Sulyemelés

Evfolyam: 1-2. |

Eletkor: 6-8. év |

Korosztaly: kolyokIV. |

Cél:

Becsiuljék tarsaik teljesitmenyét

A higiéniai szokasok kialakitasa
A cselekvési biztonsag, a rendsze
A mozgaskultura fejlesztése

Legyen személyes és tarsas élményik a mozgasksgata versengés drome

Alakuljon ki a felebsségtudat, a kitartas képessége
A szocializacio folyamatainak @degitése

res fizikai aléss/kialakulasa

A fegyelem, figyelem képességének fejlesztése
Az edzésvezetésben torekedni a jatékos formabtmidizikalis fejlesztésre
A gimnasztika kiemelt szerepe a mozgasanyagbamytgsinevelési gyakorlatok alapjan

(ktlonos figyelemmel a gerinc és a labboltozatodeitdsokra)

» A sulyemelés alaptechnikdjanak 4 ravézebzgassoranak tokéletes végrehajtasa tornabottal
« Onmagahoz viszonyitott féjiiés
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

Altalanos képzés
Alakzatokhoz kotott mozgasok

kialakitasa, azok gyors felvétele és
véltoztatasa.

Az 0ltdzok és az edterem rendjének
kialakitasa.

Jatékos és hatarozott formaju szabad
tarsas- és kézi szergyakorlatok
végrehajtasa.

Gyors indulas kulonféle
testhelyzetekd

Tartos futas 4-8 percig pihémélkal.

Szokdelések és ugrasok megfélel
ritmusban.

Tavolba és célba dobas 1 és 2 kézze

Sajatitsék el az alaki formasagokat
Ismerjék a foglakozasokon hasznalt
szerek, eszk6zok nevét, valamint az

alkalmazott gyakorlatok,
szakkifejezések megnevezéseét.

Tanulék ruhdzatanak ellérzése.

dsmerjék meg az egysieszabad- és
kéziszer-gyakorlatokat.

Elvarhatd a sebesség névelése.

Ugrald kotél athajtas folyamatosan
min. 15x.

Jatékos formaban 5 métérrs kisérlet.

Ebben az
életkorban éleg
jatékkal tudjuk
fejleszteni a

mozdulatokat és

az ugyesseget.

A felmérések
csupan a
testnevel, eds
szamara
nydjtanak
tampontot.
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Egyszeti tamasz-, fuggr és
egyensulygyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa.

Kondicionalas

Babzsakkal és labdaval a cél érekébe
kovetked gyogytestnevelési
gyakorlatok elvégzése az alabbi
felbontas szerint:

I. Combizmot efsitg gyakorlatok
babzsakkal:

I/1. , Torpejards”. Jaras &le
guggolasban, cshpe tett kézzel.
Babzsak a fejtén, hat egyenes.

I/2. ,Torpejaras” hatra.

I/3. ,Torpejaras” oldalazva, mindkét
irAnyba.

I/4. ,Gélyajaras”. Jaras éle valtott
térdfelhlizassal, oldals6 kdzéptartasb
Babzsak a fejtén.

I/5. Sz6kdelés éke paros labon, térde
vagy bokak kdzé szoritott babzsakkal
karok csign.

I/6. Az elbz6 gyakorlat hatrafelé
haladassal.

I/7. Az ebbz6 gyakorlat oldalra
haladassal, mindkét iranyba.

I/8. Szbkdelés paros labon, a foldre te
babzsak felett. Karok csip.

1/9. Az ebbz6 gyakorlat hatrafelé
haladassal.

1/10. Az ebzé gyakorlat oldalra
haladassal mindkét iranyba.

I/11. Szb6kdelés éfe egy labon a foldre
tett babzsak felett, majd labtartas
cserével is.

I/12. Sarokilés. Csémyujtassal
emelkedés, térdelésbe, kbzben babzs
feldobas, majd visszalilés kdzben
elkapas.

1/13. Szokdelés éfe egy labon, masik
labbal, bekarmolt 14bujjal babzsakot
hordozva. Labtartas cserével is.

Combizmot efsitd gyakorlatok
labdaval:
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Elvarhaté a gyakorlatok megfetel
szinti végrehajtasa és ismeétlés
szamanak novelése.

Elvarhato, hogy folyamatosan
novekedjen a gyakorlatok terjedelme

sak

sportmozgas
fejlettebb.

Fontos feladat a
comb izmainak
megfeleb
erositése, mivel
ennek
elmaradasa a
kégbbiekben
gatolhatja a
folyamatos
fejlodést.

Ez minden
esetben sajat
testsullyal vagy
minimalis
(babzséak)
ellenallas
torténjen.

Fokozatosan
.emeljik a
terjedelmet, és
valtoztassuk a
gyakorlatokat,
mivel ez a
korosztaly
nehezenitri a
monotoniat.




I/14. Jaras ére bokak, térdek, vagy
combok kdzé szoritott labdaval.
I/15. ,Karomjaras”. Jaras @&le

Az elvégzett gyakorlatok soran a
mozgaskoordinacio javuljon, ezzel
novekszik a végrehajtas sebessége,

bekarmolt labuijjal, térdek k6zé szoritottalamint a mozdulat gyorsasaga.

labdaval. Csak a sarok és a labuijj érinti

a talajt.

I/16. ,TOrpejaras”. Jaras @k
guggolasban, magas tartasban
labdafogéassal, a hat egyenes.

Il. Hasizmot edsits gyakorlatok
babzsakkal:

[I/1. ,Cserebogar”. Hanyattfekvésben
kapalodzas kézzel-labbal. Fej emelt,
babzsék a kezekben.

[I/2. ,Bugdcsiga”. Hajlitott dlés,
tamasz a test mogott. Labak hashoz
hlzva a levegpen, babzsak az dlben.
Kézsegitéssel, 38s fordulat, jobbra
ill. balra.

[I/3. Hanyattfekvés, magas tartas,
babzsak a bokak kdzott. Babzsak
emelés hajlitott térddel fugtpgesig,
majd vissza kiindul6 helyzetbe.

[I/4. ,B6lcs6” Hanyattfekves, babzsak
Olben, felhuzott térdeket a karok oleli
Hinta jobbra-balra.

Hasizmot efisits gyakorlatok labdaval

[I/5. Hajlitott Ulés, talpak a levégen.
Labdaadogatas a térdek alatt egyik

kézksl a masikba, majd a térdek felett

vissza. Folyamatosan.

[I/6. Magas tartasban labdafogas.
Térdfelhuzés, labdaval a térdet érinty
majd vissza kiindulo helyzetbe.
Labtartas cserével is.

lll. Hatizmot epsitd gyakorlatok
babzsakkal:

[ll/1. Terpeszallas, babzsak fogassal
tarkétartas. Torzsdontésiet, majd
vissza kiindulo helyzetbe.

[1l/2. Terpesz térdétamasz ,gyik”
helyzetben, jobb karral tamasz a
babzsékon. Bal kar hatso rézsutos
mélytartasban. Folyamatos kartartas
csere oldalso kbzéptartason at,

A torzsfeszié izmok (has, hat)
egymassal aranyosan fajjenek.
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lenyomott vallal.

A torzs
izmainak
fejlesztése az
elsvdleges, ezt
kbvesse a
végtagok
izmainak
ergsitése.

Azoknal a
gyakorlatoknal,
ahol a babzsak
helyettesithet
tornabottal, ott
fokozatosan ezt
kezdjuk
alkalmazni.




[1l/3. Hason fekvés, magas tartasban

babzsakfogas. Babzsak emelés, majd

leengedés nyujtott karral. Homlok
végig a talajon marad.

[1l/4. Hason fekvés, tarkotartas
babzsakkal. Kbnyokemelés
lapockazarassal, majd leengedés.
Homlok a talajon marad.

/5. ,Kismadar”. Hason fekveés,
tarkotartas babzsakkal.
Konyoklengetés. Homlok végig a
talajon marad.

[1l/6. Hason fekvés, oldalsé
kozéptartads, mindkét kézben babzs§
Karemelés lapockatartassal, majd
leengedés.

/7. ,Nagymadar”. Hason fekveés,
oldalsé kozéptartas, mindkét kézben
babzsak. Karemelés lapockazarassa|
Karlebegtetés.

Hatizmot edsitd gyakorlatok labdaval

[11/8. Jobb térdel tamasz, bal lab olda
nyudjtva. Torzsdontés labdahdzassal
tarkdra, majd vissza a kiindulé
helyzetbe. Labtartas cserével
ellenkedleg is.

[11/9. Terpesztérdelésben tarkotartas
labdaval, térzsdontés, majd emelés
kiinduld helyzetbe.

[11/10. Hason fekveés tarssal szemben
mellhez tartas, mindkét kézben labda
Karnyujtassal magas tartasban labda
dsszeutes.

IV. Talpboltozat efsity gyakorlatok
babzsakkal:

IV/1. Jaras dire magas tartasban valtg
karral nyujtézkodva, labujjon
haladassal.

IV/2. Sarkon jéras éte, babzsakot
hatsoé rézsutos mélytartasban
O0sszefogva. Mellkas kiemelt.

IV/3. Futés korben, féldre helyezett
babzsakokon.

IV/4. Hajlitott Glés tarssal szemben,
tamasz a test mogott. Babzsak-atada
tarsnak, labbal a levégen.
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Tudjanak tarsaikkal egyuttifkodve
Jparos gyakorlatokat végezni.

.
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Talpboltozatot efsits gyakorlatok

Az utanzé
gyakorlatok
valtozatossa és
érdekessé teszi
a gyerekek
szamara a
szamukra még
szokatlan
gyakorlatokat.




labdaval:

IV/5. Allasban, egyik talp alé tett
labdaval talpmasszirozas. Labtartas
cseréevel is.

IV/6. Hajlitott Glés, tamasz a test
maogott, talpak a labdan. Labdafelvéte
talpakkal, majd kukucskalas a térdek
k6zott, majd labdaletétel.

IV/7. Egyméassal szemben hajlitott Gl€
tamasz a test mogott. Labdaatadas
labbal a levegben.

V. Vallov és a kar izmait ésits
gyakorlatok babzsakkal:

V/1. Fekwtamasz kézzel a babzsakor
tamaszkodva.
V/2. Fekwtamasz, babzsak a lapockd
kozott.

V/3. ,Kiscsikd”. Kéztamasszal a
babzsakokon labrugasok a levbg.
V/4. Terpeszallads, magas tartds. Jobl
kézben a babzsak. Jobb karkorzésesl
majd magas tartdsban fogascsere.
Ellentétes karral is. Folyamatosan.
V/5. Térden tamaszkodva karhajlitas-
nyujtas. Babzsak a nyakon.

Vallov és a kar izmait ésitd
gyakorlatok labdaval:

V/6. Mellss fekvotdmasz, 1abbal a
labdan tamaszkodva.

V/7. Terpeszallas, mélytartasban
labdafogas. Karemelés mélls
kozéptartasba, majd leengedés.
Karemelés magas tartasba, majd
leengedés kiinduld helyzetbe. Tekints
folyamatosan a labdan.

V/8. Mellss fekvotamasz egymassal
szemben. Labdaguritas tarsnak valta
kézzel.

VI. Tartasjavitd gyakorlatok
babzsakkal:

VI/1. Sarkon jaras éte, babzsakot
hatso rézsutos mélytartasban fogva.
Mellkas kiemelt.

VI/2. Jaras dire, babzsak fogassal

A talpboltozat sulyos deformitasokat
mutasson, ive megfetelegyen.

1A kar és a vall izmai a folyamatos és
szakszdf erdsitések soran legyenek
Képesek a tanuld testsulyanak
erslkodeés nélkili tartasara,
megtartasara kiulénféle
testhelyzetekben.
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mellss kbzéptartasban. Minden lépési

ne

Ezeknél, a
gyakorlatoknal
is, ha tudjuk,
helyettesitsik a
babzsakot
tornabottal.
Figyeljuk meg,
melyik
sportszerrel
dolgoznak
szivesebben a
gyerekek!

Mar ebben a
korban is igen
fontos a nyujto-
lazito hatasu
gyakorlatok




térdemeléssel babzsak-érintés.

VI/3. Jaras kdzben babzsak adogata
test ebtt egyik kézldl a masikba. Maga
tartasban, ill. mélytartdsban cserélve.
Hat egyenes legyen.

VI/4. Torokilés egymasnak hattal a p
két oldalan. Babzsak-atadas paros
karral, fej felett tarsnak, majd
karleengedés mélytartasba.
Szerepcserével is.

Tartasjavité gyakorlatok labdaval:

VI/5. Torokilés egymasnak hattal, a y
két oldalan, a talajon. Labdaatadas p:
karral, fej felett a tarsnak, majd
karleengedés mélytartasba.
Szerepcserével is.

VI/6. Hason fekvés egymassal szemh
fejtetok kozott labda. Gurulas
hanyattfekvésbe, majd vissza kiindulg
helyzetbe.

