BIRKOZAS

Evfolyam: 1-2. | Korosztaly: gyermek, 6-8 év

Cel

- A sportolas, nevezetesen a birk0zas megszesadtete

- A rendszeres, folyamatos edzések utani igénykitiisa

- A fegyelem, figyelem képességének fejlesztése

- Alkalmassag megallapitasa

- A birkézas alapvétszabalyanak ismertetése

- A sportol6i magatartas — életvitel kialakitasa

- Az alaptechnikak elemeinek ravezebozgasainak ismertetése

- Az alapveb altalanos képességfejleézrhozgasok megismerése

- A kiegészib alapsportagak legelemibb mozgasainak jatekelerkanmsgtanitasa,
megszerettetése

- A kiizdssportok ABC-jének tanitasa

- Az esések, gordilések elsajatitasa

Tananyag Kbdvetelmény Megjegyzeés
-Az Okori mitologiai birk6zé
korokrol tartott regélées.
Héraklész, Milon, magyalr

vonatkozasban Botond monda

-Jatekos versengesek -Ertsék, élvezzék a jatékos
fogdjatékok. Valtéversenyek,versengést. Tudjanak orlini az
mozgasutanzo gyakorlatokkakgyéni és csapatsikereknek,
(pok, rédk, medvejaras) gy6zelmeknek.

-Az edzés kozbeni egyéni €sErezzék a fegyelmezett

szelektiv dicséret és jutalmazasdzésvegzés fontossagat.

eszkdzének megfeliel Akarjanak magatartasukkal |s

alkalmazasa versengeni, kivalni a tébbi kozyl.
Tudjak kezelni a sikert, de |a
kudarcot is.

-Bemutatd birkdzassal és ehheA felkészitése Utmutatoban
kapcsolva az életkornak és | azerepb birk6zétechnikakat
felfogo-képességnek  megfdiglrendszeres ttk6zonként
szObeli ismertetés a birk6zasrol | bemutatas utdn megfebein —
kivaldban, megfelé szinvonalon
tudjak bemutatni.
-A legegyszeibb birkdzéfogasok
tanitdsa, gyakorlasa.

-A specidlis birk6zémozgasgkA gyermek sportolé kérz
gyakorlasa (hidgyakorlatok) segitségével tudjon hidalni
legaldbb  20”. Tudni kel
tornaszhidba feltolva a hidat
megtartani. Hidbal kéz
segitségével ki és vissza kell
fordulni. Ertékelés: megfelelt,
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Testnevelési jatékok
-Fogojatékok
-Sor-, és valtéversenyek

- Természetes gyakorlatok:

Jaras, futas: kuszas-masz
kulonféle  targyakon  végze
helyvéaltoztatasok, jatéka

kizdelmek (péaros)

-Utanzo jatékos helyvaltoztatasa
Tarsas gyakorlatok

Kiegészié mozgasanyag

- Uszas

- Atlétika; - futas
- ugras
- dobas

Sportjatékok
- Kulénféle labdajatékok
- Tornagyakorlatok

kivaldban megfelelt.

- Tevékeny, aktiv részvétel.
-A sokoldalu mozgaso
koordinalt, korosztalyokna
megfeleb végrehajtasa.
as,
ttA paros kiuzdelmekben mutatc
saktivitas.

kAz utanzoé gyakorlatol
végrehajtasandl az igyes mozg

-Heti 2 O6raban - az sz
elsajatitdsa

-60-100 m-en »gyors”
lendiiletes futas.

-Tudjon dobbantva

elrugaszkodni

- Tudjon mindkét karral dobr
kislabdaval, gumilabdaval céll
dobni.

-Futball — mini palyan. Min
koséarlabda
-Talajon:  gurulé  atfordula

elére-hatra, tarkéallas
Bordasfal: fel-, lemaszas, hat
flggeszkedés, ldbemelés
Maszas: radon

A

it
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Evfolyam: 3-4. | Korosztaly: gyermek, 8-10 év

Cel

- A sportolas iranti igény megszilarditasa

- A rendszeres, folyamatos edzések korosztalynajtateds terhelését tudjak elviselni és
igényeljék, varjak a birk6zofoglalkozasokat

- A szamukra tartand6 60-70 perces edzés idejeaafagyyelem és az oktatas kozbeni
figyelem a sérllésveszélyek elkeriilése végetiagas szinvonalu kell, hogy legyen,
kilénben nem lehet hatékonyan dolgozni

- A grundbirkézas és a gyermekbirkdzas (szabadjagadalyainak ismertetése - megtanit

- A higiénia, a tisztalkodas, az 6ltdzkddés reneéelsajatitasa

- Az 6ntudatos sportoloi életvitel szerinti visellés elsajatitasa (az édz pedagogus
személyes példamutatasa réveén)

- A grundbirkézas technikai elemeinek elsajatitasa

- Az egyszel, mindkét fogadsnem alaptechnikai elemeinek elsagai

- A specialis birk6zo ékészit) gyakorlatok elsajatitasa

- A sokoldalu fizikai képességek jatékos formaliaters fejlesztése

- Més sportagak kiegéséitnozgasanyaganak felhasznalasaval képessegfejflelszte
rendszeres alkalmazasa

