Az otodik hét az edzoteremben

I. Jatékok

Tz, viz, repiild, palacsinta
Lo, nyuszi, elefant, kecske
Kidobos jaték

Gugol szemben

-

1. Tuz, viz, repiild, palacsinta

A gyermekek a zona kor kertiletén futnak, figyelve az edzdi instrukcidkat. A viz
vezényszora a bordas falhoz futnak ¢és gyorsan felugranak a maésodik
keresztbordara a l1abuknal. Természetesen, aki utoljara ért a helyszinre az kiesett.
Jelen esetben a szOnyeg kozepére kell leiilnie, mert szamara véget ért a jatek.
Amennyiben a tliz vezényszot halja at kell futnia egy kijelolt masik birk6zo
szOnyegre. Tovabbi két lehetdség esetén a repiild a hasra vagodast kovetel meg,
mig a palacsinta hanyatt esést jelent. Aki utoljara hajtja végre a feladatot
természetesen kiesik és a birkozoszonyeg kozepére iil. A figyelmet célszerti
tesztelni téves vezényszavak kiabalasaval pl. helikopter, mozdony, makos pite.
Ha nem megfeleld a figyelem, akkor téves vezényszavakra is reagalnak.

2. L6, nyuszi, elefant, kecske

A gyermekek kozépre allnak, varva az edzd vezényszavara. A szOnyeg négy
oldaléat a jaték nevében szerepld négy allatrol kell elnevezni. Ha az edzd ezen
négy allat valamelyikébdl adja meg a vezényszot, akkor a gyermekeknek oda
kell futniuk arra a szényeg oldalra. Csak a szOnyeg sz¢léig nem tovabb, aki
utoljara ért kiesett. Célszerli ezen jatékot az edzések, vagy az Ovodai
foglalkozasok végére iitemezni. Igy nem egyszerre szabadulnak ra az 6ltozére a
tanitvanyok megnehezitve az egyébként is kaotikus 6ltdozést. Amennyiben az
edzd olyan allatnevet kiabal be, ami nem szerepel ezen négy allat kozott, akkor a
tanitvanyoknak hangos nincs felkialtassal kel valaszolni. A jaték megnehezitése
céljabol a vezetdnek meg kell probalni téves kézmozdulatokkal, vagy pedig a
16... ...dardzs vagy a kecske..., ....béka vezényszavakkal félrevezetni a
jatékosokat. Az a gydztes, aki a dontére maradt két gyermek koziil az utolso
kiizdelmet nyeri.



3. Kidobos jaték

A jatékosok egy szOnyegen jatszdk a jatékot egy milanyag labdaval. Akinél a
labda van, az tamadhat. Maximum egy 1épést tehet meg €s utana dobni kotelezo.
Ha pontosan célzott és valakit eltalalt a megdobott egyén koteles atmenni egy
biztonsagosabb szOnyegre, ahol nem 10kik fel. Itt aztan végrehajtja a
biintetésként megitélt tiz gugolast, majd visszaallhat a jatékba. Késébb mar, ha
fejlodtek a tanitvanyok két labdaval is jatszhato.

4. Gugol szemben

Két jatékos gugold testhelyzetet vesz fel. Sipszora megprobaljak egymast
fellokni. Miutan valamelyik jatékost sikertilt felboritani gjra indul a jaték.

I1. Gimnasztikai elemek, paros gyakorlatok

Kormozgas atugras
Kormozgas szlalom
Kormozgas nyuszi ugras
Kormozgas alagit

b NS

1. Kormozgas atugras

A gyermekek a szOnyeg szélén sorakoznak. Az elsd ember ralép a zonara és
elhasal. A masodik mar atugorja és utdna fekszik el. Igy megy tovabb mig
minden gyermek at nem ugorja a teljes csapatot. Az elhasalt egyéneknél fontos a
biztonsagos tavolsag. Ez azt jelenti, hogy a gyermekek kozott olyan hézag
legyen, hogy a mozgo6 gyermekek még véletleniil se 1épjenek ra az alul hasald
sporttarsaikra.

2. Kormozgas szlalom

Hasonl6 mozgasanyaggal rendelkezik, mint a sima atugras, csak ebben a
gyakorlatban szlalom szertien ki kell keriilni az alul fekvé egyént.

