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USA BIRKÓZÁS

 Collage wrestling

 NCAA

 Szezon elején mérés!

 Fizetés: szponzortól, most engedte meg az NCAA. 12 versenyzőjüket fizetik. 

Van akit azért fizetnek, mert nagyon jó edzőpartner!

 Válogatási elvük: érmes várja a kihívót

 Edzés programjuk: Hétfőn egy birkó, kedden kettő edzés, egy köredzés és 

egy bikró, szerda pihenő (Szauna és HOT/COLD víz 2x max 3x), csütörtökön 

két edzés, egy lenti és délután egy állás, péntek egy edzés birkó szombat 

egy erősítés.

 Edzésfelépítésük

 Toborzásuk



OKTATÁSI ALAPELVEIK

 Felnőtt világversenyen is használható fogásokat oktatják már a 

legelejétől!

 Mindig olyan helyzeteket akarnak elérni lentről, amivel tudja 

folytatni. Előnyben részesítik a kanalazást, illetve a karfelszedést.

 Nagy hangsúly fektetnek a taktikára! Mit miért, hogyan birkózzanak. 

Pl.: 1perccel a vége előtt vagy 10“ előtte stb.

 Mozgatáskor, léptetés után mindig előre fele mennek!

 „Chain wrestling“: A mozgáselemeket / fogásokat egymásba fűzve, 
akár 7-8 lépésben oktatják. 













KÜZDŐJÁTÉKOK
 Páros:

 Érints meg két kézzel a bokáját,térdelő támaszban

 Ue. Magas parterban

 Alapállásban öleld át a lábat, (térd nem mehet le)

 Ue. Térd leérhet

 Csoportos:

 Kidobó: Párokban vannak. Ha a páros egyik tagját kidobják leül, ha a másikat is kiesnek. 

Ha az ülő ember kidob vkit felállhat.

 Spikeball: 2-2 ellen. Hasonló a röplabdához. ‚1-et kötelező, 2-őt lehet maximum szerválni. 

Rá kell ütni a hálóra a labdát, a cél, hogy leessen a labda, az ellenfél ne érje el.

 Bika fogó: érintés bokára, többiek a zónán mozoghatnak

 Edzés végén: Cipőt ki old. Le kell venni egymás cipőjét. Ha levette kidobja, ha mindkettőt 

levették kiesett. Mindenki mindeki ellen,de össze is lehet fogni.  Majd kitolással lehet 

kiejteni a másikat, lent vannak, nem állhatnak fel. Majd 1 cipővel mindenki tovább, itt 1 

élet van. Majd kitolás.





M2 TRAINING KÖZPONT



NITTANY LIONS WRESTLING CLUB



NITTANY LIONS WRESTLING CLUB









KÖSZÖNÖM A FIGYELMET!
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