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	Tang Soo Do Weekend 


	



	Beste Tang soo do ers.
Voor de allereerste keer gaan we op 16,17 en 18 juni 2006 een TSD weekend organiseren en we hebben een fantastische locatie gevonden en wel Noordwijk een prachtige plaats bij de kust. Het programma is boordevol activiteit, onderstand tref je het programma (onder voorbehoud) aan. Wil je meedoen, wees er snel bij, de eerste 50 inschrijvingen worden gehonoreerd. Een inschrijving is pas geldig indien het totale inschrijfgeld op de bankrekening is bijgeschreven.

	Locatie
: in en om het strand van Noordwijk
Kosten
: 75,00 euro p.p. 
Minimum leeftijd
: 14 jaar
Maximum deelnemers
: 50 (dus wees er snel bij)
Inschrijven
: voor 17 februari aanstaande d.m.v inschrijfformulier.

	Aankomst Vrijdag :

Aankomst tussen 19.00-20.00
Om 20.00 start avond programma.

	 

	 


	20.00 
	Welkomswoord Master Lamens en Master Heskes,

	 

	 


	20.10 - 20.30 
	uitleg over het programma, doel, huishoudelijke regels maaltijden, opstaan etc. Onderverdeling gezamenlijke delen en apart per doelgroep.

	 

	 


	20.30 - 21.30
	gezamenlijke oefening, Yoga of meditatie.

	 

	 


	21.30 - 22.30
	discussie “TSD een levenswijze? Wat moet ik er mee?”

	 

	 


	22.30 - 23.30
	strandwandeling.

	 

	 


	23.30
	social time.

	 

	 


	


	Zaterdag :

	 

	 


	07.00 - 08.00
	Yogameditatie/Ki kong.

	 

	 


	08.00 - 09.00
	ontbijt.

	 

	 


	09.00 - 09.30
	gezamenlijke oefening.

	 

	 


	09.30 - 12.30
	verschillende workshops.
Onderscheid in gupgraden,1ste, 2de, en 3de dan.
Ho Sin Sul:
Gupgraden, training op effectieve technieken.
1ste dan, training Ho Sin Sul mes.
2de dan en 3de dan Ho Sin Sul, geavanceerde technieken
(aikido / hapkido?)
Sparring:
Gupgraden, training effectieve technieken.
1ste dan, training.
2de dan en 3de dan, geavanceerde technieken.
Gezond en EHBO:
Gupgraden: wat doe je bij een blessure, voorlichting goede voeding, leefwijze.
1ste dan: uitleg en toepassing van de principes van EHBO, uitleg over verantwoord eten en sporten.
2de en 3de dan: instructie in reanimatie techniek. Instructie voor sporters die TSD gaan doen.
Meditatie : voorbereiding
Gupgraden: eerste oefening, wat kan je ermee.
1ste dan: oefeningen en zelf ontdekken.
2de dan en 3de dan: oefenen en uitbouwen.

	 

	
doorlopend programma, per programma onderdeel 45 minuten, pauze tijdens het wisselen van de programma onderdelen.

	12.30 - 13.30
	Maaltijd.

	13.30 - 14.00
	Meditatie.

	14.00 - 17.00
	TSD – survival “samen sta je sterk”.

	17.30
	Prijsuitreiking.

	17.30 - 19.00
	Maaltijd / social time.

	19.00 - 21.00
	Training op het strand.

	21.00 - 21.30
	Social time.

	21.30 - 24.00
	Koreaanse avond.

	Zondag :

	 

	 


	07.00 - 08.00
	Yoga-meditatie.

	08.00 - 09.00
	Ontbijt.

	09.00 - 10.30
	Strandwandeling.

	10.30 - 11.00
	Pauze op het strand.

	11.00 - 12.30
	Gezamenlijke afsluitende oefening.

	12.30 - 13.30
	Maaltijd.

	13.30 - 14.00
	Afsluiting.

	14.00
	Vertrek naar huis.


	


