A negyedik hét az edzéteremben

I. Jatékok

1. Halaszfogo
2. Bikafog6
3. Bukfencfogé

1. Halaszfogd

Kivalasztasra keriil egy fogd jatékos. O futva igyekszik megfogni még egy
gyermeket, hogy tulajdonképpen elkezdddjon a jaték. Mikor mar ketten vannak,
megfogjak egymas kezét €s a tobbiek ellen indulnak. Minden egyes fogés utan
nd a halo létszdma. A gydztes jatékos az, aki utoljara marad a halo kiviil.

2. Bikafogé

Az edz6 kijeloli a bika személyét, lehetéleg ne tal kicsi egyén legyen, mert soha
véget nem ¢ér a jaték. A tul nagy gyermek valasztasa sem célszerti, sériilésveszély
szempontjabol. Miutdn a bika kijelolése megtortént. Le kell menjen parter
helyzetbe. Ezutan ha a bika megtamad valakit és eredménnyel jar, vagyis az
ellenfél talpan kiviill barmely testrésze leért a szOnyegre, vagy a piros
menekiilési zonara 1épett, maris bikava valik. A jaték eddig tart, amig van egy a
zonan beliil levd versenyzd, aki a talpan all.

3. Bukfenc fogd

A szabalyzat nagyon egyszerii a fogd €s a menekiilok is bukfencelve haladnak.
Akit megfog a fogo, az veszi at a szerepét. Apadiités nincs.

I1. Gimnasztikai elemek, paros gyakorlatok

1. Harckocsi

2. Autoszerelo

3. Ciganykerek

4. Cselgancsbukfenc



1. Harckocsi

Az egyik gyermek parterba helyezkedve halad a szonyeg egyik vége felol a
masik felé. Parja allva parterszertien két kezét a lapockajara teszi. Majd ezutdn
korbe forog rajta.

2. Autodszereld

A sulyban konnyebb versenyzd hanyatt fekszik a szdnyegen. A nagyobb
fizikumt parja felett helyezkedik el parter szertien, de nyujtott kézzel €s labbal.
Az alsé felkapaszkodik, hogy a két keze a masik lapockajan zarodjon Ossze. Az
also felhuzza labait, hogy talpon kozlekedjen, igy haladnak at a masik oldalra.
Az als6 gyermek minden esetben és maximalisan felhuzza a fejét, ameddig csak
tudja. Nehogy a nyakizmai sériiljenek.

3. Ciganykerék
A kéz és a lab segitségével a test egy korszerii helyzetet alakit ki a versenyzd. Es

ezzel a testtartassal halad tovabb a szOnyegen. Nehezen tanulhatdé mar-mar
akrobatikai elem. Sok tiirelem €s gyakorlas sziikséges hozza.

4. Cselgancsbukfenc

A hagyomanyos bukfencnek egy kiilonleges valtozata, melyben a kézen és
vallon legordiilve hajtjak végre a feladatot az ovisok.

III.Hidgyakorlatok

1. Kifordulas hidhelyzetb6l jobbra-balra

Eldszor a stabil hidhelyzetet kell megtanulniuk a kis tanitvdnyoknak. Sajnos sok
a labujjhegyen valo tartozkodas. Miutan sikeriilt kialakitani a stabil hid
helyzetét, lehet probalkozni az atlépéssel. Hid helyzetbdl fél fordulatot tesz
jobbra, majd visszalép a kiindul6 helyzetbe. Ezutan 4jbol 1ép bal irdnyba. Ha ez
is sikeriilt, visszatér a kiindul6 helyzetbe.



IV.A birkdzas egyszeriibb technikai elemei
Az el6z0 héten tanult elemek atismétlése.

Fejlefogas, kiforditas
Péaros combfogas, védés
Huzas szabadfogasban
Huzas kotottfogasban
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1. Fejlefogas, kiforditas

Alkalmazhat6 4llo, parter, valamint hason fekvés helyzetbdl. Az egyik kézzel
nyaklezéras alkalmaz a versenyzd, mig a masik kézzel karalafiizést végez. Ebbdl
a helyzetbdl kiforditja, majd két vallra kényszeriti a felsd versenyzd az
ellenfelét.

2. Paros combfogas védése

A megtamadott versenyzd igyekszik homoritani testét ,kiflivonal-szeriien”.
Ahogy szOnyeget értek a kiizdd felek a védekezd egyén megprobalja eltolni a
fejét ¢és korkoros mozgas segitségével igyekszik mogé keriilni a tamado
versenyzonek.

3. Huzas szabadfogasban

A fogas végrehajtasa a két versenyzd egymasnak szembendllasaval torténik.
N¢éha tudatosan az als6é versenyzd paros comb tamadast szinlel, hatha a felso
atkarolja a testét. Az esetleges talzott benyulds miatt a fogds konnyen
végrehathatd akar jobb, akar a bal iranyban kettds karlezarast eszkozolve.

4. Huzas kotott fogasban

Itt az akcio egymassal azonos irdnyba nézd versenyzok kozott torténik az also
aktiv kozremiikodésével. Amennyiben a felsé versenyzd hosszan beldgatja a
kezét, az alsd6 meghtuizza akar konyék vagy csukldéfogast alkalmazva.
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