VII. Nyujtéhatasu gyakorlatok
babzsakkal:

VII/1. ,Mackéjaras”. Jaras éte,
babzsak fogassal magas tartasban.
Minden |épésre torzshajlitas.

VII/2. Terpeszallas, torzshajlitasies.
Talajérintés babzsakkal, emelkedés
kiindulo helyzetbe. Folyamatosan,
nyujtott labbal.

Nyujtéhatasu gyakorlatok labdaval:

VII/3. Hanyattfekvés, oldalso
kozéptartas. Labda bal kézben,
labdaérintés jobb labbal, céieés
torzsforditassal. Tartascsere.
VIl/4. Ugyanez hason fekvésben.

A gyorsasag fejlesztése

Jatékok:

erintvfogo
farkas-barany
tiz-viz-replb
sorverseny

fog6 tobb fogbval

(7]
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A tanuldk tudjak és értsék, hogy miéi
fontos az ef¥fejlesztések utan az
izomzat lazitasa, nyujtasa.

Az Utkozések elkerilése a
fogojatékokban és a futas feladatokb
térnyerés a fogoval szemben

Rajtversenyekilonbo® testhelyzetbl

alkalmazasa
nemcsak az
ersfejleszt
gyakorlatok
utan, hanem a
bemelegités és
levezetés
fazisaban is.
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(pl.: hason fekvésh, hanyatt fekvestl,
guggolashal, tlési stb.)

Jaras, atmenet, futdsba, majd révid
sprint, gjra futas, majd futasbadl jarasb

Az alloképesség fejlesztése

A futo alloképesség fejlesztése:
tartés futassal,

jatékos formaban

iram és irAnyvaltassal,
végtelenitett akadalypalyan

[ ]
Sulyemelés mozgasanyaga

Tornabottal a kovetkézgyakorlatok
elsajatitdsa, begyakorlasa:

Olbél, helybsl felvétel, dobas nélkiil:

Kiindulé helyzet: Enyhe terpeszallas,
labfej kifelé néz, a tornabot
vallszélesséfifogassal mélytartasban,
tenyér hatrafelé néz, kar nyujtva, térz
egyenes, vallak hatrahtzva.
Leengedés: Kifelé nézérddel
térdhajlitas utan a tornabot térdre val
helyezése. A vall marad hatrahlzva,
torzs marad feszes, de enyhéfredbl.
Huzas: Mellkas emelése és térdnyujta
kdézben a tornabotot a combon huzzu
Robbantas: Folyamatos huzas felfelé
néz konyokkel testkdzelben, a kar
izmainak, illetve a csuklyasizom
bevonasaval, kozben kiallas
labujjhegyre.

Alatamasztas: Ugras hajlitott
terpeszallasba, mikdzben a konyok
alaforditdsaval a tornabot mellkasra
lendul, térzs enyhén @edl.
Osszedllas: Térd és torzsnyuijtassal
felegyenesedés, majd 6sszeallas kis
terpeszallasba

Guggolas szakito tartassal

Kiinduld helyzet: A tornabotot széles
fogassal, nyujtott karral magas tartasl
tartjuk, a csuklé héatrahajlik.

Bellés: Teletalpon ereszkedés

A korosztalynak a megfelel
alloképesséqi érfejlesztésével,
valamint a koordinacios képességek
kello Gtemi fejlesztése soran, a gyors
eronek is fejbdnie kell.

Elvarhat6 a tavok terjedelmének
novelése.

A gyakorlatot keld dinamikaval és
hatérozottsaggal végezzék.
Kiindul6 helyzet feszes és helyes
tartasu legyen.

[
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Alatamasztaskor a konyok gyorsan
forduljon al4, mik6zben a tornabot
vallra lendul, és a labak gyors
rogyasztasba érkeznek.

A karok végig nyujtva legyenek, a
sighpak ne mozduljanak el.

Arc eldre néz, torzs feszes, térdek
maximalisan hajlanak.

guggolasba (sarok végig a foldon, kat

A képzés, ezen
szakaszaban a
sulyemelés
mozgasanyagar
ravezed
gyakorlatok,
elsajatitdsa a cé
ami
mozgaskoording
cio fejlesztést is
szolgalja.

a
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mindvégig feszesen nyujtva), 2
masodperc elteltével emelkedés
kiindulo helyzetbe.

Szakitas ol6l, helylol, dobas nélkiil:

Kiindulé helyzet: Kis terpeszallas,
labfej enyhén kifelé néz, tornabot szé
fogassal mélytartasban, tenyér hatraf
néz, kar nyujtva, torzs egyenes, valla
hatrahuzva.

Leengedés: Kifelé nézérddel

térdhajlitas utan a tornabot térdre valg

helyezése. A vall marad hatrahtzva,
torzs marad feszes, de enyhéafredbl.

Huzas: Mellkas emelése és térdnyuijta

koézben a tornabotot a combon huzzu
Robbantas: Folyamatos huzas felfelé
néz konyokkel testkdzelben a kar
izmainak, és a csuklyas izom
bevonasaval kozben kiallas
labujjhegyre.

Alatamasztéas: A folyamatos huzas
kézben a tornabot fej folé lendil, ugra
hajlitott terpeszallasba, a térzs enyhé
eloredsl.

Osszedllas: Térd és torzsnyuijtassal
felegyenesedés, majd 6sszeallas kis
terpeszallasba.

Guggolas mellfl:

Kiinduld helyzet: A tornabotot
vallszélességben fogjuk, kényodk
alaforditdsaval mellkasra helyezzik,
tenyér felfelé néz, terpeszallas, ¢sip
szélességben.

Belllés: Ereszkedés teletalpon (sarka]
végig a talajon maradnak) minél
meélyebb guggolasba, kdzepesen gyo
fokozatosan lassulé ritmusban. A torz
feszes és enyhénseedl. A konyok,
sem a térdet, sem a combot nem
erintheti.

Felallas: Térd és torzsnyujtassal
emelkedés kiindulé helyzetbe.

Kiegészi mozgasanyag
Uszas:

15-20 méter atlszasa labletétel
nélkal.

A gyakorlatot keld dinamikaval és
gyorsasaggal végezzék.

A Kiindul6 helyzet feszes és helyes
lesrtadsa legyen.

plé
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Az aldtdmasztas gyors kivitelezésbe
1sorténjen: térdek hajlitva, karok
rkinyijtva. Erkezés enyhe
terpeszallasba, teletalpra.

Torzs feszes, térdek maximalisan
hajlanak, arc ére néz, kbnyok, sem a
térdet, sem a combot nem érintheti.
Talp nem mozdul el a talajrol.

=
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Heti 2 6rdban a gyorsuszas elsajatité

1Sa.




Sportjatékok:
e kilbénb6s labdajatékok
Tevékenység a szabadban:
kirandulas a természetben
télen szankdzas, korcsolyazas

Atlétika:

Futas: sajatitsak el a futbmozgéas
valtozatait:

iram és irdnyvaltoztatassal
targykeruléssel

akadalyok felett, kozott,
cikk-cakkban

Ugrasok:

Ugrokészseg fejlesztése az ugras
hosszatdl fugéen. Az elugras
irAnyanak véltoztatasa.

Dobasok:

Dobdkeészség kialakitasa:

egykezes fel&dobas.
Dobokészség fejlesztése:

dobas, kulonbdzsulyu labdaval.
Tavolba dobasok, illetve célba dobas
méterol.

Labdarugéas mini palyan kiskapuval,
mini kosarlabda, zsinérlabda.

20-30 méteren gyors, lendiletes futds.

Helybsl tavolugras.

Egykezes és paros dobasokrelés
hatra.

Szokdelések, ugrasok megfélel
ritmusban.

A tanitas, tanulas soran hasznélt sze
nevének ismerete: svédszekrény,
zsamoly stb.

Biztonsagos atugras alacsony
akadalyok felett.

Figyelem dsszpontositasa a célba
dobasnal.

5
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Evfolyam: 3-4. | Eletkor: 9-10. év | Korosztaly: kolyoklll. |

Cél:

» A sulyemelés sportag megszerettetése

e Sportorvosi alkalmassag megszerzése

» Arendszeres edzések utani igény kialakitasa

» A képességfejlesztés tertletéfitétbe keril a sulyemelés mozgasanyaga

» A verseny gyakorlatok (10 éves kortdl el lehet leerchz oktataséat a kolyok Il korosztalynal
vazoltak alapjan, de csak specialis esetekbengétyasvitelezése, minimalis ellenallasu
raddal

» A siker és a kudarc sportsiarlviselése a jatékban és az edzéseken

* Hazi ,minimum vizsgakon” a tanult technikdk bemats

* Ismerjék motorikus képességuk szintjét

* Arelaxacios eljarasok megismerése

A kondicionalis képességek terén jatékos fejlesziésl legyen:

* amozdulat gyorsasaga,

» aravezedt technikak tokéletes végrehajtasa

» aerob all6képességben megfélstint elérése

e agyorset fejlesztése

A koordinaciés képességek terén jatékos fejlesztasl legyen:

* hajlékonysag, lazasag fejlesztése

» labdajatékok gyakorlasa

* rendszeres és mozgasanyagban gazdag sorversenyek

» atlétika és mas kiusdportok gyakorlasa

e Uszés

Az értékes személyiségvonasok (kognitiv és emocitsaffektiv képessegek) fejlesztése:

» afélelem lekiizdése

* aszabalyok betartasa

» életkornak megfeléltudatos 6sszpontositas

* nehézségek lekizdése

* atermészet szeretete

» kornyezetkimé magatartas

Tananyag Kbévetelmény Megjegyzés
Altalanos képzés
A rendgyakorlatoknal az egyoniet Ismerjék a szervezési A
végrehajtas fokozatos kialakitasa, az | szakkifejezéseket: igazodas, takaras,testneveléséran
utasitasok késlekedés nélkiili oszolj, nyitddas, ltemtartas, szakadoz&ssedzésen, a
végrehajtasa. stb. megkivant

Az alapved gimnasztikai alapformak | Vallaljanak tervezési feladatokat! szokasrendet, be

pontos végrehajtasa. kell tartani!
A tanult gimnasztikai gyakorlatokbdl | A legalapveibb mozgéasforméakbal
0sszedllitott mozgasok pontos és 0sszeadllitott szabadgyakorlatokat
folyamatos végzése, aritmus és a | folyamatosan és pontosan tudjak

mozgas 0sszhangjanak megteremtésejégrehajtani!
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maszas rudon vagy kotélen.

Testtdmeguk megtartasa tamaszban
flggésben.

Sulyemeb versenyek latogatasa.

Egyesuletek latogatasa, az ott folyod
edzések megfigyelése.

Latogatas az utanpotlas, és fitn
valogatottnal.

Kondicionalas

|. Combizmot efsitd gyakorlatok
babzsakkal:

I/1. Galoppszokdelés babzsak-atadas
a test gltt, és lenditéssel oldalsé
kozéptartasba. Mindkét iranyba.

I/2. Terpeszzar-szokdelés. Zaraskor
babzsak-atadassal a tesitelterpeszné
karlenditéssel oldalsé kozéptartasba.
I/3. Guggolas fejtéin babzsakkal
teletalpon, karok csém. Folyamatosan
I/4. Guggold tAmasz jobb kézben
babzsakkal. Kilépés jobbra
terpeszallasba, torzsdontéssel és
karlenditéssel oldalsé kozéptartas.

Vissza a kiindul6 helyzetbe. Babzsék:

atadas utan ellenkéieg is.

I/5. Fekwtamasz kézzel a babzsakon
tamaszkodva. Ugras, guggol6 tamasz
majd vissza. Folyamatosan.

I/6. ,Vasal6deszka”. Terpesztérdelés
babzsakfogassal mélytartasbaild3
hatra egyenes testtel, babzsak-emelé
mellss kbzéptartasba, majd vissza
kiindul6 helyzetbe.

Combizmot efsitd gyakorlatok
labdaval:

I/7. Hanyattfekveés, oldalsé kdozéptartd
felhuzott térdek kdzott labda.
labdaszoritassal valtott alszaremelget
I/8. ,Kenguruugras” dire, mell$
kozéptartasban fogott labda
lenditésével.

aggyessegi, nehéz labgyakorlatok por

(Az egyszett lab-, nyak-, kar- és vall-,
has-, hat-, tdrzsegyensulyozo és

Zun

végrehajtasa.)

Mutassanak érdebdiést a latottak utar
eélményeiket k6zosen beszéljék meg
edzjukkel.

Elvarhatd, hogy folyamatosan

gatanulok tudjanak 4-16 Uteln
szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatokat folyamatosan
végrehajtani.

Elvarhaté a gyakorlatok megfetel
lsainti végrehajtasa és ismétlés
szaméanak novelése.

ssel

1S,

és.

novekedjen a gyakorlatok terjedelme.

tos

I

Az elbz6
korosztalynal
megkezdett
ergsitést
indokolt tovabb
végezni, mivel
igy tudjuk
kiemelten
biztositani a
torzs izmainak,
izUleteinek
megfeleb
felkészitését a
sportag-
specifikus
edzésekhez.