- Evi legalabb 3 alkalommal fizikai képességfelnséetvégzése

- A versenyeztetés (grundbirk6zas) megkezdése

- A teljesitményre valo torekvés igényének kialagdt

- Személyiségvonasok fejlesztése: a nehézségakadisag, a fajdalom leklizdése. A kitart

asa

as,

a szorgalom fejlesztése. A monotoniees fejlesztése

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

- Torténetek ismertetése
olimpiai, vilagbajnok
birk6zoink palyafutasarol
- Ismerjék és tudatosan

- A grundbirkézas versenyszer alkalmazzak a grundbirkdzas

gyakorlasa technikai és taktikai elemeit
- Technikai képzés kotott-, - Mindkét fogasnemben (allas és
szabadfogas és grundbirk6zas lenti helyzetben) a tanult technikai
egyszeil alaptechnikainak elemeket torekedjenek dinamikus
gyakorlasa sztereotipiak szintjére felhozni.

- Karberantasok, karelvezetések
- Az egyszel fogas-ebkészitk | fejelvezetések, forditott

gyakorlasa, elsajatitasa karlezarasbol léptetések (tolas,
hazas) pontos elsajatitasara
torekedjenek.
Testnevelési jatékok - A testnevelési jatékok sokoldalu
- Futgjatékok (kulonféle alkalmazasaval az altalanos fizikai
testhelyzetekdl képességek, a koordinalt mozgas
valo rajt, sprint) fejlesztése kiemelt fontossagu

- Fogojatékok eszkdzok
segitsegeével

- Klizdbjatékok: egyéni
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kiizdelmek

parokban, csapatkiizdelmek
- Természetes gyakorlatok:
jarés, futds nehezitve valamely
végtag fogasaval, szokdelve.
- Utanzo jatékos
helyvaltoztatasok.

Ezeket gyakoroltassuk
versengve, de

hatrafelé és oldalirAnyba
tortérd

haladassal is.
- Tarsas paros gyakorlatok

Kiegészié mozgasanyag
- Uszés: gyors, mell, hat
- Atlétika: futasok, ugrasok,
dobasok
- Sportjatékok: amerikai foci,
rogbi, télen
jéghoki
- Ugralokotelezeés
- Tornagyakorlatok: talajon az
akkrobatika alapjai

Hidgyakorlatok
- Egyéni
- Péros hidgyakorlatok

- A més sportadgak kiegészit
mozgasanyagat sajatitsak el és
mindegyik sportagban atlagosan
megfeleb szint elérése alap\iet
kovetelmény. A kiegésxit
mozgasanyaggal a monoténiat is
megtorjuk, ugyanakkor a
kreativitas kialakitasdhoz kiemelt
fontossagu

- Tudjanak minden irAnyban
dinamikusan forogni, vétni.
Tudjanak kéz segitsége nélkil
legalabb egy percig magashidba
hidalni. A tarsas hidgyakorlatokka
az ellenfél hidjanak rogzitéset,
tusolasat tudatosan alkalmazzak
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Evfolyam: 5-6. | Korosztaly: diak 11-12 év

Cel

- A korosztalyos birk6z6 versenyekre valo alkalnagsslérése
- A 70-80 perces edzéseken vald hatékony, fegyealthezoncentralt munkavégzésre vi
alkalmassag kialakitasa.
- A gyb6zni akaras, a versenyzés igényének magas lsdajlesztése, de a fair plg
szellemében tortémevelés igényeével.

- Figyelembe véve, hogy ebben a korban kdidda mozgastanuléds legkedvbb idsszaka,
sokoldalu, mas sportagak mozgéasainak integralasaveigas szifitigyesség elérése.

- Mindkét fogasnem alaptechnika skalajanékitése, pontos, preciz, tokéletes végrehajta
- A fogasok ebkészitésének, végrehajtasanak és befejezéséredefége.

- A birkdzas taktikai elemeinek ismertetése, aikaistbirk6zas fejlesztése.

- A képességfejlesztések jatekos - testnevelédigatformaba torténfejlesztése.
- A kiegészib mozgasok — mas sportagak gyakorlasa, fejleszfiszdg, atlétika, torna).
- A specialis birk6zé gyakorlatok (hidgyakorlatagkoldali végrehajtasaval a birk6zé

erositése.

- A kondicionalis képességek

rendszeres,

korosztalynak megfelélalloképesséq).

- A koordinéaciés képességek —

a hajlékonysag, éapbeglesztése.

folyamafegesztése (gyorsasag, oel

s1[0]

nid

- Versenyeztetés
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
- A birkdzas - Ismerjék a versenybirk6zas

versenyszabdalyainak ismerteté
- Szituacios kuzdelmek
alkalmazasa, taktikai feladatok
(tamad¢ taktika) megoldasa

- A heti mikrociklusban (az éve

setljat, a gyzelmek kozti
kulonbséget, tus - technikai tus,
pontozasos dgyzelem. Tudjanak
egy kiindulé helyzetbl taktikusan
tobb fogast is végrehajtani.
Tudjanak aktivan minimalis
kockézatvallalassal szoros
kizdelemben vezetést megtartar
€s novelni is.
s Tudjanak iramban egységnyi

felkészilés barmely idére gyors dobasokat végrehajtani
szakaszéaban) heti egy-két sorozatokban is. Tudjanak 12
alkalommal maximalis perces futdst COOPER teszt
edzésterhelést kell biztositani.| legalabb 2500-2900 m-ig
teljesiteni.
- Olimpiai-, vilag- és Eurépa- | - Képesek legyenek apré sérilések
bajnokok nagy kiizdelmekben | (zUzbdas-, huzddas stb.) esetén |s
kivivott gy6zelmeinek teljes érték kiizdelemre. Tudjak
elmesélése elviselni az esetleges biroi tévedes

- Koordinacios képességek

esetén valo vereséget. Szoros
kiuzdelemben sziwb gratulaljanak
a gyztes ellenfélnek.
Maximalisan teljes
O0sszképességeiket mozgositva
kizdjenek a gyzelem
megszerzéséért.

