ORARIO DI APERTURA DELLA PALESTRA
	Dal Lunedi’ al Venerdi’
	9.00 - 23.00

	Sabato
	10.00 - 13.00 e 16.00 – 19.00

	Domenica
	17.00 – 20.00


	ISCRIZIONE ALLA PALESTRA CALIFORNIA CLUB

Coloro i quali intendano partecipare a questo corso devono iscriversi all’associazione sportiva. Per l’iscrizione occorre compilare un modulo di richiesta di iscrizione corredato necessariamente da un certificato medico di idoneità. Il costo dell’iscrizione è di euro 35,00 e  perdura sino al 31/12/2012. Per tutti gli atleti è obbligatoria l’iscrizione alla F.I.K.B (federazione italiana kickboxing - quota euro 20.00). Una volta iscritti viene fornita, dalla segreteria, la card magnetica per accedere alla palestra. Tale card, strettamente personale, funziona qualora il titolare sia regolarmente iscritto, sia regolare nei pagamenti e il suo certificato medico non sia scaduto. In caso di smarrimento verra’ fornita una nuova card al costo di Euro 5,00. Un medico sportivo esterno ha dato la disponibilità ad effettuare visite mediche per redigere certificati medici di idoneità sportiva non agonistica. Tale servizio aggiunto non ha nessun rapporto diretto con la palestra. 

REGOLE GENERALI

E’ assolutamente obbligatorio accedere alla sala tatami ed al ring  (la sala arti-marziali dove si svolgono le lezioni) senza alcun tipo di scarpa,gli allenamenti vengono eseguiti scalzi. E’ buona norma portare un telo per tergersi dal sudore e per il lavoro a terra.

In sala possono accedere solo coloro i quali sono iscritti al corso.

Per il buon andamento del corso si raccomanda assiduità alle lezioni. In caso di assenza prolungata per malattia o infortunio (almeno 15 giorni) si potrà ottenere una riduzione sul prezzo del corso, da calcolarsi sui successivi bimestri, solo ed esclusivamente presentando certificato medico attestante la malattia o l’infortunio e la durata.

.

	Informativa rivolta agli associati                                       La Brochure potrebbe subire variazioni


	
KICKBOXING - K1 STYLE
MUAY THAI
LUNEDI’ MERCOLEDI’ VENERDI’         
18.30-20.00 principianti

           20.00-21.30 avanzati agonisti 
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A.S.D. CALIFORNIA CLUB – ARENZANO

Via Carlin, 55/a – 16011 Arenzano (GE)

Tel/Fax 010.913.02.01 Cell 393.95.51.693

www.californiaclub.eu     info@californiaclub.eu


	MAESTRI
RICCARDO RUSCELLI

MANUEL CREMONE


	La kickboxing  è uno sport da combattimento tra i più famosi e praticati al mondo. Questa disciplina prevede l’insegnamento di efficacissime tecniche di calcio e di pugno finalizzate, nella pratica agonistica, a mettere fuori combattimento l’avversario (ko) e nella vita quotidiana fanno si che il praticante acquisisca una ottimale capacità di autodifesa ed un perfetto controllo della propria persona. Nel regolamento K1 Style oltre le tecniche di calcio e di pugno, previste per quanto riguarda la Kickboxing, figurano tutte le  tecniche di ginocchio portate sia a medio-corta distanza sia quelle eseguite in clinch. Nella Muay Thai il clinch è illimitato e oltre alle tecniche di ginocchio è previsto l’utilizzo dei colpi di gomito (sock).  

Unito a questo il corso prevede anche l’insegnamento dello Street-Fighting (combattimento da strada), che cura sia la parte tecnica e fisica legata, appunto, alla difesa personale sia la parte mentale relativa alla concentrazione ed al controllo della propria persona.

Durante il periodo del corso sarà possibile,per gli atleti che lo desiderano, cimentarsi nella pratica agonistica e per tutti la possibilità di effettuare i passaggi di grado che si terranno a Genova e saranno curati direttamente dai responsabili della federazione. Per gli atleti agonisti è obbligatorio presentare il certificato medico di idoneità agonistica (light o contatto). Inoltre durante la stagione saranno organizzati stage formativi tenuti da grandi campioni provenienti dalle più famose e praticate discipline da combattimento.   

PROGRAMMA DEL CORSO

Il corso di Kickboxing-K1 style si articola principalmente in 2 fasi:

1. Preparazione fisica con lavoro di tipo aerobico ed anaerobico, finalizzata ad aumentare la resistenza muscolare, la potenza esplosiva ed a procedere gradatamente verso una ottimale tonificazione del muscolo; esercizi di stretching (allungamento muscolare) statico e dinamico, anch’essi finalizzati ad una perfetta elasticità muscolare ed a fornire una pronta risposta sia dello stesso muscolo che delle articolazioni durante l’esecuzione di una tecnica; condizionamento arti.


2. Introduzione alle tecniche pugilistiche di attacco e difesa, tecniche di base ed avanzate calcio-pugno, tecniche di ginocchio. Il lavoro svolto su queste tecniche prevede esercizi eseguiti a vuoto, al sacco ed a coppie. Introduzione alle principali tecniche di difesa personale (street fighting),lavoro ai pao. Gli allenamenti verranno effettuati nella succursale comunale di Via Leopardi, 24/26 – Arenzano (GE) dotata di nuova struttura ring regolamentare.


	DURATA DEL CORSO

Il corso comincia Mercoledì 21 Settembre 2011. Non sono previste lezioni in concomitanza con le principali festività. 
Per tutti gli atleti è inoltre obbligatoria l’iscrizione alla F.I.K.B di euro 25.00 comprensiva di assicurazione . 




COSTI E MODALITA’ DI PAGAMENTO delle quote associative

	Quota di Iscrizione
	Euro 35,00
	Obbligatoria

	
	
	

	A Rate
	Euro 45,00
	Ottobre

	
	Euro 45,00
	Novembre

	
	Euro 45,00
	Dicembre

	
	Euro 45,00
	Gennaio

	
	Euro 45,00
	Febbraio

	
	Euro 45,00
	Marzo

	
	Euro 45,00
	Aprile

	
	Euro 45,00
	Maggio

	
	Euro 45,00
	Giugno


Si prega di essere puntuali nei pagamenti, onde evitare problemi alla segreteria con l’abilitazione delle card di ingresso: a tal fine, sarebbe opportuno pagare il mese successivo l’ultima lezione del mese precedente.

Da parte dei responsabili del corso verranno applicati programmi di apprendimento tenendo conto dell’aspetto psico/pedagogico.(fattore sempre più trascurato negli ambienti dove si pratica sport da combattimento a contatto)

I punti del programma saranno i seguenti

1. gestione delle capacità emotive

2. gestione delle capacità acquisite nel corso

             comprensione da parte dell’istruttore verso i propri atleti tenendo conto delle capacità presenti in essi e adattarli ai propri limiti. Le tecniche di difesa saranno spiegate all’educando tenendo sempre conto dei contesti alla quale l’atleta potrà applicarle. Positivo sarà il riscontro a livello di relazione di gruppo e del rispetto verso gli altri; le pretese sportive da parte degli insegnanti non saranno mai sforzare o estremizzate. E’ giusto ricordare che questo tipo di sport trae beneficio più organi della ns.  persona sia dal punto di vista caratteriale che fisico. Il divertimento della disciplina saranno i fondamenti del corso.
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