Az elso hét az edzoteremben

I. Jatékok

1. Fogy¢ fogo
2. Elefant fogo
3. Paros fogo

1. Fogy¢ fogod

A fogo jatékos kivalasztdsa utan valaszthat még egy fogoét, igy ketten kezdik a
jatékot. Kiilon-kiilon probalnak minél tobb jatékost megfogni. Akit megfognak
koteles torokiilésbe letilni. Azért torokiilésbe, mert a megfogott jatékosok
szamara ez a legkevésbé balesetveszélyes pozicid. A fogdk és a tobbi menekiild
szdmara, pedig természetes tereptargynak mindsiilnek, akiket ki kell keriilnitik.
Az a gy0ztes, aki legutoljara egyediil maradt, természetesen az O megfogasara
mar nincs sziikkség. Valaszthat egy tarsfogot €s jra indulhat a jaték.

2. Elefant fogo

A kijelolt fogojatékos a kezével megfogja a sajat fiilét, az igy keletkezett résen
atdugja a masik kezét. Ez lesz az elefant fiil, mellyel megfoghatja tarsait. Sikeres
fogas esetén a megfogott lesz az elefant €s igy halad tovabb a jaték.

3. Péros fogd

Rovid szdmoléssal kezdddik a jaték. Ha a fogd megfog egy jatékost, hanyan
lesznek? Természetesen a valasz kett6. Ha még egyet? Akkor harman lesznek,
de a jatek szabalyzata mar tobbet nem engedélyez, igy ketté kell, hogy valjanak.
A jatek kezdetekor kijelolésre keriil egy fogd. Ha megfog egy jatékost,
haloszerlien Osszefogjak egymas kezét. Ez a tevékenység addig halad, mig a
halo négy gyermekbdl allna. Természetesen ez nem lehetséges, ezért kettesével
osztodnak és halad tovabb a jaték. Az a gydztes, aki utoljara egyediil marad.



I1. Gimnasztikai elemek, paros gyakorlatok

1. Bukfenc

2. Nyuszi futas

3. Terpesz atugras
4. Bodri kutya

1. Bukfenc
Meglehetdsen problémas elem. A gyermekek félnek a végrehatasanal, sokszor
oldalra borulnak. Természetesen a gyermek nem szivesen megy abba az iranyba,

amit nem lat (vizudlis kontroll hidnya). Nem szabad erdltetni, mert siras a vége.
Nagy tiirelemmel sok fejlédést lehet elérni.

2. Nyuszi futés

Sajnos sokszor 0sszekeverik a békatigetéssel. Lényeg a szimmetrikus mozgas, a
paros kéz eldszor, majd a paros 1ab utana. Igy alakul ki a folyamatos haladas.

3. Terpesz atugras

Péaros gyakorlat melynek elsé iitemében az egyik versenyzd terpeszben all a
masik atbujik a laba kozott. A kovetkezd iitemben megcserélve zajlik le a
gyakorlat. Jatszhatja harom személy is, csak akkor a vezetd részeérél magasabb
szintll odafigyelés sziikséges.

4. Bodri kutya

Paros gyakorlat, melynek els6 részében az egyik versenyzd oldal irdnyban
terpeszben all. A masik atbujik a laba kozott. Az all6 gyermek 180 fokkal
elforditja a testét a kovetkezd Iépésben az alul levé versenyzdé egy tujabb
athaladast teljesit.

III.Hidgyakorlatok
1. Fejtamasz térdelésbol

A térdeld gyermek a szOnyegre helyezi a homlokat, majd 6vatos mozdulatokkal
megkorzi. A két kéz a fiil mellett biztositja a nyak mozgasat.




IV.A birkozas sportag egyszeriibb technikai elemei

1. Féljarom
2. Egyszerl orso

1. Féljarom
A fogés végrehajtasa az ellenfél elfektetésével kezdddik. A kar megemelése,
valamint a derék fogasanak elOre rantasanak segitségével kialakul az elhasalas.

A kar nyakra helyezésével hatra lehet forditani az ellenfelet.

2. Egvyszeru orso

A kar megemelésével, majd a boka hatrahtizasaval kialakul az elhasaltatas
allapota. A felil levd versenyz0 hatrafelé néz6 pozicioba helyezkedik el az
alson. Térd folott behelyezi a kezét a combok kozé, mig a masik kezét
féljaromszerli mozdulattal a nyakra helyezi. Egy id6ben a két kéz nyomasanak,
valamint a fels@ versenyz0 teststilyanak és gorgetd mozgasanak készonhetden
két véllra fekszik az alul levé versenyz6. Erdekesség, hogy egy szabadfogast
tamado technika része egy kotottfogast elem a féljarom.

Fodor Gyorgy
szakedz0