- Tudjanak beko6tott szemmel
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fejlesztése

-Kinesztetikus differencialis
képesseg fejlesztése

-Térbeli tajékozddd képesség
fejlesztése (akrobatikaval
ugrasok)

- Egyensulyoz6 képesség
fejlesztése

- Ritmusképesseég fejlesztése

- Technikak tanuldsa kotott- és
szabadfogasban allasbdl és le
helyzetldl alaptechnikak
variacioinak bvitése

pl.: csippdobas: nyakfogassal,
derékfogassal,
honaljfogasbdl: forditott csdp
karos csip,

lenti helyzetll: karfelszedés
konyokhajlatbol karzarassal

atdontés, atforditas, felforditas|.

- Az alaptechnikai dobasokat,
fogasokat dlkészitésbl (ha
dobas) nagy izben és a végén
hidlezarassal tust kialakitva ke
gyakoroltatni. Ismerjék és ugy
hajtsak végre a fogasokat, hod
a testtartas a dobashoz
szikséges izomcsoportok
megfeleb helyzete biztositsa a
sikeres végrehajtast.

A taktikus birk6zasra nevelés
- Edzésen gyakoroljanak
kulonféle kialakitott
helyzetekl (pl.: keresztfogas,
honaljfogas, forditott
karlezaras)

Szbnyegszélén tortén
fogasinditasokat rendszeresen
gyakoroljak.

Gyakoroljak a mérézésen
eléforduld koteled

bekapaszkodasbol birkozni.
Tudjanak pl. tarkéallasbél csak
labbal kiizdve a kuzdarssal
birkézni

Tudjanak birk6z6 sinyegen
kulonféle ugrasokat szaltooee,

flikkeket. Tudjanak egyensulyozv
végighaladni, pl. alacsony

kibillenteni — lelékni (nem teljes
erdvel). Tudjanak futdsban
technikak dobasainal egyenletes
ritmusban edzeni.

- Tudjanak egy alaptechnikai
nfogast tobb élkészitésbl,
mozgasbol, ramozditasbdl,
billentéssel végrehajtani.
Egy dobast minél tébb variacioba
tokéletesen végrehajtani.

- Tudjanak tokéletes végrehajtott
dobéasokat, fogasokat ugy
végrehajtani, hogy a végén
[lkétvallra keriljon az ellenfél.
Legyenek tisztaban a
ybiomechanika
torvényszeliségeivel, mert csak
igy lehet tiszta és hatékony a
fogasok végrehajtasa.
Tudjanak felemelt fejjel
rogyasztott labakkal folyamatosal
aktiv tamadasokat,
fogaskereséseket létrehozni.

- Tudjanak eredményesen
fogasokat végrehajtani kulonféle
elokészitésekdl
versenyszituacioban.

A szbnyegszélén, zénaban és a
szbnyeg kdzepén
bekapaszkodasbdl pontokad ér
akciokat tudjanak végrehajtani.
Az erre kijel6lt célversenyen a
megadott taktikai célfeladatokat

ciganykerékBl hatra-szalto, hatrat

gerendan ugy, hogy a tars prébal;

a

N

=

minél eredményesebben hajtsak
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bekapaszkodasokat és ennek
helyzetnek az eredményes
befejezéseét.

Versenyeken kapjanak
célfeladatokat, pl. csak egy
kiindul6 helyzetil,
elokészitéshl torténjen

- Képesseégfejlesztés testnevel
jatékok
bevonéasaval:
-- futdjatékok
-- fogojatékok
-- mozgasutanzo gyakorlatok
-- tarsas gyakorlatok
-- sor- és valtéversenyek
-- klizabjatekok

- A testnevelési jatékokat
rendszeres alkalmazasaval
jatékosan a monotoniat
megtorve hangulatjavitoként
alkalmazzuk.

- Kiegészit mozgasok
Atlétika:

Futas

Ugras

Dobas

Tornagyakorlatok:
Talaj
Korlat

avégre.

- Torekedjenek a futdjatékok
célfeladatait a legtokéletesebben
végrehajtani.

ésiA fogojatékoknal a lehét
legnagyobb iramra térekedjenek.
- A mozgasutanzo gyakorlatok
koordinacid javitd hatasa réveén g
tokéletes dinamikus végrehajtas
célfeladat.

- A tarsas gyakorlatok
végrehajtasa soran kdvetelmeny
dinamikus iranyvaltas, a biztos
egyensulyi helyzetbe kertilés.
Kdvetelmeény a paros egylttesen
végrehajtott gyakorlatok soran a
lehet legkoordinaltabb mozgas
végrehajtasa.

