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Maksymalnie wykorzystany czas
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Wszystko, co dobre szybko sie koriczy. Rowniez zimowe ferie w skoczowskiej i cieszynskiej
sekcji Kung - Fu/Ju - Jitsu dobiegty konca. Instruktor Ryszard Bochm zadbat jednak o to, by
maksymalnie wykorzystac ten czas.

Zakonczenie zimowych ferii obfitowatow skoczowskiej i cieszynskiej sekcji Kung - Fu/ju - Jitsuw
szkolenia z zakresu Ju - Jitsu i Aikido. Organizatorem spotkan byt instruktor Ryszard Bochm.

Szkolenie zorganizowane w miniony czwartek (9.02.2012) w Szkole Podstawowej nr 4 w Cieszynie poprowadzit
Mariusz Wowra (prawnik, instruktor Ju - Jitsu i Samoobrony) wraz ze swoim asystentem Rafatem Wygonowskim
(pedagog, instruktor Ju - Jitsu i Samoobrony). - W poczgtkowej fazie treningu instruktorzy zaprezentowali
¢wiczenia rozwijajgce ogolng sprawnosc uczestnikow. Druga faza to rozwiniecie technik walki i obrony w
parterze. Kolejna obejmowafta sparingi z wykorzystaniem wczesniej wyuczonych technik - wyjasnia Ryszar
Bochm - W zajeciach wziefo udziaf kilkadziesigt osob z Cieszyna i okolic.

Dzien pézniej (10.02.2012) w Zespole Szkét Nr 1 w Skoczowie odbyto sie kolejne spotkanie Aikido, ktére ppprowadzit
Rafat Obrzud 3 Dan Aikido Aikikai (prezes Miedzynarodowego Zrzeszenia Rozwoju Aikido oraz instruktor Polskiej
Federacji Aikido).

- Zajecia odbyly sie z podziatem na grupy - dzieci od lat 7 do 13 oraz druga grupa - mfodziez i dorosli. Trening
dla dzieci obejmowat cwiczenia ogélnorozwojowe, pady, przewroty oraz podstawy Aikido. Na zakoriczenie
instruktor Rafat Obrzud wykonat wraz ze swoimi asystentami mistrzowski pokaz. Kazdy uczestnik
otrzymat pamigtkowy dyplom. Trening drugiej grupy zgtebialy techniki Aikido, rzuty, dZwignie
nadgarstkowe oraz wykorzystanie ruchu obrotowego ciata, a takZe wykorzystanie sify atakujacego
przeciwnika - wylicza instruktor R. Bochm - szkolenie to nawigzywato do XV-leciem sekcji Kung - Fu / Ju -
Jitsu w Skoczowie. Uczestniczyfo w nim 50 osob.
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