Az utanzo
feladatokkal a
monoton
fejlesztéseket
szinesithetjuk.

I/9. ,Békalgetés” ére, bokak kozé

A gyakorlatok terjedelme, édartama
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szoritott labdaval.

I/10. Egymassal szemben, a pad két
oldalan alapallas, egyik gyereknél
labda. Mikdzben péaros labbal felugrik|
padra, kétkezes mefisitadassal
tarsanak dobja a labdat, majd
visszaugrik. Szerepcserével
folyamatosan.

I/11. Alapallas egymasnak szemben
kézfogassal. Homlokok kozt labda,
ereszkedés guggolasba, majd felallas
labdat szoritva.
1/12. Elbz6 gyakorlat egymasnak hatta
allva, hat k6zé szoritott labdaval.

Il. Hasizmot edsits gyakorlatok
babzsakkal:

[I/1. Hajlitott tlés, tamasz a test mogq
labak hashoz hdzva, babzsak a térde
kozott. Térdleengedés jobbra, majd
balra, folyamatosan. Labfejek végig a
leveghben.

[I/2. Hajlitott Glés, talpak a levében.
Babzsak adogatas a térdek alatt egyi
kézl®sl a masikba, majd a térdek felett]
vissza. Folyamatosan.

[I/3. Hanyattfekvés. Magas tartasban
babzsak fogéas. Valtott térdfelhlzas,
karral a térdet folyamatosan dlelve.
lI/4. Hanyattfekvés. Mells
kozéptartasban babzsak fogas. Valtot
nyujtott lAbemelés babzsakhoz.

Hasizmot efisits gyakorlatok labdaval:

lI/5. Hanyattfekvés, magas tartés, lab
a bokak kozott. Labdaemelés hajlitott
térddel fligglegesig, majd vissza
kiindulo helyzetbe.

[I/6. Hanyattfekvés, labda térd kozt,
térdemelés és leengedés folyamatos:
Labfej visszafeszitve, sarok nem érint
talajt.

[I/7. Egymassal szemben egyik gyere
terpeszilésben, masik
hanyattfekvésben, magas tartasban
labdat fogva. Felilés utan labdadoba:
fej folul tarsnak. Szerepcserével is.

lll. Hatizmot epsits gyakorlatok
babzsakkal:

és ismétlésszama folyamatosan
emelkedjen.

Haladja meg a Kolyok V.
&orcsoportét.

AN —~

)

~+

da

an.
ia

=

U

A péaros
gyakorlatok
valtozatosabb é
szinesebb
foglalkozasokat
tesznek
lehetve.
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[1l/1. Hason fekvés. Magas tartasban

babzsakfogas. Babzsak-hlzas tarkora,
majd vissza kiindul6 helyzetbe. Homlok

Végig a talajon marad.
[1l/2. Hason fekvés. Magas tartasban
babzsakfogas. Torzsemelés kozben

babzsak-csusztatds mellhez, majd vissza

a kiindulo helyzetbe.

[11/3. Hason fekvés. Tarkoétartas
babzsakkal. Torzsemelés, majd
leengedés kiinduld helyzetbe.

l1l/4. Hason fekvés, magas tartasban
babzsakfogas. Torzsemelés, majd
bokszolas a babzsakkal paros karral.
[1l/5. Hason fekvés, magas tartasban
babzsakfogas Emelt torzzsel babzsak
feldobas és elkapés a levogn.

l1l/6. Hason fekvés a pad két oldalan.
Torzsemelés utan babzsakatadas a p
felett, majd visszaadas a pad alatt. E¢
babzsakkal, mindvégig emelt
konyokkel.

Hatizmot edsitd gyakorlatok labdaval:

[11/7. Hason fekveés, tarkotartas
labdaval. Torzsemelés, majd leenged
kiindulo helyzetbe.

[11/8. Hason fekvés, magas tartasban
labdafogés. Torzsemelés és labdaejt¢
talajra. Elkapas utan vissza kiindulé
helyzetbe.

[11/9. Hason fekvés egymassal szemb

Mellhez tartads, mindkét kézben labdal.

karnyujtassal magas tartasban labda
dsszeutes.

[11/210. Hason fekvés egymassal
szemben, egyik gyereknél labda mell
tartasban. Enyhe toérzsemeléssel

labdaguritas folyamatosan oda-vissza.

Emelt konyokkel.

[1l/11. Hason fekvés egymassal
szemben. Emelt térzzsel folyamatos
labda atdobas pad felett. Fej félul doh
a labdat.

IV. Talpboltozatot efsits gyakorlatok
babzsakkal:

IV/1. ,Santa réka”. Ugras éte, emelt

ad
Jy

és

S a

en.

nez

A

va

labbal babzsakot karmolva.
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IV/2. Egymassal szemben hajlitott dles,

tamasz a test mogott. Babzsak-atadas

tarsnak labbal a levégen.
IV/3. El6z6 gyakorlat pad felett
atadassal.

Talpboltozatot efsits gyakorlatok
labdaval:

IV/4. Hajlitott Glés, tamasz a talajon.
Felhazott, szétnyitott térdek, labda a
bekarmolt talpak kozoétt. Labdaszorita
majd lazitas.

IV/5. Hanyattfekvés, oldalso
kozéptartas. Térdek felhGzva labda a
talpak alatt. Labdaguritasseé
labnyujtassal, labfej pipal, majd
visszahlzas spiccel.

IV/6. Hajlitott Glés egymassal szembe

a pad két oldalan, tamasz a test mogd

Egyik gyerek labbal felteszi a labdat g
padra, tarsa labbal leveszi, majd
szerepcsere.

V. A Vallov és a kar izmait &sitd
gyakorlatok babzsakkal:

V/1. Fekwtamaszban karhajlitas-
nyujtas. Babzsak a tarkén.

V/2. Fekwtamasz kézzel a babzsakor
tamaszkodva. Csifeltolas ,alagutba”,
majd leengedés. Folyamatosan.
V/3. Fekwtamasz, eqyik kézzel a
babzsakon tAmaszkodva. Babzsak-
emeléssel fordulas oldalso
fekvotamaszba, majd vissza kiinduld
helyzetbe. Ellenkéiteq is.

A Vallov és a kar izmait ésits
gyakorlatok labdaval:

V/4. Térdeb tamasz egymassal
szemben. Labdaguritas tarsnak, valtg
kézzel.

V/5. Mellss fekvotamasz, egymassal
szemben. Labdaguritas tarsnak, valta
kézzel.

VI. Tartasjavitd gyakorlatok
babzsakkal:

1l

VI/1. Hatso6 fekvtamasz, kézzel a
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babzsakon tAmaszkodva. Ugras
terpeszbe, majd vissza kiinduld
helyzetbe. Folyamatosan.

VI/2. ,Sétalo kisasztal”. Hatsé
fekvétamasz, babzsak a hason. Kézz
séta ebre a sarokig, majd vissza
kiindulo helyzetbe.

VI/3. Térdebtamasz, ellentétes kar és
labemelés.

VI/4. Terpesz térdétamasz.
Torzsforditas jobbra babzsak-emelés
oldalso kozéptartasba, majd vissza
kiindulo helyzetbe. Ellenkézkarral is.
Tekintet a babzsakon.

VI/5. Hason fekvés egymassal szeml

magas tartasban babzsakfogas. Ny;
testtel gurulas a test hossztengelye
koral.

Tartasjavitd gyakorlatok labdaval:

VI1/6. Terpeszallas hattal egymasnak.
Labdaatadas a fej felett magas tartas
majd torzshajlitassal a terpesztett lab
kozott vissza.

VI/7. Egymas mellett hason fekveés.
Egyik gyereknél magas tartdsban lab
Egymas felé torzshajlitassal labda-
atadas, majd vissza kiindulé helyzetb
Ellenkedleg is.

VII. Nyujtéhatasu gyakorlatok
babzsakkal:

VII/1. Terpeszallas, jobb kézzel maga
tartasban babzsakfogas, bal kéz, @sif

Torzshajlitas balra jobb térdhajlitassal,

majd vissza kiindulo helyzetbe.
Ellenkedleg is.

VII/2. Terpeszilés, magas tartasban
babzsakfogéas. Torzshajlitas a jobb
bokahoz, majd vissza kiindulo
helyzetbe, ellenkéiteqg is.

VII/3. Terpeszallas, babzsakfogas hat
rézsutos meélytartasban. Torzshajlitas
elore karhuzassal, majd vissza.

Nyujtéhatasu gyakorlatok labdaval:

VIl/4. Egymas mellett hason fekvés.
Egyik gyereknél magas tartdsban lab

D

sel

en,
tott

ban,
ak

fa.

®

S

sO

Egymas felé torzshajlitassal
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labdaatadas, majd vissza kiinduld
helyzetbe. Ellenkéieq is.

VII/5. Magas tartas, labda a kézben,
Labujjhegyen helyben jaras, test folfe
feszil, vallak ellentétesen fol-le
mozognak.

A gyorsasag fejlesztése
Rajtolas jelre.

Ugrasok valtozatos formaban,
megfeleb szabalyozottsaggal
végrehajtva.

Futégyorsaség fejlesztése:
valtozatos feladatok végzése futas
kozben,

gyorsfutas, szlalomfutas,

fokoz6 futés.

Reakcio- és a cselekvésgyorsasag
fejlesztése:

rajtversenyek,

indulasok kulonbo testhelyzetbl
(@llérajt és guggolo rajt)
kulénboz jatékok pl. ,félperces
fogd”, ,paros fogd” stb.

Az alloképesség fejlesztése

A futo alloképesség fejlesztése:
tartos futassal,

jatékos formaban

iram és irAnyvaltassal,
végtelenitett akadalypalyan

[ ]
A sulyemelés mozgasanyaga

Kilokés helytdl (allvanybol):

A 16ko ers fejlesztésére iranyulo
gyorsasagi égyakorlatként a tébbi
korcsoportndl is gyakran hasznalt
specialis mozgasforma. Ebben a
korosztalyban megfeléltechnikai
alapot (kdnyoktartas, rogyasztas,
kidllas, ritmus) nyujt az ollézva kilokés
elsajatitdsahoz, ezért ravezet
gyakorlatként alkalmazzuk az oktatas
soran.

é

Valtozo feltételeknek megfeletn
tudja szabalyozni jarasat, futasat.

hajtsa végre a kulonbéZeladatokat.

Futasban jellemezze tevékenységik
5az optimalis megoldasra torekves.

Tudjanak egyenletes iramban 8-12
percig futni.

30-60 méteren érjék el a maximalis
futégyorsasagukat.

Tudjanak 12-15 percig tarté folyamat
futbmozgassal haladni.

14-18 percig futbmozgast tartalmazd
jatékban részt tudjanak venni.

Mind a helyl®l, mind az oll6zva
tortérd végrehajtasnal:

tanuljanak meg helyes
konyoktartast alkalmazni
ismerjék a helyes levégsere
technikajat

a rogyasztas megfetemeértéki és
ritmusu legyen

a karok egyerdlen és teljesen
nyuljanak ki fej folott

kerlljek a gyakorlatok nyomassal
tortérd befejezését

a visszaallas megkezdeésétefej

2

D

Jaras kdzben pontosan, fegyelmezetten

0S

Mivel a
kilokések
végrehajtasa
tornabottal
torténik, nem
szikséges az
allvany.
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Kilokés ollozva (allvanybal):

Ebben a korban e gyakorlat, - mint a
Iokés versenygyakorlatanak egy rész
elsajatitdsa alapuefontossagu,
emellett a lab |6k erejét fejleszti.

Olbsl felvétel, helylsl dobassal:

Ritmusgyakorlatként, illetve a hizas
magassaganak érzékeltetésére, a ma
alatdmasztas gyors kivitelezésének
elsajatitdsara alkalmazhat6
mozgasforma. A Kolyok IV.
korosztalyban mar megtanult valtozat

a dobas bekapcsolasaban kilonbozik.

Helybdl felvétel, helylél kilokéssel:

A beulve felvételt élkészit, ravezed
gyakorlatként alkalmazzuk, fejleszti a
keskenyfogassal tortérizas erejét, a
magas alatamasztas gyors
kivitelezésének elsajatitasdban segit.

Olbsl felvétel belilve dobassal:

Ritmusgyakorlat, amely a dobas helyg
technikai kivitelezésének
megtanulasara, finomitasara, illetve q
dobast és a huzast koydtellés
begyakorlasadhoz is megfeiel
mozgasforma.

Szakitas ol6l, helyksl:

Ritmusgyakorlatként, illetve a hizas
magassaganak érzékeltetésére, a ma
alatdmasztas gyors kivitelezésének
elsajatitdsara alkalmazhato6
mozgasforma. Mindezek mellett a
hazéeb fejlesztésére is kivaldan
alkalmas. A KIV. korosztalyban mar
megtanult valtozattdl a dobas
bekapcsolasaval nehezedik.

Szakitas helyd:

A szakitas elsajatitasahoz ravézet
gyakorlatként végezhet

folott rogzitsék a sulyt

Anatomiai adottsagtol fuggn a comb
felsd harmadéban, illetve a céip
tudjanak dobast végrehajtani!

