FIGHT-KLUB

BODI ISTVAN SZEMINARIUMA

IDOPONT
2010. marcius 06. 9:00-12:00, 13:30-16:30

HELYSZIN
Fight Klub Sportkézpont

RESZVETELI DIJ :
2000.- Ft/f8 @

A SZEMINARIUM RESZLETES PROGRAMJA

EDZES DE. 9-12H

Milyen lehetdségek rejlenek a képességfejlesztd sporteszkozok hasznalataban?
Gyakorlatok és modszerek a talalati gyakorisag ndvelése és fejlesztése céljabol.

Gyakorlatok:

elokészito
ravezetd
cél
kényszeritd

A gyakorlatok és modszerek a jelenlévo sportolok tudasszintjének megfeleléen didaktikailag
elrendezve.

Egy példan keresztiil szemléltetve a szerepiik és jelentdségiik.

Sporteszkozok:

- Pontkesztyli (iskolazas, kondicionalis képességfejlesztés, ritmus, tempo, id6zités,
tavolsag, a védekezo és tamadd mozgas, taktika)

Ut6-ragd parna (iskolazas, kondicionalis képességfejlesztés, ritmus, tempo, 1ddzités,
tavolsag, a védekez6 és tamado mozgas, taktika)

Alkaros 1it6-rago6 parna / pao (iskolazas, kondicionalis képességfejlesztés, ritmus, tempo,
1d6zités, tdvolsag, a védekezd és tdmado mozgas, taktika)
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Ugralo kotél (ritmus, tempd, iddzités, alkalmazkodas, tavolsag, ligyesség,
helyvaltoztatas, kondicionalas)

Labda (mozg6 célponthoz torténd alkalmazkodas, iit6 rugo és kiizdotavolsag
megvalasztasa,hely €s helyzetvaltoztatds,dontéses feladatmegoldasok)

Feszitett labda (mozg6 célponthoz torténd alkalmazkodas, {ité rago ¢€s kiizdotavolsag
megvalasztasa,hely és helyzetvaltoztatds,dontéses feladatmegoldasok)

A résztvevOk hozzanak magukkal ugral6 kotelet.

EDZES DU. 13.30-16.30H

Kiizdéedzés

A kiizdelem alapelvei.

- Kiizddégyakorlatok (technika egyszerii és Osszetett)

- Tarsas kiizdégyakorlatok (technika egyszerli és Gsszetett, tamadas, védekezés)

- cselek -technikai
- test
- indul6
- irdnyvaltas ( helyvaltoztaté mozgas soran végrehajthato )
- kitérés
- levalas
- megforgatas

- Feladathoz kotott kiizdelem ( taktika, tamado és védekez6 taktikai mozgas )

- kiismerés

- kezdeményezés

- kiizdelem irdnyitas
- szandék rejtegetés
- iram

- kontra

- akci6 befejezése

- finis

- Szabad kiizdelem

Sziikséges egyéni védofelszerelések:

- Nok: mellvédd, altestvédd, 1abszarvédo, zsakiitd kesztyl, fogvédd, bokszkesztyii
- Férfiak: altestvédd, 1abszarvédo, zsakiitd kesztyti, fogvédd, bokszkesztyii
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