Sankukai/Freestyle Comhat

- Kamppailun tietotaitoa jo vuodesta 1979

COMBAT CLUB SANKUKAIN UUDET
KURSSIT ALKAVAT!

AIKUISTEN PERUSKURSSI

Aikuisten Free Style Combat / Sankukai peruskurssi alkaa
maanantaina 23.8.2010 klo 20.00.

Toiset harjoitukset keskiviikkoisin 18.30-19.30.

Vuoden kurssin jalkeen mahdollisuus kilpailla mm. vapaa-
ottelu- tai karatekilpailuissa. lkéraja 15 vuotta.

Junioreiden peruskurssi alkaa maanantaina 23.8.2010
klo. 17.30. Toiset harjoitukset keskiviikkoisin 17.30-

18.30. Peruskurssilla harjoitellaan iskuja, potkuja,
kaatoja seka mattopainin alkeita. Turvallista liikkumista
"pilke silmakulmassa”. lkaraja 7 vuotta.

JATKUVAT [NON-STOP) KURSSIT:

- Combat Fitness: Ohjattu kuntoharjoitus miehille ja naisille
menevan musiikin tahtiin. Vastuksena oma vartalo ja
peilikuva :) Tiistaisin klo. 20.00 - 21.00.

- Circuit: Lihaskuntoharjoitteita kahvakuulilla sekéa oman
vartalon painolla. Torstaisin klo. 20.00 - 21.00.

- Naisten kuntopotkunyrkkeily: Tehokas naisten harjoitus,
jossa kalorit ja nyrkkeilysakit kuluvat.

Perjantaisin 17.30 - 18.30.

Alkavat kurssit eivét vaadi aikaisempaa kamppailulajitaustaa.
limoittautuminen paikan p&élld. Ensimmadisiin harjoituksiin mukaan
verkkarit, t-paita ja juomapullo. Katso lisdé kurssien siséllésté Internet
sivuiltamme tai kysy séhképostitse: info@combatsankukai.net.
TERVETULOA!

Tervetuloa myGs aikaisemmin kamppailulajeja harrastaneet!
Harjoitusmahdollisuudet 16ydat Internet sivuiltamme.

HUOM! Tervetuloa tutustumaan salille avointen
ovien pdivdna lauantaina 21.8.2010 klo 12.00-14.00

Combat Club Sankukaissa harjoitellaan
Free Style Combat/Sankukai tyyli-
suuntaa, jossa hyédynnetéén karaten,
Jujutsun ja vapaaottelun tekniikoita.
Laji antaa valmiudet itsepuolustukseen
seké kilpailemiseen mm. vapaaottelun,
karaten ja potkunyrkkeilyn kilpailuissa.
Harjoituksissa keskitytddn kéytdnnossé
toimiviin tekniikoihin seké fyysisen
kunnon parantamiseen.
Combat Club Sankukai Ry
Peltomaenkatu 16, 04250 Kerava
www.combatsankukai.net ¢ info@combatsankukai.net
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