Tudjanak a mar megismert kuloniéoz
dilékési tipusokat és a felvételi
formakat 6sszekapcsolva teljes
(felvétel + kilokés) gyakorlatokat
végrehajtani!

tol

28 felvételeket gy hajtsak végre, hog
a konyok ne maradjon le, bellésnél s
combot, sem a térdet ne érintse!
Lendilet segitségével, ,rugobal”
prébéljanak meg felallni!

A fogasszélesség megvalasztasakor
gageljenek arra, hogy a sulyzé nyujtq
kartartas allapotaban a c8ipléevo
dobéaspont vonaldban legyen.

Ismerjek az elemelés helyes maddjat,
rantasszdien, hirtelen kezdjék meg a

mozgastanulas kezdeti szakaszaban.

Természetesen
az anatomiai
sajatossagok
figyelembevétel
ével.

y
se a

—+

t

ne

gyakorlatot!
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késsbbiekben a huzoérfejlesztéséhez
alkalmazhat6. A magas alatamasztas
begyakorlasaban segit.

Szakitas 616l betlve:

A dobas helyes technikai
kivitelezésének megtanulasara,
finomitasara szolgalod ritmusgyakorlat
illetve a bellés begyakorlasahoz is
megfeleb mozgasforma. A gyorsém
tul a mozdulatgyorsasagot is fejleszti,

Guggolas nyakbol:
A lab téloerejéenek fejlesztésére iranyl

gyakorlat, amely a helyes mozgasritm

kialakitdsaban is részt vesz. &derban
a négyfefi combizom és a nagy farizo
munkajat igényli, a térzsfesaitzmok a
végrehajtas tartama alatt statikusan
tartanak.

Kiegészih mozgasanyag
Uszaés:

15-20 méter atiiszasa labletétel
nélkdl.

Sportjatékok:

kulénbo® labdajatékok (,pdkfoci”,
.fejelé verseny”, ,zsamoly labda”
stb.)

Tevékenység a szabadban:

az évszaknak megfetemozgas
(j&ték)tizése a szabadban, pl.:
ugroéiskola, szamhaboru, szanko
haz6-t616 verseny stb.

Atlétika:

Ugrasok:

Folyamatos sorozatugrasok
Futas k6zben végzett ugrasok,
szokdelések gordilékeny
O0sszekapcsolasa.

Biztonsagos talajra érkezés az

Egyenes hattal, nyujtott karral,
teletalprol inditsak a mozgést!

ulo
us

i

Tudjanak viz alatt 5-10 mp-ig
tartozkodni, mély vizbe lemerulni
Ismerjék:

a vizbeugrasokat (talpas, fejes)
a vizi jatekokat

Tudjanak tartdsan Uszni 2 Uszas
nemben!

Alakuljon ki a szamukra
legmegfelebbb labdafogés, elkapas,
birtoklas feladat helyzetben, jaték
kdézben. Tudjanak 6nalléan jatszani g
tanult jatékok felhasznalasaval!

Viseljék el az idjaras kellemetlen
hatasait, felkésziilten jelenjenek meg
szabadtéri foglalkozasokon (ruhazat,
felszerelés)!

Legyenek képesek szokdelést végez
paros és egy labon,
tovabba és negyed-, és fél
fordulattal,

ugrokaotéllel.

ugrasoknal.

Legyenek képesek ugrasgyakorlatot

ni:
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Eroteljes, felfelé tortédh elugras a
nagy ivii ugrasoknal.

Dobasok:

A dobas tavolsagétdl és a szer sulyat
flggoen a dobasok erejének
szabélyozésa. Dobésoknal haladas
kézben a figyelem célpontra iranyitas

Torna jelledi feladatok:

Ismerjék meg és kiséreljek meg a
kovetked gyakorlatokat:

Bakugras tarson at
Guruléatfordulasok

Fejallasi kisérletek, hid, mefls
mérlegallas

Oldalt harantsparga

Kézallas bordasfalnal, ciganykeré
~Kismacska” ugras

Huzodzkodas girin, lefliggés stb.

végrehajtani:

futas kozben felugrassal jelekre,
futdé-, ugrogyakorlatot
akadalypalyan.

Tudjanak tavolba ugrani
nekifutassal 60 cm-es elugré
savbaol.

Tudjon ugrodeszkardl paros labbg
szabalyosan elugrani.

Ot avolba dobas helyes technikaval.
Célba dobas, allasbdl, jarasbal,
futasbol, vizszintesen és fltgggesen
celhelyezett targyra.

A tanul6k torekedjenek a feladat
pontos végrehajtasara, sajat
teljesitményuk javitaséara!

Alakuljon ki a térbeli tdjékozbdéas
képesseége a forditott testhelyzetben

LKA tanitott mozgasformak eredmeénye
elsajatitdsa a gyakorlatban, majd
onmagukhoz képest féfés a
Kivitelezésben.

UJ

sl
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Evfolyam: 5-6.

Eletkor: 11-12. év

Korosztaly: kolyd .

Cél:
* A KOlyok Il. korosztaly versenyrendszerében valgzrétel, minimum négy alkalommal
* A sportag versenyszabalyainak megismerése
* A gyézni akaras, a versenyzeés igényének kialakitds&keslitérbe helyezése
» A sulyemelés sportag versenygyakorlatainak és sgekidlis effejleszt) gyakorlatainak
ismerete, igényes végrehajtasa
» Kiegészit mozgasok (Uszas, torna, atlétika, sportjatékoiy alégzeése
» A biologiai érettséget figyelembe véve aé fjlesztése.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Altalanos képzés
A versenyek ditt edzésen, gyakorlatbaA tarsak gyakorlatainak értékelése, &
sajatitsak el a szabalyokat. hibak felismerése.
Hazi verseny(ek) szervezeése. A hazi versenyen eredményesen
szerepeljen, feleljen meg a
korosztallyal szemben tamasztott
minimalis elvarasnak, az eredménye
minimum 70 pont legyen.
A sikeres hazi verseny utan, vegyenekBatran és hatarozottan versenyezzenek,
részt a korosztély hivatalos versenyeirviseljék el, ha nem az élen végeznek,
oruljenek teljesitményik javulasanak.
Ismerjék az alaki formasagokat, értseék
A rendgyakorlatokndl a kijel6lt hely | és hajtsdk végre az elrendelt
késlekedés nélkuli megtalalasa, az | rendgyakorlatokat!
egyuttes mozgasok vezényszavakhoz
igazodo, pontos végrehajtasa.
Tudjanak 6-8 gyakorlatot (négytitéim
A gimnasztikai gyakorlatok ismerete ¢énalloan 6sszedllitani és bemutatni! | Kiemelten
azok utasitas szerinti megfélelégzése. fontos feladat,
Legyenek képesek 13-16 percen at |az aerob
Koordinacios képességek (térérzékelemlyamatosan gimnasztikai kapacités
végtaghelyzet érzése, testhelyzet érzgggakorlatokat végezni! novelése, mivel
izomérzékelés) fejlesztése. a késbbi
eredményessé-
Altalanos és sokoldald get donsen
képességfejlesztés befolyasolja a
pl.: kéziszer-gyakorlatokkal a keringés és a
szimmetrikus terhelés biztositasa, a sziv munkabiro-
kulénféle tAmaszgyakorlatok képessége.
elokészitése.
Kondicionalas
Combizmot efsitd gyakorlat: 10-es sorozatok 6tszori ismétléssel. | Sulyemelés
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* Felugras, zsamolyra, érkezeés,
guggolasba, majd leugras, érkezé

guggolasba.

Hasizmot efisitd gyakorlat:
Felllések, hasprések

Hatizmot edsitd gyakorlat:
Hason fekveéstl torzsemelés
svédszekrényen

Talpboltozatot efsits gyakorlat:
Szokdelések
Jaras labujjhegyen és sarkon

A vallov és kar izmait ésits gyakorlat:
o kotélméaszas, radmaszas
Tartasjavité gyakorlat:

* Flggések (hatsé, medls
NyUjtéhatasu gyakorlat:

Paros gyakorlatok minden iziletet
és Bbb izomcsoport nyujtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése
30-60 méter sprint.

10 méteres tavon versenysker
haladdszokdelések végzése. (jobb lal
bal l1ab, paros lab)

Sorversenyek, ahol rovidtavon gyors
ritmusu feladatok és természetes
gyakorlatok stb. szerepelnek.

Az alloképesség fejlesztése

A futo alloképesség fejlesztése:
tartos futassal, palyan vagy terepe
jatékos formaban, futd valtd
versenyek

iram és irdnyvaltassal, példaul
terepen akadalyokkal
végtelenitett akadalypalyan, példa
zsamolyon atugras, stb.

Sulyemelés mozgasanyaga

2

10-es sorozatok 6tszori ismétléssel.

10-es sorozatok dtszori ismétléssel.

3-szor 2 percig folyamatosan.

2-5 teljesités

Terhelést koveéten parban, illetve
onalldéan edéi felugyelettel 6-8 percig
minden & izomcsoportra és izlletet
érintve.

Ezeken, a tavokon 4-6 ismétléssel, 2
perces pihefidovel tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

El'kell érni az aerob kuisz6bot 25-30
Ii&erc folyamatos futassal, mozgassal

3-szor 15 mp-ig kitartva folyamatosan.

sportagban az
eredményesség
egyik
legfontosabb
feltétele az
izomzat
megfeleb
hipertrofiaja,
ennek
eléréséhez
kifejezetten
fontos a torzs
izmainak mas
irAnyd (nem
csak sulyzos)
fejlesztése.

=)

Igen fontos a
megléd
képességszint
tovabbi
folyamatos
fejlesztése,
értékelés
minden esetben
a tanulo sajéat
képessegeihez
mérten.

A Kolyok Il-es

A madarfogason tul ismerjék és

korcsoportban
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A megebzé 2 korosztalyban elsajatito
mozgasanyag folyamatos alkalmazés
€s a versenyzés megkezdésére valo

felkészulésen tul az alabbi gyakorlatok

megtanulasa a cél:
Szakitas tarkorol beulve:

A beiilés helyes technikajanak
elsajatitasat szolgal6 ritmusgyakorlat
suly megtartasa kézben, a rogzitésén
mukodd izmokat — a torzsfessitet, a
vallov izmait €s a haromfij
karfeszitket — fejleszti elésorban.

Szakitas belilve:

A szakitas versenygyakorlatanak

elsajatitdsa ebben a korban fépik be,
a korabbi években elsajatitott ravézet
mozgasokra tamaszkodva.

Lokés bellve:
A |6kés versenygyakorlatanak

megtanulasakor szintén a korabban n
elsajatitott mozgasokra hagyatkoznak

és ebben a korban fefalk be es valik | ,

véglegessé a lokés technikaja. Az
ollozva kil6kés mar teljes mértékben
begyakorolt és rogzilt. A foldrbetlve
felvétel technikajanak oktatasa, és a |
rész (felvétel + kilokés) 6sszekapcsol
szlikseéges.

Nyomas fekve:

A kar és a vallov fejlesztésére iranyul
gyakorlat. A szakitas megfetel
alatdmasztasat segitbeb haromfej
karfeszit, a nagy mellizom és a
deltaizom munkajan keresztul.
Csuklyas izom disitése:

A csuklyas izom dinamikus fejlesztés

Kiegészi mozgasanyag

Uszas:
A gyerekek Uszastudasanak

dsmerjék és értsék a
versenyszabalyokat!

A beulést igyekezzenek helyes
ritmusban, teljes mélységig
Yégrehajtani!

él

Torekedjenek a helyes végrehajtasra
az elemelés ne rantassgérgyen,
a hazast egész talprdl inditsék,
egyenes karral és hattal inditsak
mozgast,

hazas kézben ne ugorjanak hatra
a rad ne alljon meg a végrehajtas
soran
|I6késnél a bellés soran keriljék ¢
konyokkel valé comb, illetve térd
erintést,

tartozkodjanak a gyakorlat,
nyomassal torténbefejezését.

Két
asa

A gyakorlatot mindig kdvesse nyujtas

On

| A teljesitmény névelése.

Az Uszas technikajanak csiszolasa.

tovabbfejlesztése segédeszkdzok

lalkalmazzak a horogfogas technikja

ithegkezddik a
vVersenyzes,
specialis
forméban:
a verseny soran
nem a felemelt
suly nagysaga,
hanem a
technikai
kivitelezés
mindsége
alapjan
rangsoroljak a
versenysdket. A
harom
versenybird
10-t0l 5 pontig
értékeli a
gyakorlatokat,
pigy egy
gyakorlatra max.
15 pont kaphat@
'Tehat minden
versenyd a
Eérom szakito &
arom 1616
gyakorlataval
legfeljebb
45+45=90
pontot szerezhet.

nY

A
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felhasznéalasaval.

Két iszasnem technikajanak
elsajatitasa.

25-30 méter atuszasa labletétel
nélkul.

