MAGYAR BIRKOZO SZOVETSEG
SPORTAGFEJLESZTESI PROGRAM - 2013

ALAPTECHNIKAK
Készitette: BACSA FERENC, mesteredz6 és TAR MIHALY centrumvezetd.

CEL: A Birk6z6 Szakosztilyok edz6i és utanpotlds kort versenyz6i szamara

iranymutatas

Gyerek korcsoport: 6-9 éves /illetve kezd6k/ kovetelményei

Alap mozgasok mozgaskoordinaci6é kialakitasa, fejlesztése /bukfencek, el6re, hatra,
dzsidé bukfenc, szokdelések, feliilések, hidmunka el6készit6 feladatok, egyszeri
birkézasra ravezetd gyakorlatok. Jatékos gyakorlatok, ravezetés a kiizdelemre,
grundbirkdzas stb.

Technikai el6készitok:
/Fejlédésiik fliggvényében ez bévitendd/.
Labra tAmadasok és el6készitésiik.

Kiindul6 helyzetek:
1. Keresztfogas /kapaszkodas/

2. Paros csukléfogas.
3. Fejlefogas /fejlevétel/

Allasbol:
1. Fejre nyulasbol valldobas
2. Egy kar lezarasbol csip6dobas
Fejlefogasbdl szényegre rantas, mogé kertilés, fej kar rogzitéssel.
Fogasbdl gancs.
Paros labra tdmadas fejjel billentés, levitel.
Derékra tamasztas, ledontés.
Fejlefogas felforditas /tulso vallcsucs karbefiizés/
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Karlezarasbol paros combra tamadas, ledontés.

Parter technikak:
1. Tuls6 karbehtizas (malac )

2. Tulso6 karbehtizas /innensé és tulso6 labfogassal/
Tulsé karbehuzas hatravagas

Fél jarom innensd

Fél jarom tulso oldalrol
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Fél jarom tuls6 karbehtzassal



7. Felforditas befogasa derékfogassal

8. Felforditas befogasa combfogassal

9. Huzas csuklofogassal

10.Csomag

/A tehetségeseknek, illetve fogékony gyerekeknek tovabbi fogasok oktatasa/.

Elmélet:

Viselkedés a szényegen /egymassal, biréval, edzdvel, kézfogas stb./.

Fizikai felmérést még nem csindlunk, maximum tigyességi feladatsort allitunk 6ssze
Fogasokat részekre bontva figyeliink a pontos végrehajtisra a rossz ,beidegz6dést”
nagyon nehéz kés6bb kijavitani.

Diak II. (10-11évesek) szamara javasolt alaptechnikak:
Kiinduloé helyzetek:

Fejre nyulasbol rogzités
Keresztfogas derékfogassal

Paros csuklofogasok

Forditott karlefogasbdl 1éptetések
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Allasbol:

Valldobas térdelve (fejre nyulasbol)

Valldobas allva (fejre nyulasbdl)

Karberantas, mogé kertilés, levitel (csukl6fogasbol)
Derékra tamadas (forditott csukl6bdl, karberantasbol)
Csip6 dobas nyakfogassal

Csip6 dobas derékfogassal (keresztfogasbal)
Alafordulas karlezarasbol

Keresztfogasbdl hatraesés mellélépéssel

Forditott karlezarasbol derékra tamadas
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Parter technikak:

1. Féljarom befogasbdl, hidba kocsizas és hidlezaras.

Konyokhajlatos karfelszedés, hidba kocsizas és lezaras.

Konyokhajlatos karfelszedés, védés esetén atugras a tulso oldalra, féljarom, hidba
kocsizas, tussolas.

Konyokhajlatos karfelszedés, felforditas.

Konyokhajlatos karfelszedés, atforditas.

Felforditas derékfogassal (hosszan atnyulasbol a tulso derékra)

Huzas csuklofogasbol

Felul kerekedés, has ala tAmasztasbol.

Felallas, szembe fordulas.
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Diak I. (12-13évesek) és Serdiil6k (14-15 évesek) szamara javasolt alaptechnikak:

Minden technikat jobbra és ballra is kell oktatni.

