T KO

TAVSANLI KARATE OKULU SPOR KULUBU

UZAKTAN EGITIM
BILGILENDIRME DOSYASI



TKO|
TKO UZAKTAN EGIiTiM BiLGILENDIRME DOSYASI

Uzaktan Egitimin Icerigi

Gun Gun

Her Gln Yapilacaklar Yapilacaklar

Sevgili TKO’lular ve Bu Egitimden Faydalanacak Tim Karate-Ka’lar!

Uzaktan egitimimiz ilk asamada 16-22 Mart 2020 tarihleri arasinda yapilacaktir. Bu surecte her giin
yapmaniz gereken egzersizler olacaktir. Ayrica bir hafta boyunca her gtin sosyal medya
hesaplarimizdan yeni videolar paylasacagiz. Peki bir hafta boyunca neler yapacagiz?




TKO|
TKO UZAKTAN EGiTiM BiLGILENDIRME DOSYASI

Uzaktan Egitimlerimize Nasil Ulasabilirsin?

Web Sitemiz
/tavsanlikarate.com

Facebook
/tavsanlikarate

Youtube
/tavsanlikarate

Instagram
/tavsanlikarate

Egitimlerimize Ulasmak Cok Kolay!

Uzaktan egitim surecini yukarida belirttigimiz hesaplardan takip edebilirsin. Egitimlerimizin tim

ayrintilari bu hesaplar Gzerinden paylasilacak. Sen de egitimlerimizden yararlanmak icin bizi takip
edebilirsin. Fakat takip etmek yetmez! Uygulaman da gerekir. Tatil slireci bitip Dojo’na dondiglinde
kendini gelistirmen ve ilerlemen daha kolay olacak!




T KO

TKO UZAKTAN EGITiM BILGILENDIRME DOSYASI

HER GUN YAPILACAKLAR

Her glin 30 sayfa kitap oku.

En az 30 dakika Temel Kihon ¢alismalarini yap.

30 dakika Kata videolari izle.

30 dakika Kumite videolari izle.

GUN GUN YAPILACAKLAR
YAPILACAKLAR

TARIH

16 Mart 2020
17 Mart 2020
18 Mart 2020
19 Mart 2020
20 Mart 2020
21 Mart 2020

22 Mart 2020

Tsuki Antren*mani

Dachi Antrenmani

Hikite Antrenmani

Keri Waza Antrenmani
(Tekme Teknikleri
Antrenmani)

Heian Shodan ve Heian

Sandan Antrenmani

Heian Nidan ve Yondan
Antrenmani

Donls ve Denge
Antrenmani

Karate-Kid 1’i izle

Karate-Kid 2’yi izle
“Canakkale Destan!” ile
ilgili bir film ya da

belgesel izle

“Dangal” filmini izle

Japonca sayilari Japonca
harflerle yazma calismasi

Kung-Fu Panda 1'i izle

Haftalik Degerlendirme



g
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“HER GUN YAPILACAKLAR”
Listesinin Agiklamalan

Kitap Oku

Temel Teknik Calismalar Yap

Kumite Mag Videolari izle

Kata Mag Videolan izle

Vaktinin dnemli bir kismini kitap okuyarak gecirebilirsin. Bu
hafta her glin en az 30 sayfa kitap okuyacaksin.

Temel teknik calismalari sayesinde teknikleri gelistirme firsati
bulacaksin. DOJO’nda gosterilen temel teknik ¢calismalarini
uygulamalisin.

Her glin 30-60 dakikalik zamanini WKF’nin Youtube kanalindan
ya da diger kanallardaki basarili Kumitecilerin videolarini
izleyerek gecirebilirsin.

Her giin 30-60 dakikalik zamanint WKF’nin Youtube kanalindan
va da diger kanallardaki basarili Kumitecilerin videolarini
izleyerek gecirebilirsin.
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GUN GUN YAPILACAKLAR 16 MART 2020 Pazartesi

Sosyal medya hesaplarimizdan paylastigimiz videoyu izle. Orada belirtilen
Tsuki calismalarini yap. Videoda belirtilen seti, her bir Dachi tizerinde 10
tane yapman gerek;
e Yoi Dachi lizerinde 10 Set
m TSUKi WAZA ANTRENMANI e Kiba Dachi lizerinde 10 Set
\@ e Sag Zen Kutsu Dachi Uizerinde 5 Set
e Sol Zen Kutsu Dachi lizerinde 5 Set
e Sag Kokutsu Dachi lzerinde 5 Set

® Sol Kokutsu Dachi tGizerinde 5 Set

}“ . . . . . « . . .
§ KARATE KiD 1i iZLE Ailece yapilacak harika bir .aktlv!te _G.uz.elce m.eyve.: tabaklarinizi
hazirlayip, efsane Karate Kid 1 filmini ailecek izleyin!

i
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GUN GUN YAPILACAKLAR 17 MART 2020 Sali