Sportjatékok:

kulénbo® labdajatékok (,pdkfoci”,
~fejelé verseny”, ,zsamoly labda”
sth.)

Tevékenység a szabadban:

az évszaknak megfetemozgas
(j&ték)tizése a szabadban, pl.:
ugroéiskola, szamhaboru, szanko
haz6-t616 verseny stb.

Atlétika:

Iramfutasnal fokozatosan érjuk el a 3
350 méteres tavot.

Ugrasok:

Folyamatos sorozatugrasok
Futas kdzben végzett ugrasok,
szokdelések gordulékeny
0sszekapcsolasa.

Biztonsagos talajra érkezés az
ugrasoknal.

Erdteljes, felfelé tortéh elugras a
nagy ivii ugrasoknal.

Dobasok:

A dobas tavolsagatol és a szer
sulyatdl fug@en a dobasok erejéng
szabalyozéasa.

Dobasoknal haladas kdzben a
figyelem célpontra iranyitasa.

hajitasok, dire, hatra.
Kislabdahajitas.

Torna jelled feladatok:

Ismerjék meg és kiséreljék meg a
kovetked gyakorlatokat:

Bakugras tarson at
Guruléatfordulasok
Fejallasi kisérletek, hid, mefls

2-3 kg-os tomott labdéval, dobasok,

Az atlétikai szabalyok ismerete pl
Kiinduldhelyzetek.

Elvarhatd az egyéni teljesitménye
eredmények folyamatos javulasa
Elvarhaté a mozdulat,
mozgasigyesseéqg féflése.
Lendiiletes és tbérésmentes legye
végrehajtas.

Javuljon a gyakorlatok
végrehajtasanak technikaja.

A helyes technikai kivitelezés
mellett, elvarhat6 a dinamikus
térésmentes végrehajtas.

DO-

A torna jelledi feladatok végzésénél
legyenek tudataban, hogy a
koordinacids képességeik féjinek,
ennek hatasara a sulyemelés mozgd
gyakorlatainak fefildése fokozaodik.

mérlegallas

Fontos az
 atlétikai
feladatok
ialtozo
feltételek kozott
végrehajtasaval
a sokoldaluséag

f@kozasal!
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Oldal és harantsparga

Kézallas bordasfalnal, ciganykeré
.Kismacska” ugras

Huzodzkodas giriin, lefliggés stb.

A\




Evfolyam: 7-8.

Eletkor: 13-14. év

Korosztaly: kolyd |.

Cél:

végrehajtasa

Motorikus cselekvési biztonsag

Relaxacios eljarasok 6néllé alkalmazésa

A terhelés folyamatos novelésének (intenzitasededem, idtartam, ismétlésszam) elviselésg
A kondicionalis képességek fokozddo fejlesztésmbbdiai erettséget figyelembe véve

A maximalis eb fejlesztése a bioldgiai érettséget figyelembe véve
Onalléan, edzésterv szerinti edzésmunka elvégzése

Az edzés ditti bemelegités, valamint az edzés utani nyljaatds igényes és tudatos

Aerob jelledi (hem sulyzos) edzések minimum 30 %-ban szeremddjegy felkészilésben
Egy évben 4-6 versenyen valo részvétel
Az egyeéni alkatnak megfetetdinamikus sztereotipiak rogzitése a technikdban
Koordinacios képességek magas sefejlesztése

D

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzes

Altalanos képzés

Alakzatvaltasok, fefldések, Ismerje az alaki formasagokat

szakadozasok, menetkdzben toétén | elrendeb vezényszavak

veégzése. végrehajtasaval kapcsolatos mozgast,
azt vonakodas nélkul, komolyan
teljesitse.
A rendgyakorlatok pontos és egyofitet
végrehajtasa.

Felnstt versenyek és valogatott edzésghasznosithatd ismeretszerzés a jatékok

latogatasa. Versenyeken technikai | és versenyek szervezésében,

feladatok végzése (lapozas, lebonyolitasaban.

eredmeényjelé tabla vezetése stb.)

A testtartasi rendellenességek Tudjanak a tarsaknak levezényelni 4t5

megebzését, a bemelegitést, a
sokoldalu ebkeszitést szolgald
gyakorlatok végzése.

Legalabb 3-4 elent all6, dsszetett
gyakorlat bemutatasa.

A megtanult gyakorlatok kodjainak
ismerete.

Orszagos Bajnoksagon és Diakolimpi
eredmeényes részveétel.

gyakorlatelemet az edzésektél
bemelegitésnél.

Ismerjék az 6sszekdelemek szerepé
tudjak alkalmazni azokat!

Tudjanak 6nalléan edzeni edzésterv
alapjan.

arudjédk az edzéseken begyakorolt
sztereotipiakat versenyhelyzetben is
maximalis intenzitasndl alkalmazni.
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Edzések végeén ertékelés, amelynek &
dolgozdk dicséretéih, a kevesbé jol
dolgozok biztatasabdl kell allnia

Tartasjavito - a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat
biztosité - gyakorlatok, valamint az
egyéb ortopédiai elvaltozasokat
megebzé ellensulyozé gyakorlatok
folyamatos végzése az edzéseken.

Kondicionalas
Combizmot efsité gyakorlat:

Mélyszokdelés ére haladassal,
kiallassal

Hasizmot efisits gyakorlat:
Felulések, hasprések
Bordasfalon térd- és labemelés.

Hatizmot efsits gyakorlat:
Torzsdontés svédszekrényen

Talpboltozatot €¥sits gyakorlat:
Ugralo kotelezeés
Jarasok, jatekok mezitlab

A Vallov és kar izmait ésits gyakorlat:
fekvotamasz

Tartasjavité gyakorlat:
* Flggések (hatsé, medls
Nyujtéhatasu gyakorlat:

Paros gyakorlatok minden iziletet
és Bbb izomcsoport nyujtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése

30, 60 és 100 méteren iramfutas a ta
fokozatos novelésével.

All6 és térdebrajt torésmenetes

A versenyek ditti hangulatot
egészséges izgalom és fokozott
erdekbdés jellemezze. A versenyek
soran pedig, magabiztos és azdaat
egyuttmikddé magatartas dominaljon

2 j6l

A sokoldallu ebkészitésre és a
prevenciora alkalmas gyakorlatok
(részben) 6nallo végzeése, az
ismétlésszam és az intenzitas
novelésével azok hatasfokanak
emelése, az alapvetizikai képessége
onmagukhoz mért optimalis fejleszté

5-6s sorozatok 6tszori ismétléssel.

10-es sorozatok 6tszori ismétléssel.

10-es sorozatok 6tszori ismétléssel 1
kg-os tarcsaval a tarkon.

Minimum 100 athajtas 1 perc alatt.

3-as sorozatok nyolcszori ismétlésse

3-szor 20 mp-ig kitartva folyamatosan.

Terhelést koveéien parban, illetve
onalléan edéi fellgyelettel 6-8 percig
minden b izomcsoportra és izlletet
erintve.

Ezeken, a tavokon 4-6 ismétléssel, 2
perces pihefidével tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

~

-
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indulasa, tovabba a célba futas helye
végrehajtaséara valo torekves.

Kulénbos testhelyzetekdl, jelre
indulva versenyek. (pl.:
hanyattfekvéstl, hason fekvésh stb.)

2-3 kg-os medicinlabda dobésa
kulonbo® helyzetekbl jelre.

Jatekok (pl.dz-viz-repib, fogok stb.)

10 méteres tavon versenyskzer
haladdszokdelések végzése. (jobb 1at
bal l1ab, paros lab)

Sorversenyek, ahol rovidtavon gyors
ritmusu feladatok és természetes
gyakorlatok stb. szerepelnek.

Alloképesség fejlesztése

A futé alloképesség fejlesztése:
tartos futassal, palyan vagy terepe
jatékos formaban, futé valtéd
versenyek

iram és iranyvaltassal, példaul
terepen akadalyokkal
végtelenitett akadalypalyan, példa
zsdmolyon atugras, stb.

Sulyemelés mozgasanyaga

A Kolyok I-es korcsoport
felkészitésében az alabbi szemponto
irAnyadodak:

sportagi és altalanos alloképesség
fejlesztése

gyorsasag fejlesztése

technika tovabbfejlesztése,
véglegesitése

sokoldalu képességfejlesztés
ersfejlesztés

Ebben az ilszakban a korabbi évek
soran mar elsajatitott gyakorlatok kor
az alabbi mozgasformakkabvalil:

Karbdl nyomas és nyomas tarkorol:

A haromfeji karfeszit izmot, és vallov
izmait fejleszd, egyszei, altalanos

sA mozgaskoordinacié az egyénhez
képest fejpdést mutasson!

A feladatokat, gyakorlatokat
robbanékonyan és dinamikusan kell
végeznie.

il kell érni az aerob kiisz6boét 25-30
perc folyamatos futassal, mozgassal

A lanyok képzése tovabbra is a kolya
Ih£s korosztalyban leirt elvek szerin
torténjen.

|

)

D

A tudatosan végezzek feladataikat,

Kk

Ebben a
korosztalyban a
sulyemeb
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erosits gyakorlat.

Minimalis pszichikai igénybevételt
igényel végrehajtasa, jelleiden
specidlis efedzés keretében
alkalmazzuk.

Nyomas lablokéssel és nyomas
lablokéssel tarkorol:

Altalanos eésits gyakorlat, melyet a
rogyasztasbol erédendiletszerzési
adodoéan a tarkorél nyomasnal nagyo
terheléssel végeztethetlink. A harortf
karfeszit izmon és vallév izmain tul a
négyfeji combfesziik is aktivan
miikddnek a végrehajtas soran.

Szakitasdkérsl helybsl dobassal:

Osszetett gyakorlat, végrehajtasahoz
tobb izomcsoport (négyfie]
combfesziik, nagy farizom,
torzsfesziik, vallov izmai)
0sszehangolt tikédése szikséges.
Az emelt szint$l valé inditasbal,
valamint a beulés nélkil tortén
végrehajtasbél adodo csekélyebb
gyorsitasi lehéiségek miatt éiteljesebl
robbantast igényel — igydaegiti a
dobas efteljes kivitelezésének
kialakitasat. Fejleszti a huzéees a
gyorsebt.

Felhtzas széles fogassal, dobassal:

A szakitas gyakorlatanak elemelés,
illetve huzésfazisat tartalmazo
gyakorlat, amely a technika
tokéletesitésén tul huzdefejleszt
gyakorlatként szerepel az
edzésprogramban. Mind a felkésziilés
mind a versenyiészakban végeztetliet

Helybol felvétel tkérsl dobassal:

Ez a gyakorlat a robbanékony
végrehajtason alapszik. A comb fels

jelenségeket (faradas, izomlaz,
kozérzet), amelyek az edzésmunka
velejaroi.

Ismerjék és értsék a bemelegités
fontossagat, szikségét! A tanultak

gz altalanos, mind a sportagi special
bemelegités gyakorlatait!

Torekedjenek az 0j gyakorlatok miné
pontosabb elsajatitaséaral

Legyenek képesek a nagy, illetve a
maximalis edzéshatas elviselésére a
maximalis eb fejlesztése és a
versenybiztos technika kialakitasanal
érdekében!

Versenyhelyzetben torekedjenek a
figyelem-6sszpontositasra, a fizikai é
pszichikai energiaik mozgositasaral

D

harmadaban, illetve a c$iptorterd de az idsebb
dobas minél gyorsabb ésitljesebb korcsoportok
kivitelezésére serkent. Fejleszti a huzo6-, terheléséhez
illetve gyorsebt. képest
jellemzen

értsék azok értelmét, valamint azokaheersenyek mar 2

bddapjan lelkiismeretesen végezzék mikdzott. A

hagyomanyos
maodon zajlanak
tehat a
versenygyakorle
tok sorén a
felemelt suly
nagysaga
alapjan alakul ki
arangsor a
versenysk

KOlyok I-es
korcsoportban
orszagos
csucsok nem
tarthatoak
nyilvan, a
versenysk
Imingsitési
szinteket nem
teljesithetnek.

A korcsoport
terhelési szintje
elsisorban a
Konny, illetve
kbzepes
terhelési
zonaban van. A
terjedelem
megfeleb
alkalmazasaval
ezekben a
zonakban
dejleszthed az
ers-
alloképesséqg ésg
a technika
leghatasosab-
ban.
Szubmaximalis,
illetve
maximalis
terhelések is
alkalmazhat6ak
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Felhtzas keskeny fogassal, dobassal

A felvétel elemelés, illetve hlzasfazis
tartalmazza, ezaltal a huzéer
fejlesztését szolgalja, valamint a
technika tokéletesitésére is alkalmas.
Kiindulo helyzet: az elemelés, a huza
a robbantas, a kiallas soraidferdul6
tipushib&k javitdsa soran hatédsos.

