Norges Kyokushin Organisasjon ﬁ@

%Shinkyakushin Noruay

NKO SOMMERLEIR 2022
- MED SENSEI ANNIKA PETERSON

oG SENSEI CRISTIAN BOLDUT

PROGRAM

Torsdag 30. juni

Fra 14:00 Ankomst og registrering
17:00 VELKOMSTTRENING med sensei Cristian & sensei Annika

20:00 Middag

Fredag 01. juli

07:30 Frokost

09:00 TRENING i grupper (sensei Annika, sensei Cristian & sensei Erik)
10:30 Liten pause: Ta med drikke og evt. skift (vaeravhengig)

11:00 TRENING i grupper (sensei Annika, sensei Cristian & senpai Marleen)
13:00 Lunsj

17:00 KATATRENING i grupper (sensei Annika, sensei Cristian, sensei Steffen & senpai Bard)
FIGHTTRENING for konkurranseutgvere (senpai Marleen)

19:00 Middag

20:00 Seminar Inkludering v. Amir Ghazishoar
Trygg pa trening v. Svein Olaf Bennaes
Informasjon fra forbundsniva v. Svein Olaf Bennaes
Kyokushin etikette pa nett v. Steffen Haukedalen og Marleen Gregusson
Landslaget v. Amir Ghazishoar, Steffen Haukedalen og Marleen Gregusson




Lgrdag 02. juli

05:00
09:00
11:00
13:00

17:00
17:10

19:00

FELLES MORGENTRENING med meditasjon (sensei Annika & sensei Ingrid)
Frokost

TRENING KATA / KIHON i grupper (sensei Annika, sensei Cristian & senpai Amir)
Lunsj

FOTOSESSION fgr trening
TRENING KUMITE / KAMPRELATERT (sensei Annika, sensei Cristian & sensei Ingrid)

Middag og sosiale aktiviteter

Spndag 03. juli

07:30
09:00
10:30
11:00

13:00

Frokost

FELLESTRENING med sensei Annika & sensei Cristian
Liten pause: Ta med drikke og evt. skift (vaeravhengig)
LYSTBETONT SPARRINGS@KT

Lunsj og utsjekk



