A masodik hét az edzoteremben

I. Jatékok

1. Bortonfogo
2. Polo fogd

1. Bortonfogo

Két fogojatekos kivalasztasaval indul a kiizdelem. Akit 6k megfognak koteles
megallni terpeszallasban, kéz oldals6 kozépallasban, ezek a rabok. Ezen rabokat,
a tobbi szabad jatékos kimentheti, ha 4tbujik a laba kozott. A jatékot addig
jatszék, mig az Osszes rabot ki nem szabaditjak, vagy el nem fogjak.

2. Polo fogd

A birk6z6szényeg piros kor alaku felfestésén (zona) egyenletesen leiilnek a kis
tanitvanyok. Kivalasztjadk a fogd személyét. Ezen jatékos megkapja a polot,
amivel korben futni kezd. Futds kozben valakihez hozzavagja. Az eltalalt
sportold felpattan és iildozni kezdi azt a versenyzdt, aki 6t megdobta a
ruhanemiivel. Amennyiben egy koron beliil utoléri, a fogd személyének joga
visszaszall. Amennyiben nem sikeriil utolérnie, akkor 6 marad a fog6 és az
eredeti fogé beiilhet az 6 helyére. Es a jaték ujra indul.

I1. Gimnasztikai elemek, paros gyakorlatok

1. Hernyo
2. Vadszamar
3. Bakugras

1. Herny¢6

Ketté esetleg harom gyermek egymadas utan parterhelyzetben helyezkedik el.
Egymas bokajat megfogva, erds koteléket képezve haladnak a szényeg masik
oldala felé, ligyelve, hogy a rogzités ne szakadjon szét.

2. Vadszamar

Egy erdsebb fizikumi, nagyobb sullyal rendelkezd gyermek hatara iil, egy joval
kisebb egyén. Aki feliil il nem teszi ra teljes stlyat, a leérd labaival segiti a
hordozast. A szényeg teljes hosszan halad a fuvar, ha nincs meg a nagyfoku
sulykiilonbség, akkor fél szdényeg is lehet a tav. A foglalkozédst vezetd
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szakembernek magas szintli koncentracidval kontrolalni kell a parok Osszetételét
az esetleges sériilések, maradando egészségkarosodasok miatt. Jobb félni, mint
megijedni.

3. Bakugras

Az egyik versenyz0 parterban helyezkedik el. A mogotte levé gyermek az el6z6
tarsat, mint egy baknak hasznélva atugorja. A folyamat addig tart, mig &t nem
érnek a szonyeg masik végére. Jatszhatja harom személy i1s, csak akkor a vezetd
részeérél magasabb szintli odafigyelés sziikséges.

III.Hidgyakorlatok

1. Fejtamasz térdemeléssel

A fejtamasz mar egy magasabb szintli valtozata, melyben a térd mar eltavolodik
a szonyegtdl. Fontos a gyermekek egymastol levd tavolsaga az esetleges
balesetveszely miatt.

IV.A birkozas sportag egyszerubb technikai elemei
Az el6z6 héten tanult elemek atismétlése.

1. Tulso6 karbehuzas (malac)

2. Fillbevalo

3. Valldobas

4. Egylab tamadas: - els6 gancs
- hatso gancs
- résfogas

1. Tuls6 karbehtizas (malac)

A parterhelyzetbdl végrehajthatd akcid soran a felsd birk6zo6 eldszor eldre nyul
at és megfogja a kezet. A masik kezét az ellenfél hasa alatt atnytlva rogziti a
karon. Rovid megemelés utan behtizza a kart és az ellenfelet tusba kényszeriti.

2. Filbevalo

Ez a fogés abban kiilonbozik a malactol, hogy a kar vallnal terhel le és a nyaknal
tamasztva bukfencezteti meg az ellenfelet.



3. Viélldobas
A legegyszeriibben elsajatithatd dobds a gyermekbirkozasban. Befordulas utan
paros térddel letérdel az inditd versenyzd, majd a kart eldre huzva

megbukfencezteti a tarsat és lezarja a fogast.

4. Egvlab tamadas, els6 gancs, hatsd gancs, résfogas

Oldals¢6 iranyt kiindul6 helyzetbdl (sorakoz6 van a hadihajon) egylab emeléssel
felemeli a labat maga el¢ az indit6 versenyz6. A két helyen rogzitett labat az
akcio folytatasaként elsé vagy hats6 gancsot alkalmaz. Amennyiben a gancsok
nem sikeresek, ugy probalkozhat a résfogas végrehajtasaval is.
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