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                     2006.

        www.hapkidosuli.hu
      www.taekwondosuli.hu
A Diamond Sportegyesület és Harcművészeti Iskola idén sokadik alkalommal rendezi meg Őszi nyílt edzőtáborát. Bárki részt vehet rajta, szülők is! Őszintén remélem, hogy mindazok akik komolyan fejlődni szeretnének és kicsit közelebb kerülni a közösségünkhöz azok eljönnek és jól fogják magukat érezni mind a 2 nap.

A  költségeket minimálisra szorítottuk, nem kötelező az étkezés sem, otthonról „bejárva” is részt lehet venni az edzéseken.

November  11. szombat           és        
2006. November  26.vasárnap
 tervezett  program: 

TAEKWONDOsuli



HAPKIDOsuli
09. – 11.00  Bázis, Rúgások, Speciál rúgások,
09.-11.00 Gurulások,esések,dobások,szabadulások
        Kéztechnikák, Lazító gyakorlatok                Kéztechnika, Légzéstechnika, Rúgások 

11.15 –  13.00  Pontkesztyű, Küzdő 

11.15-13. Csukló-, Ruhafogás,Töréstechnika oktatása

               Ebéd szünet                                                      Ebéd szünet

14.00 – 15.30  Videózás, Elmélet 

14.00 – 15.30 Videózás, Elmélet

15.35 – 16.15  Formagyakorlat, Törés 

15.45 – 16.10 Önvédelem rúgás, ütés ellen

16.20 – 18.00  Forma, Küzdő, Nunchaku 
16.20 – 18.00 Törés,Küzdelem,Nunchaku, Rövid Bot
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Helye: Budapest, III.ker.Bárczi Géza u. 2/a (Békásmegyer, hegy felöl!)

                   - Kincsesház Ált.iskola új tornaterme! (Nagyon szupi !)

Étkezés : Meleg ebéd rendelhető, intézem -Pizzériából

Találkozó : a helyszínen 8.50-kor (átöltözés, 9.00-kor kezdünk)

Utazás     : Autóval Békásmegyer hegy felöli oldal DNy-i vége.

                  HÉV,Békásmegyer, hegy felé és balra tartva, kb. 900m.

Hazautazás : este 18.00 –tól egyénileg.

Az edzőtábor programja : edzés, edzés hátán, mögött alatt, felett .

Témakörök : Bázistechnikák, Formagyakorlatok, Esés-gurulás, Küzdelmi verseny technikák, Pontkesztyűs gyakorlatok, Önvédelem-Töréstechnika oktatás , verseny küzdő gyakorlatok, Nunchaku, Rövid Bot stb.

Lehetőség van videózásra és számítógépes oktató anyag megtekintésére is!
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    Nunchaku oktatás

Felszerelés : Edzőruha+őv, Igazolvány, sípcsont- és alkarvédő, szuspenzor.

Ajánlott hozni : tréning ruha, papírzsepi, gyorstapasz, fényképezőgép.

Költségek : Edzések   2500,- Ft/fő/nap             

                                   4000,-Ft/fő/2nap


      Ebéd    :    megbeszélés alapján (Pizza)

Jelentkezési határidő: 2006. nov. 10. Péntek ( Helyszínen fizetve +500,-!)                                          

                                          Jókedvet, szép időt, sok fejlődést, sérülésmentes, 

                                          emlékezetes edzőtáborozást kívánok mindenkinek.

                                                   Jelentkezés és Információ kérhető:
                                                    Ébend Gábor  4.Dan Taekwondo,

                                                                            1.Dan Hapkido mester

            Lazítógép                                               Telefon: 06-20 9460-321                   Töréstechnika