3. Kormozgas nyuszi ugras

A gyakorlatsor részeként itt is elmondhat6, hogy minimalis a kiilonbség az el6z6
mozgassorhoz képest. A gyermek nyuszi ugrasban teljesiti a kort, vagyis minden
elhasalt gyermeken at kell ugrania nyuszi ugrasban. Az esetleges sériiléseket
elkeriilve célszerli az elhasalt gyermekek k6zott nagy hézagot biztositani.



4. Kormozgast alagut

Ezen gyakorlatsor mar nagymértékben elkiiloniil a masik haromtol, mivel itt az
eddig alaphelyzetnek szdmito hasalas nem szerepel. Az eddig fekvd gyermekek
megprobalnak minél magasabb pozicioba elhelyezkedni. A tobbiek alagutszerii
kialakitas ive alatt lapos kuszasban haladnak el6re. Amikor athaladt az utolso
egyén a felépitmény alatt, maga is alagutelemmé valik. Fontos a szakembernek
az odafigyelése a gyermekekre. Mert ilyenkor a relifensebb versenyzdok direkt
alagutelemként raesnek az alattuk lapos kliszasban halado gyermekekre, ami
balesetet is okozhat.

III.Hidgyakorlatok

1. Bakugras, hatra legordiilés
2. Karrogzités korbejaras

1. Bakugras, hatra legordiilés

A gyermek parok koziil az egyik parter helyzetet vesz fel. A mésik bakugrasban
atugorja, majd hatrafelé legordiil. Nagyon oOvatosan kell eljarni, mert a felsd
versenyzd nem latja a haladasi iranyat (vizudlis kontroll hidnya). Es nem
szivesen halad olyan irdnyba, amit nem lat. Az alsé versenyzOnek megfeleld
fizikummal kell rendelkezni a gyakorlathoz, valamint a labat megfelelden kell
elhelyezni, hogy sériilés ne torténjen.

2. Karrogzités korbejaras

Az egyik fizikalisan erésebb gyermek parterhelyzetet vesz fel. A felsé allo
versenyzd a két karjaval atkulcsolja a parterban levd tarsa két karjat. Ezutan
sz¢&p lassan haladva korbejarja a masikat. A sikeresen végrehajtott gyakorlat utan
csere, mely nem abbdl all, hogy poziciot cserélnek. Szigortan parcsere azon cél
elérése érdekében, hogy a teststilyviszonyok minden esetben az also fél javara
kedvezzenek.

IV.A birkozas sportag egyszerubb technikai elemei
Az el6z0 héten tanult elemek atismétlése.
1. Csipddobas oldalra, leiilve

2. Fejlefogas kiforditas, visszavagas
3. Szabadfogasu porgetes



1. Csip6dobas oldalra, leiilve

Az akciot inditd6 gyermek, vagy keresztfogassal, vagy pedig nyak felkar
helyzetben fogja 0ssze a fogast. Majd oldalra combra leiilve végrehajtja azt. A
fogéstanulas ezen szakaszdban bdven elég a leiilés, nem sziikséges a veszelyes
dobas kialakitasa.

2. Fejlefogas, kiforditas, visszavagas

A fogas végrehajtasa teljesen megegyezik a hagyomanyos ,,fejlefogés kiforditas”
nevil akcioval, csak a végén a visszavagassal abszolat tushelyzetet allit elé az
akciot vegrehajtd versenyzo.

3. Szabadfogasu porgetés

A feliil elhelyezkedd versenyzd az elhasaltatds utdn lecstiszik a bokéra tligyelve
arra, hogy az als6 versenyz0 ragéasaival nehogy eltalalja a fogait.

A 1ab kettds rogzitésével rafog mindkét bokara. A megfeleld lendiilet kialakitasa
érdekben a ldbat abban az irdnyban emeli meg, mely felé majd a forgatas
torténik. Meginditja a forgd mozgast, kihasznalva a lendiiletet. Minél erdsebb a
rogzités annal tobb pontot képes szerezni a felsé versenyzd, mert lehetdsége van
ujabb akcidk végrehajtasara. A fogasnak erds pszichés jelent0sége van, sokan
reménytelennek ¢érzik a helyzetet ¢s mar maguktol belemennek az Ujabb
fordulatba a fajdalmi kiiszob miatt.
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