
A  LIGHT-CONTACT VÁLOGATOTT EDZÉSPROGRAMJA A 2007 ÉVI FELNŐTT VILÁGBAJNOKSÁGRA

Edzőtábor helye és időpontja:   Békéscsaba  2007 szept.10-22-ig
A válogatott keret jelentős része már túl van két edzőtáboron. A szükséges kondicionális feladatokat elvégeztük.

Konkrét feladatok az edzéseken:


- a páros gyakorlatoknál és a támadó kombinációknál a   visszatámadásra





-belharc után mindig lábbal eljönni





-belharcnál belső lábsöprés





-állandó, folyamatos mozgás





-a TK-t végrehajtó versenyző irányít





-belharcnál csibészségek





-nagyon sok rúgás





-a három menet felépítése





-egyenes rúgások alkalmazása




-egyenesek ellen az oldalra lépésből köríves rúgás begyakorlása
Képességek fejlesztése:
fő a feladat a középtávú állóképesség fejlesztése, amelyben  az ciklikus mozgások miatt az erőállóképesség , de legfőképpen a gyorsasági állóképesség szerepét kell figyelembe venni. Ehhez elengedhetetlenül szükséges speciális módon az aerob és az anaerob kapacitás magas színvonala. Mivel sportágunkban nem mérhető konkrétan a terhelés ezért a tapasztalatokra és az ismeretekre kell hagyatkozni. Mivel a küzdelmekre az aritmiás mozgás a jellemző ezért az edzéseket is ennek megfelelően kell felépíteni, az állandó változtatás ugyanis rendkívül nagy megterhelést ró a szervezetre, ami rendkívül hatásos fejlesztő ingernek számit.

Gyorsaság és fejlesztése:
legfontosabb feladat a reakció/ helyzet-felismerési, döntési /, majd az erre épülő akciógyorsaság / több eltérő időtartam mozdulatokból álló ciklikus mozgásgyorsaság / fejlesztése.

Az erőfejlesztéssel a táborban már nem foglalkozunk.

A táborban részt vevő sportolók:

KREMPF RÉKA

MOLNÁR MÓNIKA
MARTON KLÁRA
FENYVESI MÁRTA

KOVÁCS BARBARA




DEBRECZENI DEZSŐ

SZÁNTÓ SÁNDOR


SZABÓ LÁSZLÓ

OLASZ ATTILA
DANCSÓ ZOLTÁN

NOVÁK JENŐ

MOLNÁR SZABOLCS

WAPPEL TIBOR

PÖDÖR CSABA





-

Az edzésbeosztás:



Futóprogram

1.
10.hétfő
2


20p egyéni

2.
11.kedd
2




3.
12.szerda
2


3x2p, 6x1p egyéni + rajtgyakorlatok




4.
13.csütörtök



20p egyéni + rajtgyakorlatok

5.
14.péntek
2



6.
15.szombat
3


5p bemelegítő, 3x2p én osztom be


2x3x50-50m laza-gyors, 5x40m nyújtott lépéses

7.
16.vasárnap
-






8.
17.hétfő
3


ugrókötél 15x1p különböző ritmusban

9.
18.kedd
3


5p bemelegítés kötél-
gyorsasági 

gyakorlatok felváltva

10.
19.szerda

-




11.
20.csütörtök
3


6x2p, 3x1p
12.
21.péntek
3


5p bemelegítő 3x1p, 6x30mp, 3x10 mp

13.
22.szombat
-






Otthon

14.
23.vasárnap
1


20p laza
15..
24.hétfő
1
16.
25.kedd 



utazás
Technikai edzések

Alap beosztás:
3x2p /30 mp -1p-es pihenőkkel/, 2-3 tömb után 1-3 p pihenő terheléstől függően fél perc után még egy-két tecnika

1/1h
-átmozgatás 10p folyamatos mozgás feladatokkal

-árnyék

-árnyékszerű bunyó

-b.j.e.-vissza j.e.+ két rúgás

-b.e.-j.f.-b.h-j.k-j.k.r.
-b.e.-b.e.-j.e.


-rálépések, ütemek


-belharc-lábsöprés
-e..ellen. 


-b.e.ütem-b.j.e.-b.h.


-bunyó


-bunyó



-bunyó


-kötél


-has



-has

1/2 
-átmozgatás



-iskola


-egyéni TK


-egyéni TK


-bunyó


-bunyó



-bunyó


-iskola


-egyéni TK


-egyéni TK


-bunyó


-bunyó



-bunyó

2/1 k
-átmozgatás






-b.e.-b.h.-r.

