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A Magyar Birk6z6 Szovetség kozigjgse altal elfogadott sportagfejlesztési koncegaidkmai &
feladata az egységes kovetelményrendszer kidolgazabevezetése. Sportagunk szaktekintélyeit
kértlk fel a kilonbo& részegységek kidolgozasara.

Ovodas és gyermek kezilbirk6zok
képessegfejlesht ravezeb gyakorlatok, alaptechnikak

Ovoda, kezdik (6-8 évesek)

Edzés gyakorisag: heti 2x
Edzés felépitése (1 ora)

Sorakozas, rovid ismertet fontos soron kdvetkézlolgokrol 1-2
Rendgyakorlatok, figyelemfelkéltgyakorlatok 5
Altalanos (utanlépések, indian, futé-ugré gyak.\@seny, stb.) 15’
Specialis (nyakkdrzeések, fejtamasz, hid) 5
Fogasok (lenti — allas) 10’
Birkozas 10’
Jaték, levezetés 5’

Minimum tudasanyag, kdvetelményrendszer:
Edzésvezetésben, fegyelmezettségben eljutni azyitindhosagig, elsajatitani a birkdzashoz
szilkséges alapokat.

Kizds jatékok: labdabirkdzas, bikafogd, vonatbirk6zas
Specialis: -  nyakkdrzeések, fejtamasz térdelve

- bukfencld! hidal

- hidbal oldalra kifordul

Alapallasok ismerete: - rogyasztott lab, testhét karok a test étt 1évo kezek,
egyenes torzs, fej
- vonal allas
- harant allas (kar a nyakon)
- érint tavolsagon kivdl, - beldl

Alapfogasok: - allas
1. Paros comb guggolasbdl — fej feldli 1albrel, labemelés ledontés, uralt allapotig (az alsé
hasra fordul)
Védeés: lab hatra — ,kifli)
2. Egy lab tdmadasa: - karelités, oldalra kilép@gpcsfogassal, labfelvétel
- elll$ gancs
- hats6 gancs
- rés fogas



3. Valldobés (,hatizsak” — lezéaras.
4. Csipdobas: T-alakzat, lecsavaras, lellés.
Veédeés: kéz belil

Konyok felutés

Lenti:
1. malac: térdelve, hasonfekvéglszabadfogasi m alac.
Védés: labkitamasztas ebthatravagas.
2. Labfelfizés
Védés: terpesz
3. Egyszeit orsé
Védés: felllni
4. Nelson leterhelés, konytkemelés.
Védés: fejemelése.

Gyermek (8-10 évesek)

Edzés gyakorisag: heti 3x
Edzésfelépités (1,5 Ora)

Sorakoz0, ismertetés, rendgyakorlatok 5
Altalanos bemelegité$hil: tarsas ligyességi gyakorlatokkal 15
Specialis: intenzivebb — hidban oda-vissza, hilsaesé 5
Technika — birk6zas 50’

Erésités — alloképesség fejlesztés (kotés, bordasé&dicin, pad, szokdelések 15’

Kdvetelmeény: s@nyegen vald mozgas, térérzékelés, alapallasokaszgytt 1ab, esések ismerete,
erégyakorlatok, hidbdl kijovetel, hidban val6 tartide6 fejlesztése minden edzésen, keringés
fejlesztése, légzés tanitasa.

Elokészibk:

Specialis — hidalas>hidban korzés
- lezaras — atvitel — fejtamasz zsugor fejallas
- hid —tornaszhid

Alapallasba érkezés — bukfencékb

Allas
1. Csipdobasok, megtolom, megrantomjladszitk: - hdnaljhoz szoritas, csifitolas
l— kar-nyak, keresztfogasbol forditott asigldobva
Védeés: karfelltés, lefs atdobas, atvitel
2. Valldobas: megfogas, harant térdelés, lezagugs: elélépés, malac
3. Malom — labk6zé lépés, masik 1ab elforditasérediedontés
Védés: lezaraskor lab hatra.
4. Karberantasok, elvezetések alap klasszikus.
Lenti:
Malac: felhajlitott lab all elé fogva, bebillentés
Huzas labra menésbszemisl
Szuper
Karfelszedés
Huzéasok: csukléfogassal, konyokfogassal.