A sor és valtoversenyek
alkalmazasénak rovidtavu
kulonféle futas, mozgasutanzo
gyakorlatokat a legnagyobb
erdbedobassal hajtsak végre.
Klzdsképesség fajdjon,
csapatszellem, kohézio elérése.
A kizdsjatékok rendszeres
alkalmazasaval a versenyen vald

CsoOkkenjen a statikus és
dinamikus mozgasok kozott eltel
ido.

- Atlétika: COOPER teszt futdsnd
2600-3000 m-es tav teljesitése.
Tudjanak 400 m-es tavon
sorozatban megfelkefutamokkal
80-100 mp szintid alatt
teljesiteni.

Tudjanak helyBl tavolugrasnal
170-200 m teljesiteni.

Kis medicin (2-3 km) labdéaval
kulonféle helyzetektd 4-8 m
kozo6tti dobasokat produkalni
(testsulyt figyelembe véve).

Tornagyakorlatok:
Talaj: nekifutasbél nagy v

kiizdeni tudas szintje névekedjen).

a

|

szaltdkat j6 tartassal ugorjanak.
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Nyujté
Bordasfal
Szekrényugras
Maszasok

Sportjatékok:

Kosarlabda

Kispalyas foci

Fejebs labdajaték

Pdékfoci (kis medicin labdaval)

Specidlis elkészit gyakorlatok

- Fejtdmasz

- Hidba veddés felhidalas

- Hidalasbal kifordulas jobbra-
balra

- Hidba vebdés és vissza

- Hidban forgas

- Hidba esés kéz segitségével
(tamasz)

Korlaton: saslengésdke 10-20
kozott, saslengés hatra 5-10 k6z

Nyujton: folyamatos lengés
flggeszkedédth, hatrakelepbe
fellendilés. Huzédas 10-20-szor

Bordasfal: tudjanak fliiggeszkedni

10-30 mp., szemben tudjanak

huzédasokat vegrehajtani 4-6 dbj

Tudjanak hatsé fuggésbnyujtott
labbal labemeléseket végrehajtat
8-16-szor

- Karok a haton és minden
iranyban tudjon fejtamasz kézbe
mozogni a fej és tudjon gordulni
vallakon at jobbra-balra.

Ott

—

D

- Fejtdmaszbol magas hidba tudjon

agy atveddni, hogy a karok
legyenek razarva a mellkasra.

- Tudjanak magas hidbdl paros
karral a mellkasra zarva
fejtamaszba fordulni és vissza
hidba, majd a mésik oldalra
kifordulni. Mindezt folyamatosan
és tokéletes tartassal

- Hidbdl tudjanak tokéletes
mellkasra zart karokkal atvetni
mindkét 1abat egyszerre lenditve

- Hidban tudjanak mellkasra zart
karokkal forogni mindkét iranyba
agy, hogy visszafordulasnal miné
magasabb helyzetben torténjen 3
hidalas.

- Tudjanak dinamikusan és
folyamatosan térd &e mozdulasg
nélkil kéztamasz igénybevételév

—_— )

el

magas hidba esni.
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- Tornaszhidban forgas

-Tornaszhidban oda- és
visszaveidés

Kondicionalis képességek
fejlesztése:

- Gyorsasag
paros gyakorlatok végrehajtas
kis ismétlésszammal (3-4 db)

- Révidtavu futasok, sprintek
20-30 m.

Er6képesséq:
Mikrociklusonként ebben a
korban 2 alkalommal

- Kotélmaszas

- HUz6dasok

- Fekwtamasz karhajlitas

- Torzs izmainak éisitése.
(Antagonisztikus izmok)

- Combizomef fejlesztés
(ebben a korban nem térekszij
max. teljesitményre)

Fontos tertlet, mert e nélkil a
kilénb6d birk6zé dobasok
magas szinvonalu hatékony
kivitelezése lehetetlen.

iranyba forogni folyamatosan és
magas hidba.

- Tornéaszhidban tudjanak hidbdl
atvetdni kartamaszba, és
nagyivben tudjanak visszagdhi
magas hidba, és mindezt
folyamatosan 6-10-szer.

- Alaptechnika dobasai 3-4 db
gyors, dinamikus végrehajtasa,
koévetelmény 10 mp alatti szint,
féleg a kdzepes és kisterrtiek
esetén.

n- Ezen tavokat optimalis

piherbidokkel futtatva 4-5-sz0ri
ismétléssel maximalis sebességr
valo felgyorsulas a kovetelmény.

- Edzésenként, sulycsoporttol
fliggoen 6-8 db, az efsketit-
harmat lehéileg a kisebbek lab
segitségével.

- Erbedzésenként 6 sorozat 70-8
%-0s darabszammal + 1 sorozat
maximumra torekvés.

- Edzésenként a makrociklustél
flggoen 6-8 sorozat és 70-80 %-
darabszam, itt is egy sorozat
maximalis darabszam.

- Lebed Ulések homoritasok
Sorozatokat kell végrehajtani 6-7
sorozat és az ismét*** ebben a
korban 70-80 %.