-b.j.e.-jobbra-j.e.-b.h.-r.
-belharc-lábsöprés


-b.j.e.-b.h.-dukk-b.j.h.
-belharcban j.f.-b.h.-r.

-egyéni


-b.f.-b.h.-j.h.-r.-r.
-b.j.e.-vissza-j.e.-r.

-leforgások


-e.r.ellen

-b.j.e.-j.e.-b.e.-j.e.+b.r.
-e.r.ellen

-has


-kötél



-has

2/2
zsákos edzés


2p-ek
egyéni



30mp-ként csere



szabadon+pörgés


1-1 nagy rúgás



20 mp beszámolásra rúgás



2-2 nagy ütés




szabadon



szabadon




duplák,sorozatrúgások



20 mp-ként csere



rövid sorozások



10-10 k.r. váltva



szabadon



30-20-10

3/1 sz
-ármozgatás

-árnyék

-b.j.e.+dupla


-beugrós b.h.


-j.e.-b.h.-j.h.+r.
-b.e.-j.e.t.-b.h.


-e.r.ellen


-b.e.-b.f.-j.h.

-b.h-dukk-b.j.h.+r.

-b.e.jobbralépés-j.e.-b.h.+r.

-belharc-lábsöprés
-b.j.f.-b.h.+r.+r.

-beugrós b.h.


-egyéni

-egyéni ütemmel

-árnyék

4.cs
pihenő

5/1 p
-átmozgatás




-b.j.e.-b.k.r.-j.k.

-j.e.-b.h.-j.k.r.+r.
-f.k.r-o.r.


-TK



-belharc-lábsöprés
-b.f.k.r.-j.e.-b.h.


-bunyó



-bunyó


-bunyó


-duplák, sorozatok

-TK ford.r-sal

-b.k.r.-b.k.r.-j.k.r.

5/2
-árnyék


-iskola


-egyéni


-bunyó



-bunyó


-bunyó


-iskola



-egyéni

-iskola


-bunyó



-bunyó


-bunyó


-bunyó



-bunyó


-árnyék

5/2
zsák



20x1p különböző ritmusban

6/1.szo
-átmozgatás


-TK b.e. kezdéssel
-b.j.e.-b.h.-dukk-b.j.b.k.r.
-iskola hármasban


-árnyék számolásra
-30-20-10


-b.j.e.-j.e.-b.h.+r.

-b.j.e.-b.e.

-b.k.-b.k.-j.k.r.


-b.j.e.b.e.-j.k.-j.k.-b.k.r.



6/2..
 -árnyék 

-támadó-elmozgó

-laza árnyékszerű bunyó


-dupla bal+rúgás
-b.j.e.-b.h-rúgás+rúgás
-TK rúgás a vége


-iskola


-belharc+lábsöprés

-4 ütés-2-2 rúgás


-3 menet bunyó



-oldalra lépések
-fogadó j.e.+ visszatámadás
-lefordulás-b.h., b.cs.

7.v
pihenő
8/1.h
Mostantól 30 mp-ként van csere.


-árnyék

-támadó-elmozgó

-laza árnyékszerű bunyó


-b.j.e.-b.e.-r.

-30-20-10


-TK hármasban


-b.j.f.-b.h.-r.

-20-10



-duplák,sorozatok


-b.e.-j.f.-b-h.-r.
-TK hármasban

-gyorsítás hármasban  10-30

8/2
-árnyék


-árnyék


-átmozgatás


-zsák
-3x1p



-3x20 mp



-3x10 mp



-1p számolásra belepörget



-1p egyéni


-iskola


-TK r.a vége


-b.j.f.-b.h.


-TK hármasban
-reagálás hármasban

-TK hármasban


-b.j.e.-b.e.-r.

-árnyék számolásra

-laza árnyék

9/1.k
-átmozgatás


-e.r.ellen

-e.ellen


-b.j.e.+r.+ r.


-hármasával

-30-20-10


-hármasával


-3 menet laza bunyó


-TK r.a vége

-TK kéz a vége

-TK egyéni

9/2
-10 p átmozgatás

-5x2p páros gyakorlat, T-V-E


-5x2p bunyó

-sorozatrúgások, 

-lábtechnikák

10. sze
pihenő

11.
zsák


-6x30 mp

-duplák


-laza,számolásra belepörget


-3x10 mp

-sorozat ütések

-számolástól számolásig


-3x10 rúgás-30 ütés-10 rúgás


-árnyék

-b.j.e.-b.k.r+r.


-30-20-10


-TK rúgással kezd
-duplák,sorozatok

-TK rúgás a vége
12. állapottól függő


