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Szakmai hétvége — Szolnok Harménia Haza

Idépont: 2017. marcius 31 (péntek) — aprilis 1-2 (Szombat-vasarnap)

A szeminarium_szervezdje: Albatrosz Sportegyesiilet — Sensei Leskd Anna 3. Dan

Edzéseket vezeti: Sensei Leskd Anna 3. Dan, Horvath Tamas, Szldgyi Istvan

Cim: Harmoénia Haza - Szolnok, Madach utca 2.

Jelentkezés modja: lesko.anna@chello.hu email cimen.

A részletes program:

Marcius 31. péntek (16.00-20.30)

16.00-18.00-ig a megszokott id6ben lesz az SHSZ Gvvizsga felkészité edzés, ellenben most 1
teriiletek feldolgozéasaval is hozzijarulunk a legjobb felkésziiléshez.

Az edzés témai:

e A giat (medencealap) szerepe a helyes testtartdsban, a mozgékonysagban ¢és a
dinamikaban, erokifejtés hatékonysagaban.

e A mozgas szabadsdga a karate technikak és a kiizdelem tiikrében.

e Mozgasban a nyugalom, nyugalomban a mozgds: a rendelkezésre allo test.

Oktato: Sensei Lesko Anna

18.00 - 20.30-ig er6sités egészségesen és hatékonyan, az erd atvitele eszkozok segitségével
(Kettlebell és egyéb eszkozok hasznalata).

e Az esti programban szeretnénk néhiny hasznos eszkézt haszndlatban bemutatni és
kiprobalni. Az esti program meghivottja, Horvath Tamas, aki maga is régi karatéka és
Kettlebell oktato.


mailto:lesko.anna@chello.hu

Az egyébként egész testet rendszerbe mozgatd Kettlebell-t a hatékonyabb testhasznalat
alapjaival tovabbfinomitotta, melynck eredményeként az erdsitésben megszerzett erd
valoban atmenthetd a karate iitéseibe €s rugasaiba.

Oktato: Horvath Tamas

Aprilis 01. Szombat - Harcmiivészeti szemindrium

Témak:

Harom tengely funkci6 szerinti azonositasa.

Hatékony elmozdulas technikak

A torzs, a medence ¢s a lab erejének haszndlata a kéz technikdk soran.

A medence-alap szerepe a légzés, a mozgas és az erdkifejtés soran.

A hara azonositasa!

Valodi En kontra egd! Belsd allapotunk azonositisa. A Valddi En kapacitasanak,
erejének, csendjének és nyugalmanak tapasztalasa.

Oktaté: Szilagyi Istvan

Aprilis 02. Vasdrnap - Mediball szemindrium

Mikromozgasok szerepe, jelentdsége a gyakorlds sordn ¢és mikromozgds mint az
¢letmindség meghatdrozd eleme.

Mikromozgasok ¢és az allapot valtozasok.

A medence-alap hatékony miikodtetése a Mediball gyakorlas és a mindennapok soran.
A stabil strukturdlt test a Mediball paros jatéka soran. A test sulykézéppontjanak
hatékony haszndlata. A konyok " lent" és a '"vall' lent testhelyzet azonositiasa é&s
tudatos hasznalata.

A Valédi En kapacitasa, a " képes" vagyok.

Kreativ Onkifejez0 mozgas. A  kisugarzasunk alakuldsa a test, mint a hatékony
kommunikacids eszkoz

Oktato: Szilagyi Istvan