Szabadfogasu birkozas
Alaptechnikak

Diak 11 (11-12 évesek)

El6készitések:

Forditott egykar - megfogas, rogzités
- kar berantés, levitel
- karfeszités, mogékerilés
- valldobas
- malom
- csapott szalté
- fejbe-boritas
- egy lab kiemelés> résfogas

Forditott kiemelés

- csip

Védés: - alafeszités
- kényokhuzas

Egy kar ala - fejeltolas> tals6boka
- egy lab felvétel
- malom
- forditott csip
- fédis
- rogyasztas
- lerantas fejlefogas — kiforditas
- vasgyari

Csuklé meghuzas

Belss egy kar - vallas
- malom
- derékra
- egy lab

Fejmegvezetés - oldalra kiilss-bels gancsos labra menés

- lerantas
Allas — dobéasok vallas, csik, csapott szalto
térd (honaljhoz csép ki)
malom

Lenti — porgetés - derékfogéssal
- kar hozzafogashbal
- zuhané
- bukfenc



Ul rebar

Tulsé combibdl atemelés
EmelésBl porgetés
Csomag— bdlcs
Vasgyari

Didk 1. (13-14. évesek)

Kombinacidk: karberantas — véllas
- derékramenés, rogyasztas

Egy kar — bujas — vallas, malom
Csi — ford. vagy rendes

|— derék

— rogyasztas

Malom— paros comb — térdelés — malom
Egy lab — Ultetés

|— combra nyulas leddntés

Résfogas — orso

Szalté — ,zoldre” (szivacs bala) 3 féle
Csipkontra

Lenti: tudd, amerikai kulcs
Orso befogasa — atlépéssel
Labkulcs — négyes alaku — pérgetés
Malac — labollo
Zéger — rebur — zéger
Porgetések - karbeszedékb-v
- mellpdrgetés
Rebdr: dobéas — bebillentés
Fejlefogasok — csomag, boics
|— vasgyari o-v
— konyoknél karelvezetés, mogékerilés.

15-16-17 éves korosztalynak

Allas:
1 konyokfelltés egy labra tamadas (fej kiviliibelevitel paros labfogassal
2 vdllra emelés térdelve
3 paros labra thmadas, levitel kiemeléssel
4 Kkeresztfogashadl, bélganccsal ledontés
5 honaljfogasbol (kar alatéttel) fejlefogasabol moge kertlés:

o karkihtzassal
o fejbetamasztassal



Lenti:
1 Porgetés karratolassal, karhozzéafogassal

2 4-es alaku labkulcs: 1. atbillentés fejfogassal

2. atbillentés tulso6 karfogassal
Orso6 befogasa hason fekvéklparteldl, magas parter

Csomag
5 Szabadfogasu rebar

B~ W

Labvédeések:
Ha fej bellil tamadja a labat, akkor:
innen$ honaljfogas fejbetolassal, a masik kézzel

Ha fej kivll van, akkor:
oldalra kilépéssel szabadfogésu rebur

Ha paros labat tdmadja, akkor:
paros lab hatradobas, a fej kbzépen tartasa, cambidas utan mogé kerilés

Kotottfogasu birkdzas alaptechnikak
Diak Il., Diak I. és Serdulé korcsoportok szamara

Iranymutatas a birk6z6 szakosztalyok @des utanpotlas koru verserdyszamara.

Diak Il. (10-11évesek) szamargavasolt alaptechnikak:

Allas:
1., Valldobas térdelve (karlezarasbol)
2., Valldobas allva (fejre nyulasbol)
3., Karberantas, mogeé kerulés, levitel (csukloéfogs
4., Derékra tamadas (forditott csuklébdl, karbersindl)
5., Csip dobas nyakfogassal
6., Csip dobas derékfogassal
7., Alafordulas karlezarasbol
Lenti:

1., Féljarom befogasbal, hidba kocsizas és hidkszar

2., Kdényokhajlatos karfelszedés, hidba kocsizdezsas.

3., Kényodkhajlatos karfelszedés, védés esetendguggtulso oldalra, féljarom, hidba
kocsizas, tussolas.

