Edzotabor tervezet diak ll- es
korosztaly részére

2015.



Edzdotabor célja:

a; Alap fogasok megismertetése, egységesitése ¢és begyakorlasa.
b; A korosztaly fizikai és technikai szintjének felmérése és értékelése.
c; Edzések szamanak novelése.

d; Edzdk tovabbképzése.

Edzétabor feladatai:
a; A mozgas koordindcio javitasa kiilonbozo ligyességi és akrobatikai egyszer(i

¢és Osszetett gyakorlatokkal.

b; Tobb féle bemelegitési forma megismertetése.
c; Nyujté gyakorlatok beiktatdsa a feladatok kozti atvezetésekben.
d; Technikak elsajatitisa megfeleld pontossaggal, megfeleld ismétlés szammal.
e; A fizikai és alap alloképességi gyakorlatok megismertetése.
Technikai alapfogasok:
Allas helyzet:

Karberantas moge kertilés, valldobas ( allo, térdeld ),  csipddobds, kardobas,
alafordulas, forditott csipddobas, szalto.

Szf.

Parter helyzet:

Felforditas és védekezési formak.
Felmérések anyaga:

Tablazat
Edzétaborok idépontjai:

2016. évi idépontok: aprilis 15-17, 22-24 , janius 20-26 , augusztus 22-28 , november
19-21, 26-28.



Edzétabor hely és eszkozigénye:
1. Tornaterem harom szényeggel.
2. Megfeleld szallas és étkezés biztositasa.
3. Maszo kotél.
4. Huzodo rud.

5. 800 m futasra alkalmas tertlet.



