W dniu 14.08.2016r. 
10.00 I 13.00 randori w tachi-waza, ne-waza 
sparing z klubem z Lublina i Gorzowa Wlkp. (każdy zawodnik 6 walk w stójce i 4 walki w parterze) popołudnie wolne

W dniu 15.08.2016r. 
Rano bez treningu 
10.30 / 12.30 trening na macie, randori w tachi-waza 6 walk, ne waza 4 walki 
popołudnie wolne wyjście nad morze


W dniu 16.08.2016r. 
nie ma treningu porannego                                                                                                                                                                                                                                                                                   

Na boisku sportowym gra w piłkę nożną oraz koszykówkę godz. 11.00 do 12.30

Godz. 16.00 do 18.00 wyjście nad morze



W dniu 17.O8.2016r. 
7.30 / 7.50 bieg ciągły 10 minut ćwiczenia ogólno rozwojowe 
11.30/ 13.00 trening na macie 
doskonalenie technik w tachi-waza między innymi ippon-seoi-nage, moroteseoinage, moroto-gari tai-otoshi 
17.00/18.00 bieg w terenie, gry i zabawy
20.00 / 21.00 nauczanie na macie technik nożnych: sasae-tsuri-komi-ashi, de-ashi-barai, hiza- guruma


W dniu 18.08.2016r. 
7.30 / 7.50 bieg ciągły 10 minut ćwiczenia ogólno rozwojow 
11.00 / 13.00 randori 6 walk tachi-waza, 4 walki ne-waza każdy zawodnik 
16.00 / 17.30 bieg w terenie stacyjny 
4 minuty bieg, 4 minuty przerwa, 2 minuty pompki i podskoki, przerwa 
W dniu 19.08.2016r 
7.30 / 7.50 bieg ciągły 10 minut ćwiczenia ogólno rozwojowe 

10.30 / 13.30 randori wspólnie z Lublinem i Gorzowem Wlkp. tachi-waza 6 walk, ne-waza 4 walki sauna 

18.00/ 19.00  gry i zabawy na hali sportowej