Sosyal medya hesaplarimizdan paylastigimiz videoyu izle. Orada
belirtilen Dachi calismalarini yap. Videoda belirtilen seti
asagidaki gibi uygula;

e Dachi Gegisleri 10 Set

e Hareketli Dachi Gegisleri 10 Set

e Dachi uzerinde serbest teknik ¢alismasi

ﬁ% DACHi WAZA ANTRENMANI

Ailecek yapilacak harika bir aktivite! Guzelce meyve tabaklarinizi

KARATE KiD 2Yi izLE
hazirlayip, Karate Kid 2 filmini ailecek izleyin!
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GUN GUN YAPILACAKLAR 18 MART 2020 Carsamba

Sosyal medya hesaplarimizdan paylastigimiz videoyu izle. Orada
belirtilen Hikite calismalarini yap. Videoda belirtilen seti
asagidaki gibi uygula;

e HiKITE setini 50 defa uygula

N

0 HIKITE ANTRENMAN

CANAKKALE DESTANI iLE Ailecek yapilacak harika bir aktivite! Guzelce meyve tabaklarinizi
ILGILi BIiR FIiLM YA DA hazirlayip, Canakkale Destanti ile ilgili bir film ya da Belgesel
—= BELGESEL iZLE izleyin! Canakkale Sehitlerimizi unutmayalim!
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GUN GUN YAPILACAKLAR

“ KERi WAZA ANTRENMAN

DANGAL FiLMINI iZLE!

19 MART 2020 Persembe

Sosyal medya hesaplarimizdan paylastigimiz videoyu izle. Orada
belirtilen Tekme ¢alismalarini yap. Videoda belirtilen seti
asagidaki gibi uygula;

Diz Cekme Calisma Setini 20 Defa Yap

Mae Keri Setini 10 Sag ve 10 Sol Yap

Yoko Keri Setini 10 Sag ve 10 Sol Yap

Serbest Mawashi Calismasi Yap

Ailecek yapilacak harika bir aktivite. Gluzelce meyve tabaklarinizi
hazirlayip, DANGAL filmini izleyin!
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GUN GUN YAPILACAKLAR

HEIAN SHODAN VE HEIiAN
SANDAN ANTRENMANI

JAPONCA SAYILARI JAPONCA
HARFLERLE YAZ

20 MART 2020 Cuma

Sosyal medya hesaplarimizdan paylastigimiz videoyu izle. Orada
belirtilen Kata calismalarini yap. Videoda belirtilen seti asagidaki
gibi uygula;

e Heian Shodan Katasinin donuslerini tekrar et

e Heian Sandan Katasinin donuslerini tekrar et

e Katalari bastan sonra tekrar et

Derslerde strekli soyledigimiz Japonca sayilarin Japonca
harflerini 6gren ve 3 defa kagida yaz!
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GUN GUN YAPILACAKLAR

HEIAN NIiDAN VE HEIAN
A YONDAN ANTRENMANI

KUNG-FU PANDA 1 FiLMINi
IZLE

21 MART 2020 Cumartesi

Sosyal medya hesaplarimizdan paylastigimiz videoyu izle. Orada
belirtilen Kata ¢calismalarini yap. Videoda belirtilen seti asagidaki
gibi uygula;

e Heian Nidan Katasinin 6nemli noktalarini tekrar et

e Heian Yondan Katasinin 6nemli noktalarini tekrar et

e Katalari bastan sonra tekrar et

Ailecek yapilacak harika bir aktivite. Gluzelce meyve tabaklarinizi
hazirlayin ve Kung Fu Panda 1 filmini izleyin!



T KO
TKO UZAKTAN EGiTiM BiLGILENDIRME DOSYASI

GUN GUN YAPILACAKLAR 22 MART 2020 Pazar

Sosyal medya hesaplarimizdan paylastigimiz videoyu izle. Orada
%\x DONUS VE DENGE belirtilen Donus ve Denge c¢alismalarini yap. Videoda belirtilen
/" ANTRENMANI setleri uygula.

Haftalik Degerlendirme videosunu izle ve kendi haftani

HAFTALIK DEGERLENDIRME o .
degerlendir.
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16 Mart 2020 tarihinde basladigimiz uzaktan egitim strecimiz, diinyanin Korona Virus endisesi nedeniyle
verilen tatil ile birlikte devam ediyor. Bu ¢alismamiz, 6grenmenin ve tekrar etmenin insanhgin en 6nemli
vasiflarinin basinda gelen iki 6zelligi oldugunu bir kez daha hatirlatmak icin yapilmistir.

Karate-Do sanatini uygulayan her insan, 6grenmenin ve miikemmellesme adina pratik yapmanin becerisini
kazanmistir. Bu beceriye sahip olan herkes kendi hayatinda basarili olabilir.

Gelecekte suan oldugu gibi yine farkl tehlikeler diinyamizi etkileyebilir. Fakat bunlarin Gstesinden zayif
karakterli ve sabredemeyen doktorlar, miihendisler ya da siyasetciler degil; Kiicik yastan itibaren
milyonlarca kez ayni seyleri tekrar edip mikemmellestirme tecribesi edinmis insanlar gelecektir.

Her seyin yakinda eskisinden daha iyi olacagini umuyorum ve herkese iyi calismalar ve keyifli tatiller
diliyorum.

Mustafa Ogulcan ALIMCI
16 Mart 2020



