INTERNATIONAL COACHING
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NG / WEIG“T MANAGEMENT:

Water
Dairy/Nondairy
Beverages
Diluted Juice
Flavored

MODERATE TRAINING:

HARD TRAINING / RACE DAY:

Water
Dairy/Nondairy
Beverages
Diluted Juice







SUMMIT 8,550°

FITNESS AND HKING TIPS




Transportation to Boxing
Champicnship

Intemational Boxing
Champienship Invitational {L7SA,
Chima, Germany, Azerbaijan,
Philippines, and Puerto Rico|

10:00 10:20ka

110 v 2:000

7:00-8: 304 Jreak fas lete Cen g F : = =
Sun, 11 Sept. SNSRI e e Boxed Lunch Athlete Center Dining Hall
L10.00-Noga | Towroropte | [ Mecctut Visitors Center | Afternoon Session 1:Coaching
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g U ) - e —— . 2:000-5:00pm Leadership and Ethical Aspects of | Matthew Robinson
S Olympic & Paralympic a i
Museum Visit Coachin

Ciarden of the Gods Visit & Dinner Athlete Center Dining Hall
1 30-K:45pm Welcome Barbeque ot Flving W
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[Von, 12 5e Dining Hal Thuar, 15 Sept.
on, U 7:00-%: 300 Hreaklost Center Dining Hall Aft . e .
ermeon Session 1: Sport "
$:30-9:15 Opening Ceremon 9:00-10:30a o - : Randy Wilber
! Jpening Ceremony Physiology & Training Design
- 30- 045 a
0.1 < Moming Session | Artand v g 101 G:don Bk — -
21510450 Science of Coaching Sarah McQuade AR A Afterneon Session 2: Sport R
10:45-12:15p " Randy Wilber
10.45-11: 150 Break Physiology & Training Desi
¢ S (T 12:30-1:45p Lunch Athlete Center Dining Hall
11:15-12:30p Morning Session 2: Art and Sarah McQuade : —— T Ry ——
4 1:45-3: 15p Afternoon Session l:Biomechanics | Genadijus
| 2:30-| 45p Lunch Athlete Center Dining Hall T and Sport Technology Sokolovas
1:45-3:15p Aflernoon Session 10 Athlete Peter Davis 3:15-145p Break
e Development Afternoon Scssion 2: Genadijus
13-3:43p ':'f"k - 3 Al 3:30-5:15p Biomechanics and Sport Sokolovas
3:30-5:15p SUIRINONCE FERNON & AL L Peter Davis Technolog i
Development

§:15 - 8000 Dhinner Athlete Center Dinine Hall
) 500N

Dinner ‘coter Dining Hall

Tues, 13 Sept.

T:00-%: 300

Hreaklust

Fri, 16 Sept T i Breakfast Athlete Center Dining Hall
MMorming Session 1: Athletic

‘enter Dining Hall
Morning Session |: Performunce

9:00-10:30a Sally Baumann G:00-110:30a " , p Mlatt Robinson
Nutrition ’ Performance and Wellbeing —
10:30-1 1000 Break 10;:20-11:0d Break
Morning Session 2. Performance . Morming Session 2: i
12 y rning Session 2: Athletics
10:45-12:15p Nutrition Sally Baumann L1:00-12:30p OFTINE SCSSH Alileiic Mait Robinson

Performance and Wellbein
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& {9 {1 DRI £ Ccle and - » " " A 1 a -
1:45-3:15p Couch Wellbeing/Mental Health Emily Clark 1:45- 200 Afternoon Session 2 Whats Next Caroling Bayon
3.15-3.45p Break 1:00-4:30p NGB Visits
Aflernoon Session 2: Sport
3:30-5:15p Psychology and Mental Karen Cogan atl5 Dinner Athlete Center Dining Hall

Preparation Laundry, pack and prepare for
Dinnet Center Dining Hall Apprenticeships

Sat, 17 5¢

Wed, 14 Sept.

