	Magyar Kyokushin Karate Szervezet

	XXXIIl. Nyári Nemzetközi Edzőtábor

	Jászberény, 2010. június 28 -  július 04.

	
	
	
	
	

	Dátum
	Edzés időpontja
	Csoportok
	Program
	Edzők

	 
	10.00
	Elnökségi tagok
	3. Elnökségi ülés 2010
	Elnökség és bizottságok tagjai

	 
	17.00
	Mindenki együtt
	Tábor megnyitása. 30p közös technikai gyakorlás, csapatok alakítása
	Táborvezetők

	 
	
	Klubvezetők
	Átmozgató edzés. Kötött formájú küzdőtecnika gyakorlása ( sanbon, ippon kumite)
	Shihan Furkó Kálmán

	2010. június 28.hétfő
	
	Generál
	Átmozgató edzés. Kötött formájú küzdőtecnika gyakorlása ( sanbon, ippon kumite)
	Shihan Karmazin György, Sensei Csizmadia Zsolt

	 
	
	Versenyzők 
	Átmozgató küzdőtechnikai edzés 
	Válogatott edzők

	 
	
	Utánpótlás
	Csapatalakítás, csapatversengések
	Sensei Kálóczi József Sempai Leskó Anna

	 
	20.00
	Érdeklődők
	Filmvetítés: Muhammad Ali – Ész, tehetség, energia…
	Yakuzák SE szervezésében

	2010. június 29. Kedd
	6.00
	Senior
	Átmozgató reggeli tréning
	Sensei Csizmadia Zsolt 

	
	
	Kettlebel erősítést már használók max.30 fő
	Kettlebel edzés
	Erdődi Mihály RKC intruktor és Sensei Kovács Lajos

	
	
	Versenyzők
	Gyorsaság fejlesztése technikákkal pajzson
	Válogatott edzők

	
	
	General
	Gyorsaság fejlesztése technikával
	Shihan Karmazin György

	
	
	Utánpótlás
	 Természetes mozgásokkal képességfejlesztés
	Sensei Kálóczi József Sempai Leskó Anna

	
	10.00
	Klubvezetők, instruktorok
	Kihon, Idokihon, kata gyakorlás
	Sensei Bogdán Olivér

	
	
	Fekete övesek
	Kihon, Idokihon, kata gyakorlás
	Shihan Furkó Kálmán

	
	
	Barna övesek
	Kihon, Idokihon, kata gyakorlás
	Shihan Karmazin György

	
	
	Zöld övesek
	Kihon, Idokihon, kata gyakorlás
	Sensei Csizmadia Zsolt 

	
	
	Sárga övesek
	Kihon, Idokihon, kata gyakorlás
	Sensei Tamás László

	
	
	Utánpótlás
	Állások gyakorlása kihonban és használatuk a küzdelemben, önvédelemben. Játék.
	Sensei Stefanovics József

	
	17.00    
	Klubvezetők, instruktorok
	Küzdőtechnikai alapok gyakorlása
	Shihan Furkó Kálmán

	
	
	Felnőtt
	Kontra-Tempó technikák páros gyakorlatban
	Válogatott edzők

	
	
	Junior
	Kontra-Tempó technikák páros gyakorlatban
	Válogatott edzők

	
	
	Ifjúsági
	Kontra-Tempó technikák páros gyakorlatban
	Válogatott edzők

	
	
	Utánpótlás
	Küzdőtechnikai alapok gyakorlása (küzdőmozgás ,irányok, küzdő alaptechnikák)
	Sensei Kálóczi József, Sempai Leskó Anna

	
	19.30
	Instruktorok, fekete övesek                      és érdeklődők
	Előadás: "Alázat és Mester címmel"
	Czakó Gábor író


	2010. június 30. Szerda
	6.00
	Senior
	Speciális erősítés, ízületi kimozgatás váll és gerincproblémákra, streching
	Sempai Leskó Anna

	
	
	Versenyzők
	Küzdelem
	Válogatott edzők

	
	
	General
	Technikai állóképesség fejlesztés pajzson
	Sensei Stefanovics József

	
	