Mivel a torzs dsszes izmat
erositjik, ezek antagonisztikus
hatasuak, a has és hat izmait eg)
kell esiteni.

nk

- Tornéaszhidban tudjanak mindke

att
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- Guggolasok

- Guggolashal felugrasok

- Helyben szokdelés
térdfelrantas a mellhez

- Négyutent (fekvotamasz
felugras) gyakorlat

- Békaligetés (kulonféle tavon
és sebesseéggel,)

- Guggolasban kaukéazusi tanc

- Zsamolyokon atugras paros
labbal 6-10 zsamolyon.

Alloképesség:

Ebben a korban az aerob
kapacitas fejleszthét
hatékonyan

- Usz4s: iramvaltasokkal,
Uszasmod valtasokkal 20-30
perces terjedelemmel.

- Futas: csak megfelel
fellleten, lehetleg salakon.
Alloképesség-fejlesztést
szolgalé makrociklusban, heti
edzésen belil 15-20 perces
iramvaltasokkal.

- Guggolas 6-7 sorozat 70-80 %-ps
ismétlés

- Guggolashdl felugras minél
magasabbra 8-12 ismétlés
sorozatonként

- Térdfelrantas szokdeléssel a
mellhez 15-20 mp, 6-7 sorozat

- Négyutent gyakorlatokbdl 10-
15 ismétlésszdmmal 6 sorozatban
dinamikusan felugorva kell
végrehajtani

- Békauligetéseket 10-12-szer minél
kevesebb atugrasbol kell
teljesiteni, 6-8 ugrassal, 6-8-szor
kell ismételni.

- Guggolashdl iegységre 15-20
mp-be minél gyakoribb dinamiku
labkinyujtas ebre-oldalra.

UJ

- Az akadalyokat, zsdmolyokat
megfeleb tavolsagba beallitva
tudni kell folyamatosan
dinamikusan atugorni
iramcsokkentés nélkal

- Tudjanak folyamatos Uszéas
k6zben Uszasnemet és iramot
valtani és az egységnyiddlatt
minél nagyobb tavot teljesiteni. A
makrociklus végére egységnyi
idére e$en legalabb 1-2 percet
kell javitani a ciklus elején tortént
felmérési eredményhez képest.

- Tudjanak a makrociklusban
végzett folyamatos rendszeres heti
3-szori futasok hataséara a ciklus
3végén sulycsoporttol fligen

2600-3000 m-es tavot teljesiteni g
Cooper teszt felmérésekor.

Koordinacios képességek
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fejlesztése érdekében a
hajlékonysag — lazasag

fejlesztése:

- Minden edzésen az edzés
végén 5-10 perces nyujto-lazit
hatasu gyakorlat sorozatokat
végeztetink.

- Csippizlleti lazaség

- TOrzs izmainak minden
irAnyba tortéfi lazasaganak
fejlesztése.

- A vall izmainak az izUleti

mozgashatarig tortén
elfordithatésaganak fejlesztése

Versenyeztetés:

- Rendszeres felmé&r
versenyeken kell részt venni.
Evi 10-13 verseny. Fontos a
tapasztalatokat kiértékelni. Adt
kell célfeladatokat, melyet ado
szituacio kialakitasa utan
eredményesen kell megoldani

- Terpesztett térdelésben, labfeje
derékszogben, oldalra helyezve
tudjak letenni a tomporukat a
pszonyegre. Ebbl tudjak
hatrahajlasbdl a hatukat a
szonyegre lehelyezni és a térd

eredeti helyzetbe.

- Tudjanak spargazni mindkét
iranyba, minél kozelebb tomporra
a sdnyeghez.

- Tudjanak terpesztett térdelésb
oldalra lefeszitett térdekkel

2 legaldbb 90 %-0s sz6gben, de
ennél 10-15 %-kal jobban
elfordulni.

- Tudjanak tornaszhidbansed-
héatra, jobbra-balra magas hidbar
.épegetni”.

- Tudjanak torokulésben a labaka
nyakba venni. J6 ha mindkétt
sikeral.

- Tudjanak mélybenyulasbdl 3-1C
cm teljesitményt produkalni.

- Tudjanak adott versenyeken a
testsulyuk alatti legkozelebbi
sulycsoportba bemérni.

niCsak 1-1,5 kg-os sulycsokkentés
itaz elfogadott.

- Tudjanak fogas-ékeészitésbl
tokéletesen kivitelezett fogasokat
végrehajtani.

- Tudjanak hidlezarasbol kétvalla
helyzetet, tus gizelmet elérni.

- Tudjanak, ha hidba kerlilnek, a
hidbdl kifordulni és elkertlni a
tusveszélyt.

emelkedése nélkil visszajonni az

4

1

I

it
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Evfolyam: 7-8. | Korosztaly: diak 13-14.

Cel

- Nagyterhelés, de sokoldalu edzések fizikai és Iélektani eNdséhek fejlesztése.

- JO6 hangulatu, fegyelmezett edzéslégkor kialakjtamgszilarditasa.

- A gybzni akaras fejlesztése, a fajdaldndls (oxigén addsag, savasodas) elviselésének

fejlesztése.

- A mozgastanulasnal — a preciz finom mozdulatelgyensulyvesztésbe hozasok skalajan
fejlesztése.

- A fogasok variaciés skalajanak\btése, az alapvékombinaciok (az ellenfél

védekezésének
fuggvényében) tanulasa.

