Uppbyggnadsiager i Stockholm

Trdningsléager i Stockholm
Stockholm, 14-16/9 2007

Text och foto: Arto Ala-Haivala

Den 14-16 september
arrangerade Student
Taekwon-Do Klubb
Stockholm ett traningslager
med inriktning uppbyggnad.
Lagrets syfte var att ga
igenom olika metoder for
uppbyggandstréaning och
lara skilja pa uppbyggnad
och t ex tavlingssasong.
Uppbyggnhaden ska, som det
later, bygga upp kroppen for
hardare traning.

Under lagret tranades
féljande:

Sparring under uppbyggnad
med metoder for inlarning
och agerande
Konditionsévningar med
teknik

Styrkedvningar som
alternativtraning
Snabbhetstraning
Explosivitetstraning
Bentekniker

Alla 6évningar hade en
gemensam namnare -
TEKNIK!

Begrepp som belastning vs
intensitet, uthallighet och
snabbhetsuthallighet
diskuterades och provades.

Sammanlagt deltog 22
personer (11 svartbalten)
fran foljande klubbar:

Student Taekwon-Do Klubb
Stockholm Taekwon-Do ITF
Tong-1l Kampsport Klubb
IF Black Belts

Gnesta Taekwon-Do Klubb
Bohuslans Taekwon-Do
Klubb

Fighter Taekwon-Do Club
Uppsala Taekwon-Do Klubb
Frolunda Taekwon-Do Klubb
vVarnamo ITF
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