4., Kbnyokhajlatos karfelszedés, felforditas.

5., Kdényokhajlatos karfelszedés, atforditas.

6., Felforditas derékfogassal (hosszan atnyulashdkso derékra)



7., Huzéas csuklofogasbol
8., Felll kerekedés, has ala tamasztasbol.
9., Felallas, szembe fordulas.

Diak |. (12-13 évesek) és Serdéik (14-15 évesek) szamargvasolt alaptechnikak:

Minden technikat jobbra és ballra is kell oktatni.

Allas:

Lenti:

1., Valldobas térdelve (keresztfogasbol)

2., Valldobas (forditott karlezaras befogasabal)

3., Derékra tamadas (forditott karlezaras befogdsab

4., Derékra tamadas (hénaljfogasbdl)

5., Kardobas (keresztfogashbol)

6., Forditott csifiddobas

7., Hatraesés keresztfogasbol

8., Alafordulas (talfordulasbal)

9., Honaljfogasbdl fejlefogas, hatraeseés

10., Honaljfogasbdl fejlefogas, térdre rantasbfalabtés, mogé kerilés
11., Honaljfogashbdl fejlefogas, elfektetés, mogéikes védése esetéen ,vasgyari’

1., Felforditas derékfogasbdl jobbra, védeés essiltas ballra

2., Felforditas karratolas, kar hozzafogasbdl jalds ballra is.

3., Felforditas mellkas fogasbdl jobbra és ba#ira i

4., Hatso, als6 emelés (klasszikus)

5., Hatso alsé emelés, ha az ellenfél csukloradataasal véd, akkor valtas a tulso oldalra,
porgetéssel.

6., Elhasalasbdl forditott emelés befogas (tértdélésegrehajtas)

7., Elhasalasbdl forditott emelés befogas, védé®ratugras a tulsé oldalra, majd
visszaugras, beledllas és eldobas.

8., Forditott emelés térdelégbkiemelés, eldobés.

9., Elhasalasbdl karkulcs a tulso karon és kock@dsssolas.

10., Elhasalashdl karkulcs a tulso karon, felf@slipbbra és ballra

11., Elhasalasbal karkulcs a tulso karon, emelgselajtasbol rézsut hatra dobas



ALAPTECHNIKAI ISMERETEK

14-17 EVES N)I BIRKOZOK RESZERE

Allas:
1. Mogékerulések:

2. Fejlefogasok:

3. Labratamadasok:

4. LAbvédések:

5. Dobasok:

6. Kapaszkodas:

TérdelésBl, lenti helyzetidl:

1. Fejlefogas:

karberantasbol
karalabujas nyakfogashal
forditott karlezarasbol
egy kar aldfzéstsl
kar elvezetésih
karalatés-lecsavaras
karalabujas-lecsavaras
tulsé bokafogas
inneng labfogas

felkar, nyakfogasbal,
egykar alafzésltsl
konyokfelttesbl
forditott karlezarasbol
karberantashbal
fejlefogasbol

fej beldl combratdmasztas
combratamasztas
atemelés
fej kival mogékerilés

tulsé comldtemelés

csijmlobas
valldobas
kétkaros szalto
csapott szalté

kilgancs
bel$gancs
alafordulas
labratamadas

mdogékerulés-karathuzasbol
maogékerilés-fejbetamasztassal
mogékerulés-fejelvezetéssel

maogékerilés- combra tamasztassal

visszavagas karhozzafogassal
visszavagas labmogétérdeléssel

2. Labra tamadasok: ledontés paroslabfogassal

maogékerilés derékranyulassal

[abratamad
kéilgancs



3. Labvédések:

mogékerulés karkirantassal

maogékerilés combfeszitéssel

hazéas

nyakba emelés mogékerilés
derékranyulas-lecsavaras
bokafogas lecsapas

(fej beltl):  billentés
mdogékerilés bokafogas fejeltolassal

(fej kival):  tudls6 comlitemelés
ledontés-mogékerilés

4. Egyéb lenti technikak: porgetések

karszedések

csomag

orso

kanalazés
négyesalaku labkulcs
Seger-technikak
résfogas