- Az egyéni alkatnak megfetetechnikak kivalasztasa.

- A taktikus — offenziv kizéimodor kialakitasanak kezdetiosizaka.

- A testnevelési jatékok sokoldalu alkalmazédsavabaotonia feloldasa mellett a versengé

szellem
fejlesztése.

- A specialis birk6z6 gyakorlatok (hidgyakorlat@izeles skalajanak alkalmazasaval a birk|
hidalas erejének fejlesztése.

- A kondicionalis képességek folyamatos rendsziejesztése, kiemelve a szenzibilis
(érzékeny) fazisokban tori@ers és alloképesség fejlesztését.

- A koordinéaciés képességek hatékony fejles#@ienek szakaszai is ebben a korszakbd
tethznek, (pl. kinesztetikus differencialo)

- A rendszeres versenyeztetéssel versenyenkétikida&elfeladatokat elvégeztetni.

ak

Si

N

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzé

[72)

- A fizikai és lélektani terhelés
feloldasara valtozatos jatékos,
sokoldali mozgést igenyl
bemelegitések tartasa.

- Az edzés végen a nyujtasok —
lazitasok utan motivacio novel
elbeszélések bajnokaink
sportpalyafutasardl, gigaszi
kizdelmei6l olimpiakon,
vildgbajnoksagokon.

- Rendgyakorlatok rendszeres - Tudjanak gyorsan sorakozni
alkalmazasadleg az edzés kezdetén a
bemelegités soran. - Tudjanak oszlopban futas kozber

megfeleb tavot tartani.
- Kdnnyitett edzések, sok
véaltoverseny, paros jatékos - Tudjanak sorban kartavolsagra
kizdelmek minden mikrociklusban.| igazodni.

- A valtoversenyeken a csapateért
mindenki adja a teljesiképessége
maximumat.

- Az edzés végen sorakozo, rovid de- Az éertékelést az edzés végén
céliranyos értékelés, dicséret és fegyelmezetten, figyelmesen
feddés ha sziikséges. hallgassak meg.

207



- Alakitsunk ki kiizd edzéseken
olyan szituéciokat, ahol a kiado
lejarta utan addig megy a kizdelem
amig valaki nem hajt végre
ertékelhed akciot, és ezzd lesz a
gyoztes.

- Lenti helyzetben mellkas rogzitése - Tudjanak az ésebb edétars

paros karral és ibgységre — a
védeked préseléssel ésceb-hatra
elmozgassal védi, ez noveli a

tiroképességet és a szoritas fajdalmat

is el kell viselni.

- Mozgastanulas képességének
fejlesztése

- Egy technikai elem — egy fogas
tobbféle ebkészitésbl vald
gyakoroltatasa.

- A stabil statikus helyzetbe l&v
ellenfél egyensulyi helyzetbvald
kimozditasa kulonféle megfogasokh
félkorben ellépve — valtas a masik
oldalra és onnan félkoérben ellépve
kibillentés az egyensulyi helyzéib

- Fejlefogas lefelé huzas
dsszenyomva — valtas ellentétes

irAnyba héatrafelé dontve az ellenfelekell elsajatitani.

- A 13-14 éves kornak megfetel

technikai elemek megtanulasa kotottegyszeii de hatékony védeését el ke

és szabadfogasban.

- Az alaptechnikak dobasa, fogasa
mellett mar ugyanolyan fontos a
védeked technikdk gyakorlasa.

- Minden fogast mindkeét
fogasnemben gyakorlas soran
tanuljanak meg védeni.

- Megebz6 védekezés bontassal és
valtas fogas ékészitésre.

- Fogasinditas védése lelépéssel,
belegyorsitassal, hatraugrassal stb.

- Legyenek képesek egy-egy 2x3
perces kiuzdémérkszés utan faradtan,
, 0xigén hianyos helyzetben
koncentralni a hatarterhelés zonaja
felé tolni a terhelési szintjuket és igy
kiharcolni a gyztes akciot.

szoritdsaban is akarni, elmozogni és
kicsuszni a szorosra rogzitett
megfogasbdl.

- Tudjanak jelenleg még a
tananyagba leirt, de még j6 néhany
hasonl6 egyensulyvesztést
létrehozni.

Legyenek képesek teljesibbl
egyik iranyba huzni az ellenfelet és
tudjanak ebbl az ellentétes iranyba
billenteni, donteni az ellenfelet.

s

ol

- A tokéletes dilkészitett, nagyivber
dinamikusan dobott, lezart fogasokat

- Minden tanult fogas, dobas

sajatitani.
- A tanult fogést ha mér j6 a tamado

technika, tudjanak védeni is.

- Tudjanak valtani védésb
ellentdmadasra.

- Tudjanak ugy odaallni, hogy a
fogasinditast ellépéssel, tars
egyensulyvesztésével tudjak védeni.

D

- Tudjanak dobni inditasrol lelépni
dobordl és ebdd kontradobast

végrehajtani.
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- Dobasok védése kontra dobassal.

- Tanuljak a fogasokat mindkét
irAnyba végrehajtani.