Allasbol:
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Valldobas térdelve (keresztfogasbol)

Valldobas (forditott karlezaras befogasabdl)
Derékra tamadas (forditott karlezaras befogasabdl)
Derékra tamadas (honaljfogasbol)

Kardobas (keresztfogasbol)

Forditott csip6dobas

Hatraesés keresztfogasbol

Alafordulas (tulfordulasbol)

Hoénaljfogasbol fejlefogas, hatraesés

10 Hénaljfogasbol fejlefogas, térdre rantasbol elfektetés, mogé kertilés
11. Hoénaljfogasbdl fejlefogas, elfektetés, mogé kertilés védése esetén ,vasgyari”

Parter technikak:

1. Felforditas derékfogasbol jobbra, védés esetén valtas ballra

2. Felforditas karratolas, kar hozzafogasbdl jobbra és ballra is.

3. Felforditas mellkas fogasbol jobbra és ballra is.

4. Hatsd, als6 emelés (klasszikus)

5. Hatsé als6 emelés, ha az ellenfél csuklora tdmasztassal véd, akkor valtds a talsé
oldalra, porgetéssel.

6. Elhasalasbol forditott emelés befogas (térdelésbdl végrehajtas)

7. Elhasalasbol forditott emelés befogas, védés esetén atugras a tulso oldalra, majd
visszaugras, beledllas és eldobas.

8. Forditott emelés térdelésbdl, kiemelés, eldobas.

9. Elhasalasbdl karkulcs a tuls6 karon és kocsizasbol tussolas.

10. Elhasalasbél karkulcs a talsé karon, felforditas jobbra és ballra
11. Elhasalasbdl karkulcs a tilsé karon, emelés végrehajtasbdl rézsut hatra dobas



I. SZABADFOGASU ALAP TECHNIKAK
15-16-17 éves korosztalynak

Parter Helyzetbdl:

Porgetés karratolassal, karhozzafogassal
4-es alaku labkulcs:
1. atbillentés fejfogassal

2. atbillentés tulsé karfogassal
Ors6 befogasa hason fekvésbdl, partebdl, magas parterbdl

Csomag
Szabadfogasu rebur

All6 helyzetbél:

- koényokfeliités egy labra tamadas (fej kiviil, beltil), levitel paros labfogassal
- vallra emelés térdelve
- paros labra tamadas, levitel kiemeléssel
- keresztfogasbdl, bels6ganccsal ledontés
- hénaljfogasbol (kar alatéttel) fejlefogas és abbdl mogé kertilés:
o karkihuzassal
o fejbetamasztassal

Labvédések:

Ha fej beliil tamadja a labat, akkor:
- innens6 honaljfogas fejbetolassal, a masik kézzel

Ha fej kiviil van, akkor:
- oldalra kilépéssel szabadfogasu rebur

Ha paros labat tAmadja, akkor:
- paros lab hatradobas, a fej kozépen tartasa, combtamasztas utan mogé kertiilés



II. NOI BIRKOZO ALAPTECHNIKAI ISMERETEK 15-17 EVES RESZERE

Mogé Keriilések

karberantasbol
karalabujas nyakfogasbdl
forditott karlezarasbdl
egy kar alaftizésbol

kar elvezetésbol

Fejlefogasok:

allasbol: karalaf{izés-lecsavaras
karalabujas-lecsavaras
tuls6 bokafogas
innensé labfogas

térdelésbdl: mogékeriilés-karathtizasbol
mogékeriilés-fejbetamasztassal
mogékeriilés-fejelvezetéssel
mogékertiilés- combra tdAmasztassal
visszavagas karhozzafogassal
visszavagas labmogétérdeléssel

Labratamadasok:

allasbol: felkar, nyakfogasbdl,
egykar alafizésbol
konyokfeliitésbol
forditott karlezarasbol
karberantasbol
fejlefogasbol

térdelésbdl:  ledontés paroslabfogassal
mogékertlés derékranyulassal
mogékeriilés karkirantassal
mogékertilés combfeszitéssel
huzas
nyakba emelés mogékeriilés
derékranyulas-lecsavaras
bokafogas lecsapas

Labvédések:
allasbol fej beldl, combratamasztas, labratamadas
combratamasztas, kiils6 gancs
atemelés



fej kiviil mogékertilés
talsé combtéemelés

térdelésbdl (fej beliil): billentés
mogékeriilés bokafogas fejeltolassal
térdelésbdl (fej kiviil): tulsé combtéemelés

ledontés-mogékertilés

Dobasok:

csip6dobas
valldobas
vallraemelés
kétkaros szalto

Kapaszkodas:

kiils6gancs
bels6gancs
alafordulas
labratamadas

Lenti technikak:

porgetések
karszedések

csomag

orso

kanalazas
négyesalaku labkulcs
Seger-technikak
résfogas



