Ausschreibung zum
Vovinam-Pfingst-Trainingslager

Hallo allerseits,

ich méchte euch einladen, zu unserem gewohnten Pfingstwochenende nach Nied zu
kommen, um dort u.a. die Vorbereitungen fur die Weltmeisterschaft in Paris zu
treffen. Wir wollen und sollen diese Zeit nutzen, um die Mehrkdmpfe zu entwickeln
und zu trainieren, aber auch um an den Grundtechniken, der Ausfihrung und dem
letzten Schiliff fur die Technik- und Kampfdisziplinen zu arbeiten.
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Zeitplan
Samstag - 18.05.2013 Sonntag — 19.05.2013
10.30 | - Treffen 11.00 | Beginn drittes Training
- Aufbau der Halle, Tische, etc. - Gemeinsames Aufwarmen

- Vertiefungstraining

11.00 | Beginn erstes Training:

- Gemeinsames Aufwarmen

- Gruppenspezifisches Training
(Mehrkampf)

13.30 | Mittagspause 14.00 | Mittagspause (Chill & Grill)
Brot, Wiirstchen, o.A.

14.30 | Beginn zweites Training: Abbau, Aufrdumen
- lockeres Aufwérmen

- Einzel- / Formentraining
- Song Luyen

17.00 | WM-Besprechung
(Fahrt, Anreise, Trainingsplan)

18.00 | - Schwimmen (Rebstockbad)
- Freizeit (Volleyball 0.A.)

Ich freue mich schon! Seid punktlich!



