A harmadik hét az edzoteremben
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3. Kenu fog6

1. Francia kincsjaték

A jatekot harom vagy négy csapat jatszhatja. Harom csapat esetén mercedes
csillag-szertien allnak fel a csapatok. Négy csapatndl a 12x12 méteres szényeg
felezObpontja (6m) ¢és a szényeg kozéppontja kozott hazott képzeletbeli
egyenesen allnak fel a csapatok. A csapatkapitany, vagyis az els6 ember
szembefordul sajat csapataval, majd letérdel. Sipszoéra minden csapat elsé
jatékosa megindul a terpesztett labak k6zott. Ahogy elért a csapat végéhez felall
¢s egy teljes kort futva tesz meg a tobbi csapatok koriil. Ahogy visszaérkezett a
csapatdhoz terpesztve bedll utolsénak. Ezzel egy idoben az els6 ember tUjra
inditja a folyamatot. Ezeket a koroket addig teljesitik a csapatok, amig az utolso
emberhez nem érkeznek. Ez a személy miutan teljesitette a kort, nem beall
utolsénak, hanem hatulrél a labak kozott siet elére lapos kuszasban. A cél, hogy
a szényeg kozéppontjdban elhelyezett kincsek koziil csapatanak egyet
megszerezzen. Természetesen neégy csapatnal harom kincs van, mig a harom
csapatos valtozatnal két kincs megszerzésére lehet torekedni. A kincsek szerepét
betoltheti régi Ujra festett érem, esetleg szines golyok is. A jaték végén
természetesen az a vesztes csapat, akinek nem jutott kincs.

2. Hasalos fogd

Paros szamu versenyzok a birk6zoszOnyeg korvonalan (zoéna) kettesével
elhasalnak. R4juk kiviil még egy menekiilo, valamint még egy fogd része a
jatéknak. A menekiild kiviilrdl futja korbe a csoportot a fogd pedig igyekezik
utolérni 6t. A menekiild futdsa soran barmelyik kétszemélyes egységbe
befekiidhet. De mivel a jaték szabalyzata nem engedélyezi a harom személyes
blokkokat, igy a masik szélsd oldali versenyzOnek tdvozni kell. A fogdnak
automatikusan mar a felugrott versenyzdt kell tildoznie.



3. Kenu fogd

Teljesen megegyezik az el6z6 jatékkal, azzal a lenyeges kiilonbseggel, hogy a
versenyzOk nem hasalnak, hanem kenu-szertien iilnek. Igy a menekiilé egyén
eldre vagy hatra iilhet be.

I1. Gimnasztikai elemek, paros gyakorlatok

1. Térden futas, karok a tarkon

Fontos egyensulyfejlesztd gyakorlat, nem a gyorsasdg szamit, hanem hogy
minél kevesebbszer érjen le a kar.

2. Potkocsi, egyensulyfejlesztd gyakorlat

Ezen gyakorlat sordn is legfontosabb a megfeleld parvalasztas, fontos, hogy az
alul lévo versenyzd fizikalisan joval erOsebb legyen. Az egyik versenyzd
parterba helyezkedik, a mdasik az ¢ hatara helyezkedik. Tilos a tarsat kézzel
érinteni. A tarsak ebben a pozicidban haladnak 4t a birk6z6 szényeg tiloldalara.

3. Bolond cowboy hattal il a lovon

Az ovisok terheld képessége korlatozott. Ezért vigyazni kell, hogy a nagyobb
gyermek legyen alul. A felsé nem teheti ra teljes sulyat, 1abaval segitenie kell.
Ezen segitség fenntartdsa miatt tilos a felsd egyénnek a labait a combhoz
beakasztani.

4. Ellentétes egyensulyozas

Ennél a gyakorlatndl is nagyon fontosak a méreti viszonyok! A nagyobb
testméretli 6vodas elhelyezkedik parter helyzetbe. A kdnnyebb egyén ellentétes
iranyban a hatara fekszik ¢s megfogja a partner bokait. Ebben a helyzetben az
alsd atviszi a szOnyeg tals6 oldaldra. Fontos figyelmeztetés! Mindig a tobbi
hordozos jatékoknal is figyelni kell, hogy a sulyban tobb, fizikailag erdsebb
legyen alul.

5. Laposkuszas

A gyermekek gyakran nem teszik le a hasukat. A teljes elhasaldsban valo
athaladds sokkal jobban erdsit, a szényeg ¢és az egyén kozott kialakuld
dorzshatds miatt.



III.Hidgyakorlatok

1. Krokodil, tornaszhidban kozlekedés

Hanyattfekvésbdl felnyomja a testét a gyermek. Hidszertien helyezkedik el azzal
a kiulonbséggel, hogy a feje nem ¢éri a szOnyeget. A tornaszhidban vald
kozlekedes esetén balesetvedelmi szempontbol fontos a nagy szonyegfeliilet,
valamint hogy egyes birk6zok ne alljanak fel gyakorlat kdzben, mert a tobbi
hidal6o gyermekre raeshetnek.

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

1. Karkulcs a talsokaron (Tiido)

2. Karfeszités atforditas (Szuper)

3. Konyek feliités, mogé kertilés

4. Paros combfogas, oldalra ledontés

1.Karkulcs a talsékaron (Tido)

A fels6 tdmado keze atnyul a védekezd versenyzd hata felett és rogziti a tilso
kart. A masik kézzel a hasa alatt rafog a sajat kezére. A kéz htuizasaval eldallo
mellkasi presszio segitségével az alsdé versenyzd nyomodik Ossze és tusba
kényszeriill. Mind a gyakorlasi, valamint az edzéseken eléfordulo
kiizdéhelyzetekben oOvatosan kell eljarni, mert fajdalmas é&s sériilésveszélye.
Sokaig be is volt tiltva, mert az akceleralt gyermekek tal nagy elonyt €lveztek a
fogas végrehajtasa kozben.

2.Karfeszités atforditas (szuper)

Az inditd6 gyermek felsé helyzetben leterheli a vallat az als6 versenyzdnek.
Konye¢k a fiiltében kar a csuklon. A tdmadd versenyzd megfogja sajat csuklojat
¢s atforditja az ellenfelet két vallra. Nem tulzottan veszélyes fogas, bar a birok
mindig lefajjak, félve az estleges sériiléstol.

3.Konyék feliités, mogé keriilés

A konyek feliilése soran egyidejlileg a tdmado versenyzd azonos labbal az
ellenfél mogeé 1ép. Ezutan torténik meg a levitel.
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4.Paros combfogas, oldalra ledontés

A fogés el6készités sordn az inditdé mindkét keze beliil van. A kezdeményezd
elére rantja az ellenfelet, majd amikor szinte automatikusan felemelkedik
lehetdség van a két comb megfogasara. Ezutan oldal iranyba boritas. A fej soha
sincs kozépen mindig a jobb vagy a baloldalon helyezkedik el. Fontos a gyors
tdmadas a kifinomult védekezés miatt.

Fodor Gyorgy
szakedz0



