POLSKI ZWIAZEK JUDO
POLISH JUDO ASSOCIATION

02-761 Warszawa, Ul. Macedonska 14, tel. 022 646 39 20; pzjudo@pzjudo.pl

Warszawa, 17.11.2020 r.

SEMINARIUM SZKOLENIOWE
Teacher Ball Ukemi
Program szkolenia dla trenerow i instruktorow
06.12.2020 r.
Miejsce: Platforma online: E-meeting

Niedziela 06.12.2020

Godzina Temat Prowadzacy
9.30-10.00 Rejestracja uczestnikow — logowanie do Platforma online:
platformy. E-meeting
10.00 - 10.15 Otwarcie seminarium, przywitanie uczestnikoéw | dr Adam Maj
Dyrektor Sportowy PZ
Judo
10.15-11.45 Temat: Podstawowe informacje o metodzie dr Rafat Kubacki
Teacher Ball Ukemi AWF Wroctaw
11.45-12.00 Przerwa
12.00 - 13.30 Temat: Przygotowanie do wykonywania dr Rafat Kubacki
¢wiczen Teacher Ball Ukemi AWF Wroctaw
Mirostaw Botociuch
World Ju-Jitsu
Federation
13.30-13.45 Przerwa
13.45 - 15.15 Temat: Cwiczenia whasciwe Teacher Ball Agnieszka Rauk-
Ukemi Kubacka trener
akrobatyki sportowe;j
Mirostaw Botociuch
dr Rafat Kubacki
15.15-15.30 Zakonczenie seminarium dr Rafat Kubacki
AWF Wroctaw
dr Adam Maj
Dyrektor Sportowy PZ
Judo

* Uwaga - w programie mogg nastgpi¢ drobne zmiany.

Projekt finansowany ze srodkdw Ministerstwa Sportu.

¥ 1 Ministerstwo
25\l Sportu

Konto: BZ WBK -89 1090 2011 0000 0001 3384 2107 NIP: 113-04-09-260




Szczegolowy zakres szkolenia:

Teoretyczne podstawy Teacher Ball Ukemi .

Pady i przewroty przez bark sposobem na bezpieczny kontakt z podtozem.
Srodek cigzkosci ciata a pozycja podstawowa tzw. pies.

Zaburzenia rOwnowagi ciala.

Schemat ciata (uczucie ruchu, do§wiadczenie ciata i percepcja).

Oddychanie podczas ¢wiczen.

Jednos$¢ ciata a upadek na podioze.

Trenazery wykorzystywane do ¢wiczen.

Przygotowanie do wykonywania ¢wiczen Teacher Ball Ukemi.

Wazne informacje dla prowadzacego ¢wiczenia.

Wskazdéwki do pracy z dzieémi.

Asekuracja podczas ¢wiczen.

Wyznaczanie kierunku przetoczenia i ,,Test Koto Ukemi”.

Praktyczna trenerska diagnostyka kregostupa dziecka z wykorzystaniem pitki szwajcarskiej
Metoda Kappo.

Rozgrzewka.

Animal movements nasladownictwo zwierzat.

Cwiczenia z wykorzystaniem pitki szwajcarskie;j.

Cwiczenia z pitka piankowa.

Cwiczenia przewrotu/ukemi/ z wykorzystaniem skrzyni gimnastyczne;.
Nauka przewrotu do przodu/ukemi/ z wykorzystaniem skrzyni gimnastyczne;.
Nauka przewrotu do tytu/ukemi/ z wykorzystaniem skrzyni gimnastyczne;.
Przewroty do przodu na skrzyni i ze skrzyni w formie zaawansowane;.
Przewroty do tytu na skrzyni i ze skrzyni w formie zaawansowane;.
Cwiczenia z wykorzystaniem pompowanego walca.

Nauka przewrotu ukemi do przodu na pompowanym walcu w lezeniu na brzuchu.
Nauka przewrotu ukemi do tytu na pompowanym walcu w leZzeniu na plecach.
Cwiczenia przewrotéw/ukemi/ z wykorzystaniem manekina dwunoznego.
Nauka przewrotu/ukemi/ do przodu na manekinie treningowym dwunoznym.
Nauka przewrotu/ukemi/ do tytlu na manekinie treningowym dwunoznym.
Cwiczenia z wykorzystaniem hulajnogi.

Cwiczenia z wykorzystaniem deskorolki.

Przygotowat dr Rafal Kubacki
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