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OSu!

Kedves Ovvizsgazok! Kedves Mesterek, magas dves Karatékak!

Egy soksznii képzési hétvégére mvitallak Benneteket, amely a kovetkezd SHSZ-es Ovvizsga
felkészitd edz€s idOpontjara esik, természetesen a szokott helyen, Szolnokon a Harmodnia

Hazaban. Idépontja: 2017.03.31-04.02. (péntek, szombat, vasarnap).

A nemzetkdz taborokban elinditott helyesebb testhaszndlat, a természetesebb és hatékonyabb
mozgas tovabb épitéshez elengedhetetlen a gat, a medence-alap szerepének tudatos
feldolgozasa. Ez kihat a rugaszkodas nélkiili elmozdulasra, a helyes testtartasra, egyensulyra,
a mozgds dmamikdjara, az erdkifejtés nagysdgara. Varhatéoan ezek lesznek fokuszba helyezve

a nyari nemzetkozi tdborunkban is.

Szeretnék abban segiteni a vizsgdzoknak, hogy mar a felkészilés iddszakaban is tobbszor,
mas oktatok tanitdsaban is halljatok a fentiekrdl, az informaciokat legyen id6tok beépiteni a
felkésziilés kapcsan a mindennapi testhaszndlatba, majd ezen keresztll a karate technikdiba,
az erésitéshez és a kiizdelembe (ez a megvaltozott versenyszeri kiizdelemhez hasonlitd, a régi
vizsgakiizdelmekhez képest mas felkésziilést igényld, dinamikus vizsga fight-hoz is hasznos
lehet). Az edzés a Klubvezetok és edzok szamara képzés értékili, az elsajatitott ismeretek a

klubokban koénnyen tovabbadhato és oktathatova valik.
A harom napos részvétel 5 kreditpontot ér (2+2+2/nap).

A pénteki SHSZ-es nap hosszabb lesz, mert eszk6z hasznalaton at (elsdsorban Kettlebellen és
egyéb eszk6zokon keresztiil plflexi-baar) is megmutatja az edz6 a fejlodés lehetdségeit, majd

mindenki ki is probalhatja az eldtte feldolgozottak hasznalhatdsagat.



Szombaton Szilagyi Istvan Mester kapcsolodna a fenti témakorhdz, egy egész napos
harcmiivészeti szeminariumi oktatassal, mely egyszerre szol a fizkumnak, az értelemnek és a
stressz kezelésinknek, az En-hatékonysagunknak. Nagy szeretettel ajanlom figyelmetekbe.
Tapasztalatom szerint egy ilyen hétvégi kurzus Szlagyi Istvan oktatasaval igen felgyorsitja a
tanulasi folyamatokat. Vasarnap MediBallon keresztil Szlagyi Istvan vezetésével van
lehetéség mélyiteni a harcmiivészeti ismereteket és 1 (meg) tapasztalasokat gyljteni az

elinditott témakban.

A harom nap szakmailag egymasra épiil, érdemes végig csinalni, de kiilon is értelmezhetd ¢és
alkalmazhat6. A pénteki SHSZ-es nap a szokasos modon, illetve az azt kovetd erdsitd tréning

része i1s ingyenes, ellenben csak SHSZ tagok vehetnek részt a programon!

Segitségként, aki szeretne maradni és részt venni a szeminariumon is, annak ingyenes

szallashelyet biztositunk a dojoban.
Koltségek:

A szombati nap, vagy Kkiilon a vasarnapi nap dija: 5000Ft/nap. Szombat-vasarnap
egyiitt: 8000Ft/2 nap.

Ha barmi kérdés meril fel a fentiekkel kapcsolatban kérlek, keressetek bizalommal!

Jelentkezéseteket elssorban e-mailben varom (lesko.anna@chello.hu).

Nagyon sok szeretettel varunk Benneteket!
Osul
sensei Lesk6 Anna 3. Dan
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