	Utánpótlás
	Képességfejlesztés párokban
	Sensei Kovács Lajos, 

	
	10.00
	Klubvezetők, instruktorok
	Kihon, idokihon, kombinációk gyakorlása
	Shihan Furkó Kálmán

	
	
	Fekete övesek
	Kihon, idokihon, kombinációk gyakorlása
	Shihan Karmazin György

	
	
	Barna övesek
	Kihon, idokihon, kombinációk gyakorlása
	Sensei Bogdán Olivér

	
	
	     Zöld övesek
	Kihon, idokihon, kombinációk gyakorlása
	Sensei Szabó István

	
	
	 Sárga övesek
	Kihon, idokihon, kombinációk gyakorlása
	Shihan Karmazin György

	
	
	Utánpótlás
	Kirándulás a Mátrába + Számháború
	Sensei Kálóczi József, Sempai Leskó Anna

	
	13.00-16.00
	Bírók
	Szabályrendszer értékelés
	Sensei Bogdán Olivér

	
	 
	Klubvezetők
	Önvédelem
	Sempai Lóki Sándor

	
	  17.00
	Felnőtt 
	Önvédelem
	Shihan Furkó Kálmán

	
	 
	Junior
	Védekezés, elmozgás, visszatámadások
	Válogatott edzők

	
	 
	Ifjúsági
	Védekezés, elmozgás, visszatámadások
	Válogatott edzők

	
	 
	Utánpótlás
	Küzdőkombinációk gyakorlása
	Senpai Balogh Zsolt  és Senpai Pető Krisztián

	
	20.00
	Klubvezetők
	MKKSZ  II Közgyűlés - Főiskola Díszterem I. e
	Elnökség

	 
	20.00
	Érdeklődők
	Filmvetítés: Kevin Costner - Farkasokkal Táncoló (angolul is)
	Yakuzák SE. szervezésében

	2010. július 01. Csütörtök
	6.00
	Senior
	Jóga, jóga légzések
	Sempai Leskó Anna

	
	
	Versenyzők
	Futás, speciális állóképesség, akarat fejlesztése
	Válogatott edzők

	
	
	General
	Állóképesség fejlesztés - futás
	Shihan Karmazin György, Sensei Garas József 

	
	
	Utánpótlás
	Küzdőjátékok 
	Sensei Kálóczi József 

	
	10.00
	Klubvezetők 
	Kata tanulás, gyakorlás
	Shihan Furkó Kálmán

	
	
	Fekete övesek
	Kata tanulás, gyakorlás
	Sensei Szabó István

	
	
	 Barna övesek
	Kata tanulás, gyakorlás
	Sensei Tóth Attila

	
	
	Zöld övesek
	Kata tanulás,  gyakorlás
	Sensei Bogdán Olivér

	
	
	 Sárga övesek
	Kata tanulás, gyakorlás
	Sensei Csizmadia Zsolt 

	
	
	Utánpótlás
	Ismerkedés a pontkesztyűvel
	Pantelics Péter, Szalai László


	2010. július 01. Csütörtök
	14.00
	Bírók
	C. kat. Képzés
	Sensei Bogdán Olivér

	
	17.00
	Klubvezetők instruktorok
	Küzdelem oktatása, gyakorló küzdelem
	Válogatott edzők

	
	
	Fekete övesek
	Favorit technikák, páros gyakorlatok, küzdelem
	Darius Gudauskas

	
	
	Barna övesek
	Favorit technikák, páros gyakorlatok, küzdelem
	Darius Gudauskas

	
	
	Zöld övesek
	Favorit technikák, páros gyakorlatok, küzdelem
	Darius Gudauskas

	
	
	Sárga övesek
	Favorit technikák, páros gyakorlatok, küzdelem
	Darius Gudauskas

	
	 
	Utánpótlás
	Önvédelem, játék
	Shihan Furkó Kálmán

	
	19.30
	Elnökségi tagok Ország képviselő
	Vacsora a Mizse Motelben
	Yakuzák SE. szervezésében

	
	20-22:00
	Utánpótlás
	Éjszakai fürdőzés
	Yakuzák SE. szervezésében

	2010. július 02. Péntek
	6.00
	Senior
	Átmozgató reggeli edzés
	Sensei Bogdán Olivér