Oll6zva kilokeés tarkorol allvanybol:

Osszetett, a négyfepombfeszit, a
labikra és a haromféjcombfeszii
izmok munkajan alapul6 gyakorlat. A
kilokés soran rendszeresefirel®l6
versenydk esetében alkalmazhat6 a

hiba javitdsara. Emellett fejleszti a lak

|6k erejét.
Kiegészi mozgasanyag

Uszas:

A gyerekek Uszastudasanak
tovabbfejlesztése segédeszkdzok
felhasznaldséaval.

Két uszasnem technikajanak
elsajatitasa.

100 méter &tuszasa labletétel nélk

Sportjatékok:
Kézilabda, kosarlabda, labdarugas
jatékok alapszirit elsajatitasa.

Tevékenység a szabadban:

A valtoz6 rbmeérsekletekhez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tiroképességét, edzettségét, fizika
teljesitménytket!

Atlétika:

Iramfutasnal fokozatosan érjuk el a 4
méteres tavot.

Ugrasok és szokdelések:
Lépcsizés
Jobb lab, bal lab, paros lab.

&iindul6 helyzetben a térzs egyenes
feszes legyen.

Az elemelés ne rantasstiéegyen.
5,
A hazas testkdzelben torténjen.

A robbantas soran a dobas az

anatomiailag megfeléldobasponton
ersteljesen térténjen.

Az oll6zas ne legyen egyenes vonall
mert instabil helyzetet eredményez.

Az Uszas tavolsaganak novelése a
valasztott Uszasnemben.

Az Uszas technikajanak csiszolasa.

ul.

LElvezzék a jaték oromét. Folyamatos
intenziv mérkzések a csapattarsakks
15-30 percen keresztul.

Rendszeresen végezzenek szabadté
sporttevékenységet!

A

Helybol tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 150cm

Helybol tavolugras

hpokozatosan javuljon a futogyorsasag.

kevesebbszer é
a bioldgiai
érettséget is
digyelembe kell
venni.

A nemi érés
idején hirtelen
bekovetke#
ersfejlodés azzal
a tennyel
kapcsolatos,
hogy r6 az izom
0sszehluzodas
gyorsasaganak
képessége. Az
erés
megindultaval,
vazizomzat
ersteljesen
formalodik, ez
azt jelzi, hogy a
feltételek immar
adottak az ér
fejlesztésére.

Az egyeéni
maximalis ef
30 %-a alatti
intenzitasu
erogyakorlat
nem idéz &l
ersfejlodést.
Ezzel szemben
technikai képzés
Alszempontjabal
lényeges, hogy
az intenzitas
iItsak olyan
magas foku
legyen,
amelynél a
gyakorlat pontos
végrehajtasa
még lehetséges,

U7
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Sulypontemelkedés.

Dobasok:

Sulylokés helybl, becsuszassal
Kislabda hajitas nekifutassal
3-4 kg-os tomott labdaval, dobasg
hajitasok, dire, hatra.

Torna jelled feladatok:

Ismerjék meg és kiséreljék meg a
kovetked gyakorlatokat:

Fejallasi kisérlet

Kézallasi kisérlet
Guruloatfordulasok ére, hatra
Repub guruléatfordulas minimalis
magassag folott

Egyéni adottsagukhoz viszonyitott
hajlékonysagukat, lazasagukat,

rugalmassagukat, a szereken t&ite fi

feladatvégzés kézben biztonsaguk
fejleszteni.

Sulypontemelkedés felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 35 cm

Elvarhat6 az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.

Kislabda hajitas becsuszassal felmé
kovetelmény: minimum szint: 20 m.
K,
Tomott labda dobasa héatra felmérés
kovetelmeény:

6 m.

fidk 4 kg-os labdaval minimum:
7 m.

Elvarhaté a mozdulat, mozgasigyes
fejlodése.

Lendliletes és tbérésmentes legyen a
végrehajtas.

Javuljon a gyakorlatok végrehajtasar
technikaja.

A helyes technikai kivitelezés mellett
.elvarhaté a dinamikus térésmentes
ggggrehajtés.

A torna jelledi feladatok végzésénél
legyenek tudataban, hogy a sulyeme
mozgas gyakorlatainak fejlesztése
miatt fontos, a tornagyakorlatok

rendszeres gyakorlasa.

lanyok 3 kg-os labdaval minimum:

és,

ak

lés
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Evfolyam: 9-10.

Eletkor: 15-16. év

Korosztaly: serdlé

Cél:

Maximalis eb fejlesztése
Kudarctirés

Biomechanikai torvényszéségek is
Feladatmegoldd képesség kialaku

A sulyemelés edzéseszkdzeinek teljes elméleti ésaghati ismerete
Magas szint specialis alloképességiceelérése

merete a sulyemelés sportagrol
lasa

Jo motorikus képességek kialakulasa
A korosztaly alap midsitési szintjének elérése

A karos szenvedélyek, és moédszerek (drog, doppiggretta, alkohol) elutasitasa

Tananyag Kbévetelmény Megjegyzes
Altalanos képzés
A rendgyakorlatok a kolyok I. Az edd vezeb szerepének elismerésge
korosztaly altalanos képzése szerint. | a tanuldk altal.
Vegyenek rész a tanulok versenyek |Ismerjék az alaki formasagokat
rendezésében. elrendeb vezényszavak
Annak technikai és szervezési feladataiégrehajtasaval kapcsolatos mozgast,
ismerjék meg a gyakorlatban. azt vonakodas nélkul, komolyan

teljesitsék.

Onalléan, kérés és figyelmeztetés nél|Kidrtsak be az alapwvehigiéniai
vegyenek részt az esterem, szabalyokat.
tornaterem rendjének, tisztasaganak | Ovjdk egészségiket!
kialakitasaban illetve annak
megirzésében.
A korosztalyos valogatott edzéseinek
versenyeinek latogatasa, lebstg
szerint kozos edzésekkel egybe kotve.
Ismerjék a biomechanikai Tudjak lerajzolni a versenygyakorlatok
torvényszeliségeket a sulyemelés palyagorbéit.
sportagban.
A kiindulo helyzeten kivil 2-3
alapformat tartalmazo6 4-8 ttém
szabad, illetve szabadgyakorlati
alapformaju paros-tarsas gyakorlatot
mutassanak be.
A megtanult Uj sportagi gyakorlatok
kodjainak ismerete.
Orszagos Bajnoksagon és Diakolimpidviinimum a korosztaly alap Serdib bronz
eredmeényes részvétel. minésitésének megszerzeése. jelvény
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Edzések végeén ertékelés, amelynek &
dolgozdk dicséretéih, a kevesbé jol
dolgozok hibainak korrigalasabol kell
allnia

Tartasjavito - a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasét
biztosito - gyakorlatok, valamint az
egyéb ortopédiai elvaltozasokat
megebz6 ellensulyozo gyakorlatok
folyamatos végzése az edzéseken,
rendkivli figyelemmel a nyujto és
lazité gyakorlatok helyes elvégzésére
foglalkozasok itt és utan.

Kondicionalas
Combizmot efsité gyakorlat:

Mélyszokdelés ére haladassal,
kiallassal

Hasizmot efsito gyakorlat:
Felllések, hasprések.
Bordasfalon térd- és labemelés.

Hatizmot eésito gyakorlat:
Torzsdontés svedszekrényen

Talpboltozatot €¥sits gyakorlat:
Ugral6 kotelezeés
Jarasok, jatekok mezitlab

A Vallov és kar izmait ésit gyakorlat:
kotélmaszas fliggeszkedve

Tartasjavito gyakorlat:
e Huzd6dzkodasok (hatsé, mei)s
Nyujtéhatasu gyakorlat:

Paros gyakorlatok minden iziletet
és Bbb izomcsoport nyujtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése
30, 60 és 100 méteren iramfutas a ta

fokozatos novelésével.

Kilénboa testhelyzetekdl, jelre
indulva versenyek. (pl.:

L j0l

Onalléan, és tudatosan legyenek

képesek végrehajtani a tartasjavito, ¢

nyu;jté lazité gyakorlatokat.

10-es sorozatok 6tszori ismétlése.

15-0s sorozatok 6tszori ismétléssel.

10-es sorozatok 6tszori ismétléssel 2
kg-os tarcsaval a tarkon.

Minimum 120 athajtas 1 perc alatt.

3-6 ismétléssel.

5-10 ismétléssel.

Terhelést koveéen parban, illetve
onalléan eddi feligyelettel 6-8 percig
minden & izomcsoportot é€s izlletet
erintve.

Ezeken, a tavokon 4-6 ismétléssel, 2
perces pihefidével tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

A mozgaskoordinacié az egyénhez
képest fejpdést mutasson!

Az ersito
gyakorlatok
teljesitése
fugghet a
verseny?
testsulyatol, és
nemédl. Az
alacsonyabb
sulycsoportiak
altalaban
Ugyesebbek,
famarabb
regeneralédnak.
A fidk
szivesebben
erésitenek, min
a lanyok.

[

-B gyorsasag
fejlesztésénél is
figyelembe kell
venni, a nemek
eltés
adottsagat és
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hanyattfekvéstl, hason fekvésii stb.)

4-5 kg-os medicinlabda dobasa
kulonbo® helyzetekbl jelre.

Jatékok (pl. paros fogdk stb.)

Sorversenyeken, révidtavon
versenyszér haladoszokdelések
végzése. (jobb lab, bal 1ab, paros lab

Alloképesség fejlesztése

A futé alloképesség fejlesztése:
tartos futassal, palyan vagy terepe
jatékos formaban, futé valtéd
versenyek

iram és irdnyvaltassal, példaul
terepen akadalyokkal
végtelenitett akadalypalyan, példa
zsamolyon atugras, stb.

Sulyemelés mozgasanyaga

A serdib korosztaly szamara a
legfontosabb cél:

a sportagi specialis allokepesség
fejlesztése

a sokoldalu képzés egyre
specializaltabba valasa

a maximalis &f fejlesztésének
kiszélesitése az@6 korosztalyhoz
képest, specialis &fiejleszt
gyakorlatok beiktatasaval

az egyeni adottsagoknak legjobba
megfeleb technika pontositasa,
véglegesitése.

Uj gyakorlatanyag a serdiikorosztaly
szamara:

Szakitas bellvehkérol:

A mozdulatgyorsasagot, a gyorsasag
erot fejleszt dsszetett gyakorlat.
Fejleszti az aldtdmasztas biztonsagat
dobas gyors és &@eljes kivitelezésére
kényszerit.

A gyakorlat helyll végezend
forméjanak megtanulasa ad =i
korosztalyban mar megtortént, a bedl

A feladatokat, gyakorlatokat
robbanékonyan és dinamikusan kell
végeznie.

i trjék a futd edzéseket, legyenek
tisztaban az all6képesség fontossag:

El kell érni az aerob kiisz6bot 30-35
jerc folyamatos futassal, mozgassal

Az izomtdénus csokkentése érdekébe

ismerjék és veégezzék az izileti
mozgékonysag, a hajlékonysag
fokozasara szolgalé modszereket!

Ertsék az iziileti mozgékonysagot
fejleszt) gyakorlatok értelmét, lassak
be fontossagat:

A magasabb ténus:

veszeélyezteti a finom
mozgaskoordinaciot,

a technika pontos kivitelezését,
az ebkifejtés hatasfokat,

és jelends balesetveszélyt jelent.

()
n
[ )

Tanuljak meg izmaikat ellazitani, a
nyujtas végzése &it.

a

Ne csak mechanikusan, hanem tuda
odafigyeléssel végezzék a nyujto
gyakorlatokat!

es

motivaltsagat,
valamint a
versenysk
testsulyainak
kulonbozsége-
bol adodo
terhelhebséget.

A fejlesztés
lehetség
szerint, mindig
jatékos
afmaban
térténjenek.

Lanyoknal a
korcsoportok
rhatérai maskeén
alakulnak, mint
a fitknal: a
serdub lanyok
korcsoportjaba
a 14-16 évesek
tartoznak, azon
év januar 14l
kezdve,
amelyben a 14.
éviket betoltik.
A 16. éviket
bet6ltott lanyok
a naptari év
Vvégeéig
versenyezhet-
nek ebben a
korcsoportban.
A serdub
korcsoport
tagjai
teljesithetnek
mingsitési
t§ginteket.
Magasabb
korcsoportok-
ban csucsokat
tarthatnak,
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fazisat beiktatva kelldviteni a
mozgassort.

FelhGzas széles fogasséhkérol
dobéssal:

A technika, a gyorsérés a huzéoér
fejlesztésére, a magas mozgas
kialakitasara alkalmas gyakorlat. A
foldrol végezend valtozata mar a
korabbi évek folyaman régzult; ahhoz
képest rovidebb, egyszdab
végrehajtasi mozgassor.

A torzsfeszibé izmok és a nagy farizom
munkajara épdil.

Bellve felvétel &kérl:

A helybsl végezend valtozat méar
ismert az éz6 korosztalybal.
Mozdulatgyorsasagot, gyorsasagiter
fejleszty hatasa miatt efsorban a
lassabb, a konyok alaforditasanal
lemarado, labilis alatamasztasu
versenydnél ajanlott. Az élkészib
szakasz masodik felében, valamint a
versenyidszakban alkalmazando.

