laido Valogatott Edzés Program 2021

A valogatott célkitlzései a kovetkezbk:

« Technikai szint emelése,

o« ZNKR elméleti tudas elmélyitése,

o Birdi tapasztalat és szem megszerzése,
o Csapatszellem kialakitasa,

« Megfelel6 felkészultség id6zitése az EB-re.

Edzés tematika

1. Posture azaz Egyenes tartas mindig

A tartas adja az 6sszkép

80%-at!

2.  Eles vagas

Tenouchi és superman: csak annyi erét hasznalj amennyit a kard megkivan, ne annyit,
amennyit Te gondolsz bele a vagasodba. Technika mindenekel6tt. Fontos ismerni és
gyakorolni a pontos vag szdgeket és magassagokat, valamint értelmezni a kard

hasznalatat.



3.  Folyamatossag. Azthiszed, de nem...

Minden mozdulat végén egy kapcsold van, amely elinditja a kovetkez6 mozdulatot.
Befeszilve, er6bdél dolgozva ez nem Kkivitelezhet6. A befeszelllés és tul sok erd
hasznalata altalanos jelenség nem csak
Magyarorszagon, de egész Eurdpaban.
Ravezetd kihonokkal programozzuk a
testinket, a megfelel6 egyensuly

megtalalasara.

4. Riai

Mit fejezel ki a mozdulataiddal és mit szeretnél... Szinitanoda. Fontos értelmezni a
torténését az egyes kataknak, hiszen mind a sebesség és erb6hasznalat valtozasai,
mind pedig a metsuke hasznalata nem kivitelezhetd nélkule. A leirt pontok

Osszekotésével meég nincs kész a kata.
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5. Bir6i szem

Ami hibat megbocsajtasz magadnak gyakorlas kozben lasd, hogy milyen értéke van
O0sszehasonlitasban. A sarokpontok és birdi instrukciok elméleti tudasa nélkul nem

tudhatod, hogy mire készulsz...

6. Video felvétel edzésmunkardl, a legkiméletlenebb tikor

Fontos szerepe lesz a felkészllés soran az 6nallé feltaré edzésmunkanak, melyre
nagyon jo lehetéséget biztosit a vided készitése. A vided nem hazudik és barmely
sz0gbd6l egyszerlien visszaellendrizhetd, hogy minden kritériumnak megfeleléen

teljesitettunk egy egy technikat, mozdulatot, katat, enbut.
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