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PROGRAM

Przyjazd uczestnikow, zakwaterowanie

Spotkanie organizacyjne

Biesiada przy ognisku

Rozruch poranny na plaiy frozgrzewka, stretching,
gimnastykno oddechowa/

Sniadanie

Dobor sprzetu dla uczestnikow

Samoobrona dla kobiet

Ohbiad

Samoobrona dla kobiet

Kolacja

Rozruch poranny na plazy frozgrzewka, stretching,
gimnastyka oddechowa/

Sniadanie

Samoobrona dla kobiet

Ohbiad

Joga [éwiczenia rozciggajgee, techniki oddechowe, medytacja/
Kolacja

Spotkanie z przedstawicielem Palicji fomdwienie taktyki
postepowania na przykfadzie prawdziwych sytuacji/
Rozruch poranny na plazy / rozgrzewka, stretching,
gimnastyka oddechowa [

Sniadanie

Samoobrona dla kobiet

Obiad

Samoobrona dla kobiet

Strzelanie fnaukna posfugiwania sie bronig krotkeg/
Wyjazd do Dartowa® - frejs statkiem lub atrakcje Parku
Wodnego/

Kolacja

Rozruch poranny na plazy [ rozgrzewka, stretching,
gimnastyka oddechowa/

Sniadanie

Maordic walking /marsz mierzejg micdzy Baftykiem, a jeziorem
Bukowo,

Obiad

Samoobrona dla kobiet

Strzelanie [nauka szybkieqo strzelania z broni krdtkiej w
roznych postawach i sytuacjach/

Biesiada przy ognisku

Rozruch poranny na plazy / rozgrzewka, stretching,
gimnastyka oddechowa/

Sniadanie

Mordic walking /marsz mierzejg migdzy Baftykiem, a jeziorem
Bukowo/

Zakorczenie turnusu

Wyjazd uczestnikow