Technikai tarhaz variaciés skalajana
bévitése

- Vélldobéas: allva, térdelve

- Alafordulas, tulfordulassal, alkarra
fejre fogashbal

- Kardobas: alkar rogzitésih
karelzarasbal, fejre fogasbdl

- Hatraesés: keresztfogésos, fordito
karlezarasbol, forditott csipdl,
kétkaros, paros honaljbol

- Csippdobasok: nyakcsép
derékcsip, forditott csid, karoscsip

- Derékra tamadasok: karberantasb
fejjel karelvezetés, paros honaljbdl,
forditott csip befogasbdl, forditott
karlezarasbol.

Lenti helyzet:
- Karfelszedés — kocsizassal,
atforditas, atdontés, felforditas

- Felforditasok: derékfogas,
mellkasfogas, karkulcsbal,
karratolasbdl egy karral hosszan
atnyulasbal.

Nevezett technikakat az ellenfél
védekezésének fliiggvényében

- Tudjak a fogasokat mindkét
oldaliranyba végrehajtani.

Ak

- Tudjanak vallra, fejre, honaljra
kinyulasbol valldobast végrehajtan
allva és térdelve is.

- A talfordulasokat tudjak a neveze
helyzetekidl ugy végrehajtani, hogy
a védekezés esetén és tobbféle
maodon pontot érakcidt hajtsanak
végre.

- A kardobasok variacioit nagyivbe
dobjak.

ket test kozotti rés nélkil nagyivbe
dobjék.

elokészités ellenére dinamikus
befordulasbdl felfelé dobjak, és g
zarjak, hogy a tust meg lehessen
itélni.

0}, A derékra tAmadasok dinamikusg
legyenek végrehajtva, tigyelve a
torzs, a fej, a testtartas és a labak
helyzetére.

- Karfelszedéseknél tobbféle modo
fejjel betamasztva, konyodkhajlatba
csuklora fogasbal tudjak a kart
felszedni és onnan a védekesést
fuggoen a felsorolt variacios
lehetségek kozul a
legalkalmasabbat hajtsék végre.

- Felforditdsokat a felsorolt
befogasokbal tudjuk jobbra-balra,
nagyivi hidon at végrehajtani.

készitjuk eb és hajtjuk végre.

- Csippdobasok variaciéit a tobbféle

>

tt A hatraeséseket teljesen szorosan a

>
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Az eqgyéni alkatnak medfelel
technikak kivalasztasa és nagyobb
aranyu gyakorlasa

- A technikai képzést szolgélo

edzéseken az edzésterjedelem 20-1

%-ban mindenki a sajat egyéni
alkatanak megfeléltechnikakat
gyakorolja, lehdtleg valtott
ellenfelekkel és szituacios
birk6zassal.

- Offenziv kiizémodor
kialakitasahoz taktikai feladatok
megoldasa kuzdedzéseken
szituacios birkdzas kdzben.

- Testnevelési jatékok alkalmazasa
monotdnia feloldaséra és versengés
szellem fejlesztése érdekében.

A technikai képzés iiszakaban az
idegi faradtsag jeleinek észleléseko
kell alkalmazni ugy, hogy akar az
edzéstervet is felboritjuk.

- Tudjanak folyamatosan tébbféle
elokészitésbl az egyéni
BBechnikajukbol minél tébb variaciot
tokéletes szinten végrehajtani, de
ellenfél védésének fliggvenyében
tudjanak kombinaciot is
végrehajtani.

- Tudjanak bekapaszkodashdl
kedvezményezettként 20 mp-en
belll értékelhét akciot végrehajtani.

- Tudjanak bekapaszkodasbdl nen
kedvezményezettként 1 percen
keresztll fogast tartani ugy, hogy &
ellenfél hénalja ala be tudjak tolni
vallat.

- Tudjanak forditott karlezaras
befogasaval 20 mp alatt akciot
végrehajtani.

- Tudjanak hénaljfogasokat
kialakitani és ebfl tudjanak paros
hénaljra valtani és akciot
végrehajtani 20-25 mp-en bell.

- Tanuljak meg a zénaban hogyan
kell thmadodként, de védekez
szituacioban is lefelé fordulva és a
kifelé hattal all6 ellenfelen akciot
(derékra tamadast) végrehajtani.

- Parterldl tudjanak emelésih
felforditasra valtani.

- Tudjanak a zonaban védekezés
k6zben bennmaradva kivédekezni

- Tudjanak a z6énaban kifelé
kockazatot vallalva akciot
végrehajtani.
a
5i- A csapatszellem ésitése a
tarsakert — a dyzelemeért, teljes
erbbedobassal tudjanak kizdeni.
r Tudjanakészintén, jokedvvel, akar
hatérterhelésig kizdeni.
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- A hidgyakorlatok skalajanak
szélesitése a birk6zohidisitése.

- Tornaszhid gyakorlatok

- Paros hidgyakorlatok

- Hidlezarasok

- Hidban maxim@lis izuleti
mozgashatarig feltolva a hidat 1-2
percig is megtartani a magas hidat.
- Hidra tlések kdzben a hidalo
leengedi-feltolja (magasra) a hidat.

- Kéz segitsége nélkili hidba esése

Kondicionalis képesséqgek fejlesztés

- All6képesség fejlesztés

- Futas: Cooper teszt, valtott iramba
3000 m, salakon.

- Uszas: 20-30 perces folyamatos
Uszas valtott uszasnemben és
iramban.

