ENDELIG GOD NOK
-JENTESPARRINGSSEMINAR

PR OSTLANDET!

NAR
19.-20. september 2019

Vetlandsveien 49, 0671 0slo

Jentesparringsseminaret «GOD NOK» er for deg som er
redd for 4 ga sparring, eller rett og slett vil bli hedre.
Har du lyst til 4 fele degy tryggere nar du gar sparring,
forsta sparring litt hedre eller bli en hedre utever? Da
er dette seminaret for deg. For a delta ma du vare over
12 ar med minimum gult belte, og du ma vaere jente!

INSTRUKTORER

Linn Anita Lundager, 3.Dan
Line Reiten, 3.Dan

PAMELDING/
BETALING

Bindende pamelding til Line
ved 4 sende naun, adresse,
alder, klubb oy grad til:
line@oslontn.no.
Pameldingsfrist er 10.
september.

Deltagelse faktureres i
etterkant av seminaret.
Deltageravgift er 350 kr.

TIMEPLAN

Lerdagy:

1000-1200: Felles
introduksjonsekt
1200-1330: Lunsj
1330-1600: Oppyave-
sparring, interessedeling

Sendag:

1000-1200: Felles opp-
varming, interessedeling
1200-1330: Lunsj
1330-1600: Oppyave-
sparring, samtale om
sparring og evaluering av
seminaret



