Szanowni Shihan, Sensei i kierownicy os$rodkdw,

Serdecznie zapraszamy 26.02 do Lesznowoli na WARSZTATY Z MOTORYKI I
DIETETYKI oraz na ogdbdlnopolskie sparingi.

Warsztaty sa przeznaczone dla zawodnikdédw, trenerdw oraz osdb, ktdre chca
poszerzyé swoja wiedze.

Warsztaty odbeda sie w godz. 8:30- 13:30. W programie:
Wprowadzenie do oddychania w sporcie - prowadzacy Dr Zukasz Oleksy
- resetowanie ukladu nerwowego przez oddech,

- optymalizacja oddechu podczas wysitku,

- polepszenie procesu regeneracji.

Zywienie w sportach walki - prowadzaca Daria Dobkowska — Szefer
- wpiyw nawodnienia na wydolno$¢ fizyczna,

- zbijanie wagi w sportach walki,

- podstawowa suplementacja.

Specjalizacyjne wsparcie w sportach walki - prowadzacy Tomasz Osiak, Maciej
Miller

- programowanie ¢wiczen na poprawe ciosoéw,

- zwiekszenie stabilnosci,

- poprawa mobilnosci.

Koszt warsztatdw - zalezy od terminu wpiaty.

Wptata do 31.01 - 120 zl (optata promocyjna)

O0d 01.02 do 12.02 - 150 z%

O0d 13.02 - 180 =z

W cenie obiad oraz materialy dydaktyczne.

Zapisy na maila info@toshikarate.pl badz tel 515593800

Od godziny 14:00 na hali w szkole podstawowej ul. Szkolna 6, Lesznowola -
odbeda sie otwarte ogdlnopolskie sparingi przeznaczone dla zawodnikdéw od 12
roku zycia. Prosimy o informacje ilu zawodnikdédw bedzie na treningu.

Z wyrazami szacunku,
Maciej Miller
Osu
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