- Kerékpar: folyamatos, valtott
iramban tortéf 1 6ras kerékparozas
lehetleg dombos terepen.

Eréfejlesztés:

- Kare® fejlesztés — huzédas, toldda
kotélmaszas

- Tudjanak legalabb 2 percig
folyamatosan tornaszhidban forog
vetddni oda-vissza.

- Tudjanak tornaszhidban lépegetn
elére-hatra, jobbra-balra.

- Tudjanak paros hidgyakorlatokat
(6sszekapaszkodasbél §@é€sek
valtva) koordinaltan, folyamatosan
végrehajtani.

- Tudjanak hidlezarasbol csekély
ellenallas ellenében kifordulni, és &
ellenfelet atvinni a hidon, és ott
lezarni, hidaltatni.

- Tudjanak hidalni az iztileti
mozgashatarig feltolva a hidat 1-2
percig mozdulatlanul.

- Tudjanak hidalni a tars ralléséve
magasra feltolva és leengedve a
hidat 40-60 mp-ig.

k- Alapve®t, hogy sorozatban 5-10 d
hidba esést tudjanak végrehajtani.

»E

in Futas: sulycsoporttol fugen
2500-3100 m kozotti Cooper
eredmények.

- Uszéasban a makrociklus végére
els felméréshez képest 2-3 perces
javulas a folyamatos 30 perces
Uszassal.

- Kerékparozasnal tudjanak minde
5 perc utan 1 percet teljes iramban
tekerni. A pulzusszamnak 180-190
et kell elérni.

végrehajtani.
- Tudjanak 10-30 tolédast max.

1S, Tudjanak 15-30 db hdzédast max.

\Z

nZ

-

végrehajtani.
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- Mély-hatizom fejlesztés, hasizom
fejlesztés

- Homoritasok, folyamatosan emelv
a végrehajtasok darabszamat.

- Folyamatos homoritasban ellentét
lab-kar emelés, karnyuijtas,
visszahuzas, kar oldalsé
kozéptartasba, lab terpeszben tarta
folyamatosan 40 mpst 80 mp-ig.

- Dinamikus combé fejleszt
gyakorlatok, helyben szdkdelés
térdfelrantassal a mellkashoz

-guggolasbdl felugrasok

-guggolasbol terpesztésbe felugras

-békaligetések @le kitartott
medicinnel.

Koordinacios képességek fejlesztés
A legintenzivebb szakasz 13-14
évben torténik.

A kinesztetikus differencial6
képesseg fajldése legkorabban

fejezodik be.Kiemelten kezelve ebbe

az életszakaszban az éves
edzésmunkaban.

Akrobatikus ugrasok nehezitett
koralmények kozott.

- Birk6zas bekotott szemmel.

- Tudjanak fuggeszkedve legalabb
egyszer kotélre maszni. A legjobbak
talajérintés nelkil kétszer is.

- Tudjanak dinamikusan,
folyamatosan 30 db homoritast
végrehajtani.

- Tudjanak folyamatosan legalabb
40-60 db lebegjilést végrehajtani
folyamatosan.

e
- Tudjanak legalabb 80 mp-ig
homoritas tartdsaban ellentétes kart-

ekbat emelni folyamatos Gtemben.

Sa

- Tudjanak 30 mp-en keresztil
helyben térdfelrantassal a
mellkashoz felugrani.

- Tudjanak folyamatosan 1 percen
keresztil guggolasbdl felugrani.

- Tudjanak 6-10 db dinamikus
felugrast végrehajtani, guggolasbo|
terpesztésbe, az oldalso
kozéptartasban lévenyérbe
belerugva.

- Tudjanak a 12 m-es &zyegen at
oda-vissza folyamatosan
medicinlabdat derékszogbe kitartv
békalgetésbe atugralni, kinél
kevesebb ugrasbdl.
e

152

- Tudjanak mélybe ugrani test
fordulattal hatrafelé, szaltovaloee-
hatra, ugyanezt behunyt szemmel |is.

- Tudjanak bekotott szemmel
birkozni.
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- A térbeli tdjékozodo képesség - Tudjanak flikkeket folyamatosan

fejlesztése ugrani.
- Hatrafelé hid iranyban tortén - Tudjanak hidba esé8lkérkezés
mozgasok fejlesztése. elott teljes fordulatot tenni, és

bukfenccel befejezni.

- Tudjanak legalabbis a kisebb
sulydak csavarszaltot ugrani
szivacsgodorbe.

Rendszeres versenyeztetés

- Taktikai célfeladatok tanulasa. Evi 15-20 versenyen valé részvétel.
- Szituacios célfeladatok - Tudjanak tamado technikakat
megoldasanak gyakorlasa. elokésziteni és végrehajtani a

zonabol kifelé.

- Tudjanak fogas-ékészitéseket
bontani és el valtani tamadoé
technika ebkészitésére.

- Tudjanak bekapaszkodashdl
zbnéban kimozgatni az ellenfelet, ¢
kifelé eldobni.

14

- Tudjanak, ha szétszakad a
kapaszkodas, ebbparos hénaljra
valtani.

- Parterbdl tudjanak kiizdelemben
felallni és szembefordulni az
ellenféllel.

- Képesek legyenek egy-egy
versenyre adott taktikai
célfeladatokat betartani és ébb
eredményes fogasokat végrehajtani.
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