A hatodik hét az edzoteremben

I. Jatékok
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Medicin dongetd
2. Mégnes fogd
3. Labdaelkapas

1. Medicin dongetd

A két csapat letérdel a piros zéndban egymassal szemben. Az azonos pozicidban
szerepld jatékosok egyforma sorszamot kapnak. A letérdelt jatékosok, ha
meghaljak a sorszdmukat, négykézlab a lehetd leggyorsabban megprobaljak
elérni a medicinlabdat és raiitni. A pontot az a csapat kapja, akinek a jatékosa
eldbb it ra a medicinlabdara. A kiizdelem 21 pontig tart.

2. Magnes fogd

Hagyomanyos fogojatek, azzal a kulonbséggel, hogy a fogé jatekosnak a jatek
soran azt a testrészt kell megfognia, ahol 6t megfogtdk. Ervényes fogas utan
természetesen csere kovetkezik, akit megfogtak az lesz a fogo.

3. Labdaelkapas

Az edz6 kb. 25-30 cm-es miianyag labdat tart vallmagassagban a kezében. A
gyermek kiindulo helyzete oldalsd kozéptartas. A felndtt aldtdmasztott karjabol
elengedi a labdat, melynek nem szabad foldet érni. A gyermek két kezét
Osszekapva el kell, hogy érje a labdat. Ezen egyszerli gyakorlat a gyermekek
nagyon sok tulajdonsagéat ismerteti meg a szakemberrel. Elsésorban a
mozgasgyorsasag, reagalas, anticipacidé mellet a pszichés elemek is ol
szemrevételezhetOk. Kishitliség, vaganysag, hatarozottsdg. Pl.: ha a gyermek
elére kozli, hogy 6 biztos nem fogja elkapni, az nem batorsagra vall. Ennek a
jatéknak az iddsebbek altal hasznalt valtozataban két labdabol csak az egyik esik
le. Altalaban 50 kisérletbél egyet kapnak el. De nem is futballkapus tehetségeket
keresilink. Sokat szamit, hogy a gyermek be akar szallni a jatékba és bizik az
elkapas lehetdségében. Probal triikkkozni, cselezni a siker érdekében.



I1. Gimnasztikai elemek, paros gyakorlatok
1. Bukfenc a tarson keresztiil
2. Bukfenc a tars tiloldaléra (tigrisbukfenc)

3. Bukfenc a tars kozépvonalan

1. Bukfenc a tarson keresztiil

A gyakorlat soran ki kell valasztani, egy a tarsainal jobban fejlett erdsebb
fizikumt egyént, aki elhasal a szdnyeg kozepén. A tobbiek sorban 4allva
egymasutan (természetesen a biztonsdgi tavolsagot megtartva) futva
megkozelitik a szonyeg kozepén hasaldo gyermeket. Miutan végrehajtja a
bukfencet tigy, hogy a feje elobb éri a szOnyeget, mint az elhasalt gyermek
testét.

2. Bukfenc a tars tuloldalara (tigrisbukfenc)

Ebben a gyakorlatban is sziikséges az eldzdekben szerepld egyén, aki a szonyeg
kozepén elhasal. A bukfencet végrehajté gyermekek sorban allva varjak, hogy
rdjuk keriiljon a sor. Az aktualis egyén nekifut és Ugy kell végrehajtani a
bukfencet, hogy nem ¢€rhet az also hasalé gyermek testéhez.

3. Bukfenc a tars kozépvonalan

A két gyermek itt van a legnagyobb kontaktusban egymassal. A felsének
megfeleld egyensulyban kell tartani magat. Az alsdé egyén kezeit Gsszezarja,
labat terpesztve szemben varja a bukfencet végrehajté gyermeket. Ha sikeres
volt a futds kozbeni felmérés, a jatékos harmonikusan gurul 4t az alsé hatéan,
derekan, fenekén. A végrehajtas utan a bukfencezd gyermek beall a sor végére.

III.Hidgyakorlatok

1. Hidban korzés

2. Hidban vetodés

3. Paros hidba vetodés

1. Hidban korzés

Fejtamaszbol indul a gyakorlat. A versenyzd vagy a jobb labat Iépteti jobb
iranyba, vagy a balt a bal irdnyba. Miutdn ez megtortént a masik labaval zarast
hajt végre gy, hogy a két 1ab tdvolsdga maximum husz centi lehet. Az a 1ab
mely eldszor 1épet, most Ujbol 1ép. A kovetd lab mar képes a kialakitando



hidhelyzet bezarasara. Ezen mozdulat sorozat altal kialakul egy mozgassor, mely
a hidban korzés nevet viseli.

2. Hidban vet6dés

Az eldzonél joval nehezebb feladat. Szintén fejtamaszbol indul a gyakorlat, de a
joval egyszeriibb oldalkorzés helyett egy sokkal nehezebb vetddé mozdulatot
kell elvégeznie a versenyzdknek.

3. Paros hidba vetodés

A két ovis felhidal €s egymashoz kozelit. Mikor a fejnél 0sszeérnek, a keziikkel
szoros kapcsolatot alakitanak ki. Majd terpeszben a masikra nagyon vigyazva,
egymas utan vetddnek at, oda-vissza alapon. Az edzének célszerii vezényelve
egyszerre iranyitani a csoportot az esetleges sériilés veszélyre tekintettel, mely
abbol adodik, ha az iitem nem egyszerre van.

IV.A birkézas sportag egyszeriibb technikai elemei
Az el0z06 hetekben tanult elemek atismétlése.

1. Karkulcs a nyakon, amerikai kulcs

A feliil elhelyezkedd gyermek az ellenfél nyakara teszi a kezét, a masik kezével
honalj fogést eszk6zol. A fejet megemelve, behtizva a tamaszt6 ldba felé
megbukfencezteti. Feltétlen vigydzni kell, hogy az als6 egyének nehogy
valamilyen sériilést okozzon.

2. Csoma
Az alul levé versenyzét a felsd elhasaltatja, majd a labat a fejével 6sszefogva
tusveszélyes akcid.

3. Boleso

Hasonlé az el6zd fogashoz, csak az ellentétes iranyt Osszefogdsi pozicid
kiilonbozteti meg.
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