	
	
	Versenyzők
	Mozgás és technika  pajzson
	Válogatott edzők

	
	
	Kettlebel erősítést már használók max.30 fő
	Kettlebel edzés
	Erdődi Mihály RKC intruktor Sensei Bodó Zoltán

	
	
	General
	Technikai állóképesség fejlesztése partnerrel
	Shihan Karmazin György

	
	 
	Utánpótlás
	Ippon kumite gyakorlatok
	Sensei Szabó István,  Sensei Bálint Anita

	
	8.30-tól
	Bírók
	Írásbeli vizsga C.kat.  (kb. 1óra)
	Sensei Bogdán Olivér

	
	10.00
	Övvizsga
	Kyu technikai vizsga
	Shihan Karmazin György, Sensei Csizmadia Zsolt

	
	
	Klubvezetők, fekete öv
	Vizsgaanyag gyakorlása
	Shihan Furkó Kálmán

	
	
	Barna övesek
	Vizsgaanyag gyakorlása
	Sensei Csizmadia Zsolt

	
	
	Zöld, sárga, kék övesek
	Vizsgaanyag gyakorlása
	Sensei Bogdán Olivér, Sensei Szabó István

	
	
	Junior válogatott versenyzők+ utolsó éves ifj.
	Junior szabályrendszer szerinti verseny felkészülés, partner gyakorlatok
	Válogatott edzők

	
	
	Felnőtt válogatott versenyzők
	Védekezés, elmozgás, visszatámadások
	Válogatott edzők

	
	
	Utánpótlás
	Kata tanulás, gyakorlás
	Sensei Bogdán Olivér

	
	17.00
	Bírók
	15 órától Bírói gyakorlat versenyszituációban videó felvétellel 
	Sensei Bogdán  Olivér

	
	
	Utánpótlás
	Kata, kumite verseny
	Sensei Kálóczi József Sempai Leskó Anna

	
	
	Versenyzők
	Litván szemlélet a küzdelemben, versenyfelkészítésben
	Litván edző vagy Darius Darius Gudauskas

	
	
	General 
	Páros gyakorlatok, játékos irányított és szabad küzdelem 
	Sensei Demeter Zsolt és Senpai Polyák József

	
	20.00
	Felnőtteknek
	Éjszakai fürdőzés a jászberényi strandon (zártkörű a tábornak csak felnőttek)
	Yakuzák SE. szervezésében


	2010. július 03. Szombat

 
	6.00

 
	Senior
	Reggeli átmozgató edzés
	Sensei Schwarcz Róbert

	
	
	Felnőtt versenyzők 
	Energetizálás szerinti ütésfajták képességfejlesztése.
	Válogatott edzők

	
	
	General
	Átmozgató edzés
	Sensei Agócs Tibor

	
	
	Junior + utolsó  éves ifjúság versenyző
	Általános és speciális állóképesség fejlesztése
	Válogatott edzők

	
	
	Utánpótlás
	Záró feladatok, tábor értékelése
	Sensei Kálóczi József Sempai Leskó Anna

	
	10.00

 
	Övvizsga
	Technikai vizsga Dan fokozatokra
	Dan Kollégium

	
	
	Klubvezetők,  fekete,övesek,
	Magas szintű katak tanulása, gyakorlása
	Sensei Szabó István

	
	
	Barna-zöld öv és sárga öv  
	Kata tanulás, gyakorlás
	Sensei Tóth Attila

	
	
	Kettlebel  edzéssel ismerkedők  max.30 fő
	Kettlebel oktatás
	Erdődi Mihály RKC intruktor és Gál Csaba

	
	
	Felnőtt, junior válogatott versenyzők
	Litván-magyar szemlélet a küzdelemben, versenyfelkészítésben, szakmai tapasztalatcsere
	Litván  és magyar edzők

	
	
	Utánpótlás
	Cselek a küzdelemben
	 Sempai Búzás Gábor, Sempai Pethő Krisztián

	
	  15.00
	Mindenki együtt
	Vizsgaküzdelem
	Dan kollégium


