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Az Y AKADEMIA felkészito edzétabort szervez.

Az edzotabor céljaa 2017. évi feln6tt nemzetkozi, kontinens és vilagversenyekre torténo fel-
késziilés, a versenyzok szemléletének formalasa, a professzionalis versenyfelkésziilés folya-
matdanak integralasa a hazai kiizdelemoktatas és felkészités teriileteire, a baratsag elmélyi-
tése, a kyokushin karate filozéfiai hatterének szélesitése.

Az edzétabor kozponti helye: Hegykd, Tornacos Panzid, Kossuth Lajos utca 74.
Az edzések helye: a hegykdi sportcsarnokban kertilnek megrendezésre
Az edzotabor ideje: 2017.11.5-7. péntektdl - vasarnapig (3 nap - 2 éjszaka)

Az edzotabor teljes koltsége: 30.000 Ft (Yakuzak Se tagjai szamara 25.000 Ft) amely tartalmazza
az hat étkezést (péntek: vacsora, szombat: reggeli, ebéd, vacsora, vasarnap: reggeli, ebéd) a két
éjszaka szallas koltségét, és a hat edzés dijat. Flird6 belépdt mindenkinek maganak kell fizetnie.

Aki a kozelben lakik, de nem kivan a hegykdi panziéban megszallni, azok szdmara az arak a kovet-
kez6ek: Reggeli: szallas tartalmazza, Ebéd: 1800 Ft, Vacsora: 1800 Ft, Edzés: 1000 Ft/edzés, melyet
a klubvezet6k csoportosan szednek dssze és fizetnek be.

Elhelyezés, szallas: Tornacos Panzid, 2-3 agyas szobakban kiemelt kortilmények kdzott, svédaszta-
los reggelivel, szép kornyezetben wellness lehetéséggel

Program: Az elsé nap (pénteken) délutan 14 érakor kezdddik bekdltozéssel, adminisztracioval.
Pénteken két edzés, szombaton harom edzés, vasarnap egy edzés lesz. Az edzések csoportokra
bontva és kdzosen is zajlanak. Vasarnapra keril a délel6tti edzés utan a gyogyfurdd latogatas a
Sa-Ra termalfirdében, majd ebéd és véget ér a tabor. Az étkezés menije a tabor kezdésekor kerdl
kiosztasra.

November 5. péntek:

« adminisztracié 14:00-14:30-ig

- edzés 14:30-15:30-ig atmozgatd edzés

- edzés 17:30-19:30-ig A és B csoport részére

- vacsora 20:00-tdl

- el6adas: Fogalmak tisztazasa: edzés szerkezet, edzés inger, kiegészitd inger,
inger tarsitas — dr. Racz Levente el6adasa

- takarodd 22:00-kor



November 6. szombat:

06:45 ébreszt6

7:00-07:40 aerob ébreszt6 futas és atmozgatas
reggeli 8:00-tol

edzés 09:00-10:30-ig A csoport részére

edzés 10:30-12:00-ig B csoport részére

ebéd 12:30-tdl

pihend

edzés 17:00-19:00-ig A és B csoport egyutt
vacsora 20:00-tol

takarod6 22:00-kor

November 7. vasarnap:

reggeli 7:00-tol

edzés 09:00-10:30-ig A és B csoport részére
furdé 11:00-12:00

ebéd 12:30-tdl

hazautazas kb. 13:00

Az edzések témakorei:

kondicionalis veszteség kezelése, tamasztasi szerkezet és izomfékek

sportag specifikus koordinaciés gyakorlatok és a kormozgasbol fakadé mozgasi energia hasz-
nalata a technikdkban, valasztasos reakcié gyakorlatok,

sportag specifikus képességfejlesztés 3dimenzios funkcionalis gyakorlatokkal, tobbféle teljesit-
ményzénaban

Sportagspecifikus integralt edzés, ingertarsitas versenyidészaknak megfelel6en

Figyelem! Az edz6tabor nem szeminarium, ezért csak mozgas kozbeni hibajavitas torténik.

A taborban fontos cél a mindségi sportag specifikus terhelés.

Megjegyzés: Kérjuk, hogy aki nem tud a tabor teljes programjaban részt venni, az pontosan kuldje

el a jelentkezését, mivel az edzéseket, a szallast, és az étkezést csak igy lehet ésszerten tervezni. Az

edz6taborban barki részt vehet stilustél, szervezettdl fliggetlendil.

Kérem a Kedves Sziiloket, hogy tamogassak gyermekiiket az edzotabor részvételében, mert

rendkiviil személyiségformalo és kozosség épito egy ilyen esemény a gyermek szamara.

A jelentkezéseket kérem oktober 29-ig (vasarnap) visszajuttatni a kovetkezé email cimre:

zsofiaszabo89@gmail.com!
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