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Indbydelse til flyvesparkskursus lgrdag den 15. november 2014

Taekwondo Life Academy indbyder til flyvesparkskursus i Nyborg pa Birkhovedskolen, Svanedamsgade 2, 5800
Nyborg. Indgangen til gymnastiksalen er pa "bagsiden" i retningen af banegéarden.

Indhold fremgar af dagens program, hvor vi denne gang vi leegge veegt pa opbygning af springspark.
Kurset henvender sig til udgvere, som er gerne arbejde og undervise i springspark, samt lidt seldre og
maske har holdt pause i deres Taekwondo karriere og fra min. 4. kup .

Kursusgebyr: kr. 350,- inklusive mad og drikke, der skal vaere min. 15 deltagere, tilmelding senest
10. november 2014 pa mail info@taekwondolifeacademy.dk, betaling pa nedenstaende
kontonummer.

Program:
08.30 Ankomst og morgenkaffe med rundstykke
09.00 Velkommen
09.10 Teori

- opdrift

- styrke

- beveegelse
09.30 Opbygning af et flyvespark

- opvarmning

- treening af grund flyvespark

- treening af specielle flyvespark
11.45 Styrke

- treening

- gvelser

13.00 FROKOST
Og opsamling og feedback
13.30 Tak foridag

Medbring: Dobog, treeningstgj, skriveredskaber og papir.

Kursusinstrukter: Poul Adamsen

Kursusleder: Momme Knutzen

TIf. +45 8698 8992 - CVR - 34556423 www.taekwondolifeacademy.dk konto:Nordea:1911-8978754202



http://www.taekwondolifeacademy.dk/

