
LINEE GUIDA
CORSO DI FORMAZIONE
PER INSEGNANTI TECNICI

QUALIFICA
ALLENATORE BASE

E ALLENATORE

SCUOLA NAZIONALE
SETTORE KARATE



WARM-UP:
        - ESERCIZI DI STRETCHING STATICO
           E DI MOBILITÀ

VIDEO INTRODUZIONE
WARM-UP:

        - ESERCIZI DI RESPIRAZIONE
        - ED ESERCIZI DI AUTO-RILASCIO MIOFASCIALE

WARM-UP:
        - ESERCIZI DI CONTROLLO MOTORIO/STABILITÀ
           E ATTIVAZIONE STATICO-DINAMICA
        - ESERCIZI DI ATTIVAZIONE
           DINAMICA INTEGRATA

PROGRAMMA - SPECIALITÀ KATA
        VIDEO COMPLETO

  DACHI WAZA

� TSUKI WAZA E UKE WAZA

� PROPEDUETICI PER I PREREQUISITI     
          FUNZIONALI ALLA TECNICA

  UKEMI WAZA

PER ARGOMENTI

https://youtu.be/lXx85HE0w6s
https://youtu.be/EXyQx1HBWQw
https://youtu.be/p5x33Uz5qcY
https://youtu.be/RHjy6VUZvz4
https://www.youtube.com/watch?v=RHjy6VUZvz4&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=RHjy6VUZvz4&t=1256s
https://www.youtube.com/watch?v=RHjy6VUZvz4&t=1492s
https://www.youtube.com/watch?v=RHjy6VUZvz4&t=1862s


PROGRAMMA - SPECIALITÀ KUMITE
        VIDEO COMPLETO

� POSTURA-GUARDIA

� TECNICHE DI PUGNO

� TECNICHE DI CALCIO

� TECNICHE DI SPOSTAMENTO E FINTE

� TECNICHE DI PUGNO E CALCIO IN COMBINAZIONE

� TECNICHE DI PARATE E SCHIVATE

� TECNICHE DI ANTICIPO

� ESERCIZI SULLE INTERAZIONI OPPOSITIVE

� KUMITE LIBERO

PER ARGOMENTI

MOBILITÀ ARTICOLARE - CALCI

https://youtu.be/T2F8aFW2X0g
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=108s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=163s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=461s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=765s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=936s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=1261s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=1431s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=1473s
https://www.youtube.com/watch?v=T2F8aFW2X0g&t=1573s
https://youtu.be/ZZxwAt8BtgI