Felhuzéas keskeny fogassékéersl
dobassal:

A széles fogassal végezénd
gyakorlathoz hasonl6éan ez a mozgas
is a gyorse¥, a huzoes, valamint a
technika fejlesztésére szolgal. Az
elokészit és a verseny igzakban is
alkalmazhato.

Torzsdontés kiallassal.
Toékén allva guggolas, felallas:

Mind az ebkészit, mind a
versenyidszakban alkalmazhato
gyakorlatok, melyek soran a
torzsfesziik statikusan fejtenek ki ét,
mig az aktiv végrehajtast a nagy
farizom végzi. Ritmusukat tekintve
gyorsan, a megfeléliton végzendek.

Gépi eBsitések:

Ismerjéek és alkalmazzak az ellenalla
modszert!

Az ersgyakorlatok soran fokozottan
Sagyeljenek:

* agyakorlat hibatlan technikai
végrehajtaséra.

mind az altalanos, mind a special
bemelegités elvégzésére

végezzek a mozgast.

mindig nyujtott, egyenes gerincce

selEntként
értékelhet
teljesitmenyuk.
Versenyen
négyhetente
indulhatnak.

Itt mar az ebz6
korosztaly
terheléséhez
képest th az
edzésen
végrehajtott
fogasok szamal
csokken az
ismétlésszam,
és folyamatosa
bévil a sulyzoés

Az
erdgyakorlatok
helyes

szempontbdl is
kiemelten
fontos:

is elosegiti az
er
novelését
csokkenti a
sérulés
veszélyét

gyakorlatanyag|.

végrehajtasa ke

=)
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A sulyzés gyakorlatok mellett nem
elhanyagolhat6 a géppel végzetisités
szerepe sem. Béar, ez a fajtastes,
meglehatsen eszkozigényes, mégis
kulonbo® testhelyzetekben, valtozatg
modon lehet, ilyen médon @&sitést
végezni.

Kiegészi mozgasanyag

Uszas:

Az Uszas soran tovabbfejlesztés
segédeszkozok felhasznalasaval.
Két uszasnem technikajanak
elsajatitasa.

500 méter atluszasa labletétel nélk

Sportjatékok:
Kézilabda, kosarlabda, labdarugas
jatékok elsajatitasa a technikak
csiszolasa.

Tevékenyseég a szabadban:

A valtoz6 romérsékletekhez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
taroképessegét, edzettségeét, fizika
teljesitményiket!

Atlétika:

A szenzomotoros koordinacios
képességek fejlesztése.

Ugrasok és szokdelések:
LépcsHzés

Jobb lab, bal 14b, paros lab.
Helybol tavolugras
Sulypontemelkedés.

Dobasok:
Sulylokeés helybl, becsuszassal
Kislabda hajitas nekifutassal

hajitasok, dire, hatra.

Az Uszas tavolsaganak novelése a
valasztott Uszasnemben.

Az Uszas technikajanak csiszolasa.

ul.

5

A

3-4 kg-os tomott labdaval, dobasok,

Elvezzék a jaték oromét. Folyamatos
intenziv mérkzések a csapattarsakks
20-35 percen keresztul.

A szabadban valo6 tart6zkodassal
véljanak edzettebbé.

Helybdl tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint:
lanyoknal: 150 cm.

fiaknal: 200 cm.
Sulypontemelkedés felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 40 cm

Elvarhatd az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.

Kislabda hajitas becsuszassal felmé
kovetelmény: minimum szint:
lanyok: 30 m.

fiak: 40 m.

Tomott labda dobasa héatra felmérés
kovetelmény:

lanyok 3 kg-os labdaval minimum:

1

Az atlétikai
oktatasanal a
differencialt
foglalkozasok
fenntartasa az
ed® feladata,
ami a sportag
jellegéldl
addédik illetve, g
nemek és
sulycsoportok
eltérn
terhelhebségé-
bol

és,

8 m.
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Torna jelled feladatok:

Az alkalmazas maodjatél fugen a
maximalis ef-és alloképesség
fejlesztése.

Talajgyakorlatok soran a tanult eleme
bemutatasa, azok 6sszekotése.

A zenés feladatok végre hajtasa a leg
novendékek részéir

fidk 5 kg-os labdaval minimum:
10 m.

Fejlodjon onmagukhoz képest a
novendékek gyorsasaga, €s az
alléképességi erejuk

Legalabb nyolc tanult gyakorlat elém
talajgyakorlat bemutatasa.

Wy zenés feladatok hatasara valjék a
leany tanulék mozgasaiesseé,
kifejezové.
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Evfolyam: 11-12.

Eletkor: 17-18. év

Korosz

taly: ifjisagi

Cél:

Maximalis eb fejlesztése szubmax
Megfeleb taktikai ismeretek

A korosztaly legmagasabb ndsités
Sportemberi életvitel

A sportag versenyszabalyainak teljes és atfogoristae

imalis és maximalis intenzitass

Testsulyszabalyzas egyénre szabott diétaval

Autogén tréning rendszeres és 6nallo alkalmazasa
Mentalis edzés, imaginacio gyakorlatban toftatkalmazasa
Magas foku edzettségi szint elérése

i szintjének elérése

Tananyag Kovetelmény Megjegyzes
Altalanos képzés Ezek a
modszerek

A foglalkozasokon és edzéseken 5-5 | A foglalkozasokon aktivan segitik a

orat foglakozzon sportpszichologus a| mikddjenek egyitt az efizel és a versenys

11-12. évfolyamos ndvendékekkel. |pszicholégussal, és ismerjék meg, a| hatékonyabb
sportpszichologia nyujtotta szakmai

A pszicholégus az edxzel teljesitménynovelés lehietégeit. munkajat.

egyuttmikddve - az edzésekad,

k6zben, kbzvetlenil a versenyektél A nagy

orakban, valamint verseny kdzben - terjedelnt és

végezzen rovid sportpszichologiai intenzitasu

elméleti foglalkozast, majd azt
koéveten, a gyakorlatban ismerjék me
az autogén tréning, a mentalis edzés
az imaginacié nyujtott lehétégeket,
teljesitménytk fokozasa érdekében.

Autogén tréning:

A versenydk fizikalis €s pszichés
ellazulasat teszi leh@té, melynek
soran relaxaciés allapotban az
izomtonus és a kdzponti idegrendsze
rovid id6 alatt pihentté valik.

Mentalis edzés:

A tanult fizikai mozgasok, fként egy-
egy mozgasresz), gondolatban toétén
gyakorlasa soran hatékonyabba valik
tanult technikai elemek rogzitése.

Imaginacio:
Az imaginacio a mentdlis tréning

es

Ismerjék meg, és sajatitsak el az
autogeén tréning nyujtotta lelisegeket
mind a felkészulés, mind a verseny
ridészakaiban, és rendszeresen
alkalmazzéak azokat.

Az ed® sajatitassa el a versedjavel
a mentdlis edzés folyamatét:

a Egy vizualis mozgassort képzel €
versenysd, melyet elméletben
gyakorol

ezutan a mozgast kinesztetikus
erzesek alapjan kell gyakorolni
majd a kétféle gyakorlatot
egyszerre kell végezni.

A mentalis tréninget €s az imaginacic

edzések mellett
nem
hianyozhatnak &
hatékonysag
pszicholdgiai
feltételei sem.

A siker alapvei
kulcsa a magas
szinfi
Onbizalom, az
onhatékonysag,
melyek egyuitt
alkotjak az
edzésmunka
soran a

| pszichologiai
szabalyozasok-
kal az un.
akciohatékony-
sagot.
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kibovitése, melynek soran a versefyz
képzelje el a verseny helyszinét,
versenygyakorlat étti készubdeést, a
versenygyakorlat teljes sorat, figyelve
helyes technikara.

18 éves kor betoltése utan a
versenyszabdlyzat elméleti ismerete ¢
gyakorlatban tortéhalkalmazasa, mint
vizsgazott versenybiro.

Vegyenek rész a tanulok versenyek
rendezésében, akik biréi ndsitéssel
rendelkeznek, alkalmazzak azt a
gyakorlatban.

Annak technikai és szervezési feladat
ismerjék meg a gyakorlatban.

Onalléan, kérés és figyelmeztetés né
vegyenek részt az esterem,
tornaterem rendjének, tisztasaganak
kialakitasaban illetve annak
megirzésében.

A felkésziilés soran az egtaborokban
tortérd emelt szini munka elvégzeése ¢
fejlédés érdekében.

A korosztalyos valogatott edzéseinek
versenyeinek latogatasa, lebstg
szerint kozos edzésekkel egybe kotve

A Kkiindulo helyzeten kivl 2-3
alapformét tartalmazé 4-8 Utém
szabad, illetve szabadgyakorlati
alapformaju paros-tarsas gyakorlatot
edzések, versenyekod 6nalléan
végezzenek.

Orszégos Bajnoksagon és Diakolimpi
eredmeényes részveétel.

Testsulyszabalyozas:
Adott versenynaptéri évben maximun
két alkalommal lehet fogyasztani a
versenysnek.

tudja alkalmazni a versenyek, edzéss
elstti rAhangolodasban, majd éles
helyzetben segitsiket a
oncentricidéban és a helyes technik
végrehajtasaban.

Alapfoka versenybir6i tanfolyam
ckeretében 1. osztélyu versenybiroi
mindsités megszerzése. (nem koétéle
jelleggel, érdekidés utan, egyéni
vallalas alapjan)

ait

Kidrtsak be az alapvehigiéniai
szabalyokat.

Ovjak egészségiiket, nemcsak
sportoloként, hanem sportemberként
éljenek, viselkedjenek!

Az alacsonyabb korosztélyban ¢év
tarsaikkal segfikeszek legyenek, és
ppéldaértélh fegyelmezettséget
mutassanak.

az

ainimum elvaras, a doébe keriilés.

1Rendelkezzenek kéllbnuralommal a
testsulyszabalyzas terén!

Tartsék be az egyénre szabott diétak
elsirasokat!

Ismerjék a fogyasztas,
testsulyszabalyozas eszkozeit,
mobdszereit, szabalyait!

A testsulyt 2-3 %-at meghalado

1%

je2)

N

Az indokolatlan
fogyasztasok
egeszség
aarositoak, és a
izomzat
fejlodését is
gatolhatjak,
sérilés
veszélyes.
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Edzések végeén ertékelés, amelynek &
dolgozdk dicséretéih, a kevesbé jol
dolgozok elmarasztalasabadl és hibain
korrigalasabal kell allnia.

Tartasjavito - a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasét
biztosito - gyakorlatok, valamint az
egyéb ortopédiai elvaltozasokat
megebzo, ellensulyozé gyakorlatok
folyamatos végzése az edzéseken,
rendkivli figyelemmel a nyujto és
lazité gyakorlatok helyes elvégzésére
foglalkozasok itt és utan.

Kondicionalas

Combizmot efsité gyakorlat:
» Ugras svédszekrényre, majd vissz
Hasizmot efisits gyakorlat:
Bordasfalon térd- és labemelés.
Forgatasok

Hatizmot efsits gyakorlat:
Torzsdontés svédszekrényen

Talpboltozatot efsits gyakorlat:
Ugralo kotelezés
Jarasok, jatékok mezitlab

A vallov és kar izmait ésits gyakorlat
kotélmaszas fliggeszkedve

Tartasjavité gyakorlat:
* Huzodzkodasok (hatso, méi)s
NyUjtéhatasu gyakorlat:

Paros gyakorlatok minden iziletet
és Bbb izomcsoport nyujtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése

30, 60 és 100 méteren iramfutas a ta
fokozatos novelésével.

Kilénboa testhelyzetekdl, jelre
indulva versenyek. (pl.: hanyatt
fekvéstdl, hason fekvesi stb.)

ajdrtekben ne fogyasszanak!

ak

Onalléan és tudatosan legyenek

képesek végrehajtani a tartasjavito, ¢

nyu;jté lazité gyakorlatokat.

danyoknak 4-es sorozatok, fidknak 6
0s sorozat, 6tszori ismétlése.

15-0s sorozatok otszori ismétléssel.

10-es sorozatok 6tszori ismétléssel,
lanyoknak 2-5 kg-os tarcsaval, fiikng

minimum 10 kg-os tarcsaval a tarkén.

Minimum 120 athajtas 1 perc alatt.

Lanyok 4 - fidk 7 ismétléssel.

Lanyok 5- fidk 10 ismétléssel, hdrom
sorozatban.

Terhelést koveéten parban, illetve
onalléan edéi felugyelettel 6-8 percig
minden b izomcsoportot s izlletet
érintve.

Ezeken, a tavokon 5-7 ismétléssel, 2
perces pihefidovel tudjanak
maximalis sebességre felgyorsuini.

A mozgaskoordinacié az egyénhez
képest fejpdést mutasson!

Az ersito
gyakorlatok
teljesitése
Hfigghet a
verseny?
testsulyatol, és
nemédl. Az
alacsonyabb
sulycsoportiak
altalaban
\kigyesebbek,
hamarabb
regeneraldnak.
A fidk
szivesebben
erositenek, mint
a lanyok.