7:00-10:000 Breaklost COVID TESTING ‘enter Diming Hall
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PENN STATE ALL-SPORTS MUSEUM






















DAVIDTAYLOR

NCAA CHAMPION

ZAINRETHERFORD

NCAA CHAMPION




USA BIRKOZAS

Collage wrestling
NCAA

Szezon elején mérés!

vV v v Vv

Fizetés: szponzortdl, most engedte meg az NCAA. 12 versenyzdjUket fizetik.
Van akit azert fizetnek, mert nagyon jo edzépartner!

v

Vdalogatdsi elvUk: érmes varja a kihivot

v

Edzés programjuk: HETfON egy birkd, kedden kettd edzés, egy kdredzés és
egy bikro, szerda pihend (Szauna és HOT/COLD viz 2x max 3x), csutortdkon
két edzés, egy lenti és delutan egy allas, péntek egy edzés birkd szombat
egy erosités.

» Edzésfelépitésuk
» Toborzasuk



OKTATASI ALAPELVEIK

» Felndtt vilkdgversenyen is haszndalhato fogdasokat oktatjgk mar a
legelejétdl!

» Mindig olyan helyzeteket akarnak eléerni lentrdl, amivel tudja
folytatni. EIGnyben részesitik a kanalazast, illetve a karfelszedést.

» Nagy hangsuly fektetnek a taktikaral Mit miert, hogyan birkdézzanak.
Pl.: Tperccel a vége eldtt vagy 10" eldtte stb.

» Mozgatdskor, léptetés utan mindig eldre fele mennek!

» ,Chain wrestling": A mozgdselemeket / fogdsokat egymasba fuzve,
akdr 7-8 Iépésben oktatjdak.



TRAINING CENTER

HOME OF OLYMPIC CHAMPION
DAVID TAYLOR AMERICEHN
TOP TEAM

WRESTLING - MMA - JIU-JITSU - MUAY THAI - SELF DEFENSE 5
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KUZDOJATEKOK

» Pdros:

» Erints meg két kézzel a bokdjdt,térdeld tdmaszban

» Ue. Magas parterban

» Alapdllasban dleld at a labat, (térd nem mehet le)

» Ue. Térd leérhet

» Csoportos:

» Kidobod: Pdroklban vannak. Ha a pdros egyik tagjat kidobjak leUl, ha a mdsikat is kiesnek.
Ha az U6 ember kidob vkit felallhat.

» Spikeball: 2-2 ellen. Hasonlo a roplabddhoz. , 1-ef kdtelezd, 2-6t lehet maximum szervaini.

R& kell Utni a hdldra a labddt, a cél, hogy leessen a lalbda, az ellenfél ne érje el.
Bika fogd: érintés bokdra, tébbiek a zondn mozoghatnak

Edzés végén: Cipot ki old. Le kell venni egymas cipdjet. Ha levette kidobja, ha mindkettdt
levették kiesett. Mindenki mindeki ellen,de 6ssze is lehet fogni. Majd kitoldssal lehet
kiejteni a masikat, lent vannak, nem dllhatnak fel. Majd 1 cipdvel mindenki tovabb, itt 1
élet van. Majd kitolds.






M2 TRAINING KOZPONT

&

".:::*v 2 ?
P
|

11 wg “'u! k




NITTANY LIONS WRESTLING CLUB




NITTANY LIONS WRESTLING CLUB

AR







iy

N/ b
L/~ T
R L

=
By

M & Y
|~ 1Y







MET!

%% s ¥ s 'fi'!f; Ty




	1. dia
	2. dia
	3. dia: U.S: OLYMPIC and PARALYMPIC TRAINING CENTER
	4. dia
	5. dia
	6. dia
	7. dia
	8. dia
	9. dia: INTERAKTÍV ÓRÁK
	10. dia
	11. dia
	12. dia
	13. dia
	14. dia
	15. dia
	16. dia
	17. dia
	18. dia: USA BIRKÓZÁS
	19. dia: OKTATÁSI ALAPELVEIK
	20. dia
	21. dia
	22. dia
	23. dia
	24. dia
	25. dia: KÜZDŐJÁTÉKOK
	26. dia
	27. dia: M2 TRAINING KÖZPONT
	28. dia: NITTANY LIONS WRESTLING CLUB
	29. dia: NITTANY LIONS WRESTLING CLUB
	30. dia
	31. dia
	32. dia
	33. dia: KÖSZÖNÖM A FIGYELMET!