A gyorsasag
fejlesztésénél is
-Bigyelembe kell
venni, a nemek
elté adottsaga
és motivaltsaga
valamint a
versenysk
testsulyainak
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Jatékok (pl.: paros fogok stb.)

Sorversenyek révidtavon versenyszel
haladdszokdelések végzése. (jobb 1at
bal l1ab, paros lab)

Alloképesség fejlesztése

A futo alloképesség fejlesztése:

futé valté versenyek

reggeli tornakon futas, melynek
intenzitasa fligg, hogy a
felkészllésnek milyen szakaszaba
jarunk

Sulyemelés mozgasanyaga

Az eddigiek sordn megismert és
elsajatitott sulyemeélgyakorlatanyag a
ifjasagi korosztalyban az alabbi
mozgasformakkal dvil:

Szakitas helyll nydjtott labra dobas
nélkul:

Nehezitett végrehajtasu, viszonylag
lassu gyakorlat a labmunka hianya
miatt. A nagy farizom, a torzsfesi#tés
a vallov izmainak fefldéseét vonja mag
utan alkalmazésa. Kényszérjelleggel
vesz részt a testkozelben vald
sulyzdvezetés kialakitdsaban. A nagy
terheléssel valo végrehajtastol ovako
kell a sérulésveszély elkertlése vége

Kiallas széles fogassal, dobassal:

A széles fogassal tortérielnizasra
épul, annyiban tér el attél, hogy a kar
a gyakorlat soran nyuijtott allapotban
passziv munkat végeznek, csupan a

hazas végén, a csuklyasizommal to6te

vallemelés idején hajolnak be kis
mértékben, igy biztositva azt, hogy a
sulyzo ne tavolodjék el a test vonalatc
A hazéebt fejleszt), nagy ebkifejtést
igénylk gyakorlat.

Kiallas széles fogassaikérol dobassal:

Az eldbb ismertetett gyakorladkérol
végezend valtozata. A végrehajtas

El kell érni az aerob kiisz6boét 25-30
perc folyamatos futassal, mozgassal

AN

Az elsajatitasi kovetelmények az (j
rgyakorlatok tanuldsa soran

megegyeznek, az@o korosztalyoknd|
leirtakkal.

dni
t.

D

Dl.

kulonbozsege-
bol adodo
terhelhebséget

Foleg alapoz6
id6szakban
vegezzik, a
verseny
id6szakban
pedig el kell
hagyni.
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soran rovidebb a sulyzo utja, igy nagy
terhelésseldleg a gyenge tartasu,
robbantaskor éledl6 versenyaknél
alkalmazhat6dleg, a hiba
kikiszobolésére.

Felvétel helyBl nydjtott labra dobas
nélkul:

Nehezitett végrehajtasu, viszonylag
lassu gyakorlat a labmunka hianya
miatt. Kimondottan éifejleszt) hatasu:
a nagy farizom, a torzsfesi#ht és a
vadli izmainak fejpdését vonja maga
utan alkalmazasa. Kéenyszérjelleggel
vesz részt a testkdzelben valo
sulyzovezetés kialakitasaban.

Kiallas keskenyfogassal, dobassal:

A keskeny fogéssal tortérkiallas
gyakorlatara épul. Azon verserdknél
alkalmazando efsorban, akik neheze
vegzik a suly foldil valé elemelését,
illetve helytelenul, csifvel inditjak a
mozgast. A kar passzivan vesz részt
munkaban, mindéssze a hlizas végér
vallkiemelés soran hajlik be
kismértékben, hogy a suly ne tavolod
el testkozelbl. Az elokészit és a
versenyidszakban is alkalmazando a
hazéeb fejlesztése céljabol.

Kiallas keskenyfogassal, dobassal
tokersl:

Az elobb ismertetett gyakorlabkérol
végezend valtozata. A végrehajtas
soran rovidebb a sulyz6 utja, 1ényege
elemét a dobas alkotja. Nagy terhelés
féleg a gyenge tartasu, robbantaskor
eloredsl6 versenyéknél alkalmazhaté
féleg, a hiba kikiiszobolésére.

Rogyasztas:

A |6kés soran a labizmainak fejleszté
a dinamikus l6kés inditas érdekében.

Tokeén allva térzshajlitas, nyujtas:

A torzs izmainak disitése,

1, &

ék

ssel

%2}
(¢]
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meélyhazasbaol.
Kiegészi mozgasanyag

Uszas:

Az Uszas soran tovabbfejlesztés
segédeszkozok felhasznalasaval.
Két- harom Uszasnem technikajan
elsajatitasa.

1000 méter atuszasa labletétel
nélkul.

Sportjatékok:
Kézilabda, kosarlabda, labdarugas
jatékok technikjanak csiszolasa.

Tevékenyseég a szabadban:

A valtoz6 romérsékletekhez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
taroképessegét, edzettséget, fizika
teljesitményiket!

Atlétika:

A szenzomotoros koordinacios
képességek fejlesztése.

Ugrasok es szokdelések:
LépcsHzés

Jobb lab, bal 1ab, paros lab.
Helybol tavolugras
Sulypontemelkedés.

Dobasok:
Sulylokeés helybl, becsuszassal
Kislabda hajitas nekifutassal

hajitasok, dire, hatra.

Torna jelled feladatok:

Az alkalmazas maodjatél fugen a

4-5 kg-os tomott labdaval, dobasok,

Az Uszas tavolsaganak novelése,
melynek soran el kell érni a valasztot
alszasnemben 30 perc folyamatos, d¢
koézepes iramu haladast.

sFolyamatos, intenziv méskések a

csapattarsakkal 25-35 percen keresz

A szabadban val6 tart6zkodassal
véljanak edzettebbé.

A

Helybdl tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint:
lanyoknal: 160 cm.

fiaknal: 220 cm.
Sulypontemelkedés felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 45 cm

Elvarhatd az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.
islabda hajitas becsuszassal felmé
kovetelmény: minimum szint:
Lanyok: 35 m.

Fiuk: 50 m.

TOomott labda dobasa hatra felmérés
kovetelmény:

8 m.

fidk 5 kg-os labdaval minimum:
13 m.

Fejlodjon 6nmagukhoz képest a

lanyok 4 kg-os labdaval minimum:

~—+

D

tal.

Az atlétika
oktatasanal a
differencialt
foglalkozasok
fenntartasa az
ed® feladata,
ami a sportag
jellegéldl
adédik illetve, a
nemek és
sulycsoportok
eltén
terhelhebségé-
bol.

és,

ndvendékek gyorsasaga, €s mozgas
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maximalis ef-és alloképesség koordinacidja
fejlesztése.

Talajgyakorlatok soran az eddig tanultOnmagukhoz képest mutassonddgst
elemek bemutatasa, azok 6sszekoétésa tanult talajgyakorlatok kivitelezése,
bemutatasa.

A zenés feladatok (aerobic) végre A zenés feladatok hataséra valjék a
hajtasa a leany névendékek résérér |leany tanulok mozgasaiesse,
kifejezové.
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Evfolyam: 13. |

Eletkor: 19-20. év |

Korosztaly: junior

Cél:

A korosztaly legmagasabb nésités
Nagy terjedelm és intenzitdsu edz

A kiemelt tehetségek sportdgban valé megtartasa
Felkészllés a fetlit korosztalyban val6 versenyzésre
Tovabbtanulasi szadndék esetén annak maximalis i

i szintjének elérése
ések elviselése

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzes
Altalanos képzés Ezek a
technikak
A foglalkozasokon és edzéseken 6 orgh foglalkozasokon aktivan sikeresen
foglakozzon sportpszichologus a 13. | mikddjenek egyltt az edzel és a alkalmazhatoak
evfolyam novendékeivel. pszicholdgussal, és ismerjék meg, a|a sportolok
sportpszicholdgia nyujtotta felkészitésében
A pszicholégus az edzel teljesitményndévelés lehietégeit. megitélésem
egyuttmikddve végezzen révid szerint, igen
sportpszichologiai elméleti foglalkozast, szikségesek.
majd azt koveten, a gyakorlatban
ismerjék meg a pszichotonias edzés, |és
a progressziv relaxacio nyujtott
lehetségeket, teljesitményik fokozasa
érdekében.
Sajétitsa el a ndvendék a pszichotonigs megismerés és elsajatitas utan, mind
edzést, ami feloldja a verserdyz a felkészilés, mind a verseny
szorongasait, gatlasait, megszinteti amészakaiban, rendszeresen
esetleges neurovegetativ zavarokat, | alkalmazzak a pszichotonias edzeést,|és

noveli az dnbizalmat, a j6 hangulatot,
ezzel ki tudjuk iktatni a sportaktivitast
gatlé megnyilvanulasokat.

Sajétitsa el a ndvendék a progressziy
relaxaciot, ahol az aktiv ellazulas a
koézponti idegrendszer izgalmi szintjét
csokkenti, ezaltal az izomzatallapota
Ojra tonizalédik.

A korosztalyos valogatott edzéseinek
versenyeinek latogatasa, lebstg

szerint kozos edzésekkel egybe kotve.

Orszégos Bajnoksagon és Diakolimpi
eredmeényes részveétel.

Kondicionalas

A junior korosztaly szamarséleg
versenyek éltti alapozé idszakban

a progressziv relaxaciot.

Az alacsonyabb korosztélyban ¢év
tarsaikkal segfikeészek legyenek, és
példaértél fegyelmezettséget
mutassanak.

avinimum elvaras, az 1-6-ba keriilés.

Mindkét nem versenyiz céltudatosan
végezzek el a személylkréiet
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lehet alkalmazni a nem sulyzos jelteg
erssitéseket, az &6 korosztalyok
tematikaja szerint.

Lehebleg egyénre szabva kell
Osszeallitani a programot, aminek
illeszkednie kell, stlyzés edzésekhez

A gyorsasag fejlesztése

30, 60 és 100 méteren iramfutas a ta
fokozatos novelésével.

Sorversenyek révidtavon, sokséin
feladatokkal.

Alloképesség fejlesztése

A futo alloképesség fejlesztése:
reggeli tornakon futas, melynek
intenzitasa flgg, hogy a
felkészlilésnek milyen szakaszaba
jarunk

Sulyemelés mozgasanyaga

Az eddigiek soran megismert €s
elsajatitott sulyemeélgyakorlatanyag.

Kiegészih mozgasanyag

Uszas:

Az Uszas soran tovabbfejlesztés
segédeszkozok felhasznalasaval.
1000-2000 méter atuszéasa lableté
nélkul.

Sportjatékok:

Kézilabda, kosarlabda, labdarugas
jatékok technikjanak csiszolasa.

Tevékenység a szabadban:
Foleg rekreéacid céljabal pl.: séta,
kirandulas a hegyekbe stb.

Atlétika:

A szenzomotoros koordinacios
képességek fejlesztése.

feladatokat.

Ezeken, a tavokon 6-7 ismétléssel, 2
perces pihefidovel tudjanak
maximalis sebességre felgyorsuini.

A mozgaskoordinacié az egyénhez
képest fejpdést mutasson!

El kell érni az aerob kiiszobot 25-30
perc folyamatos futassal, mozgassal
alapozo idszakokban.

N

A technika tOkéletesitése, az
antropometriai készségek
figyelembevételével.

Az Uszas tavolsaganak novelése,
melynek soran el kell érni a valasztot
ta@pzasnemben 30-45 perc folyamatos
de kbzepes iramua haladast.

Folyamatos, intenziv méskések a
scsapattarsakkal 25-35 percen keresz

A szabadban val6 tartézkodassal
toltsék aktiv pihenéssel szabad ideju
legalabb 6todét.

Helybdl tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint:
lanyoknal: 180 cm.

az

tal.

=

fidknél: 250 cm.
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Ugrasok és szokdelések:
LépcsHzés

Jobb lab, bal l14b, paros lab.
Helybsl tavolugras
Sulypontemelkedés.

Dobasok:

hajitasok, dire, hatra.

Torna jelled feladatok:

Az alkalmazas maodjatél fugen a
maximalis ef-és alloképesség
fejlesztése.

Talajgyakorlatok soran az eddig tanul

elemek bemutatasa, azok 6sszekotés

A zenés feladatok (aerobic) végre
hajtasa a leany névendékek réskér

4-5 kg-os tomott labdaval, dobasg

Sulypontemelkedés felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 45 cm
Elvarhat6 az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.

k‘l‘('jmt')tt labda dobéasa hétra felmérés
kovetelmény:

lanyok 4 kg-os labdaval minimum:
8-10 m.

fidk 5 kg-os labdaval minimum:
13-16 m.

Fejlodjon 6nmagukhoz képest a
ndvendékek gyorsasaga, €s mozgas
koordinacidja

tOnmagukhoz képest mutassonddgst
@ tanult talajgyakorlatok kivitelezése,
bemutatasa.

A zenés feladatok hatasara valjék a
leany tanulék mozgasaiesseé,

kifejezove.
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