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1. Az 6kolvivas torténete- roviden '

1.1.  Okoélvivas kialakulasa

A kiilonboz6 sportagak multjat kutatva, megallapithatjuk, hogy az 6kolvivas (bokszolas) az
egyik legrégibb sportag. Homérosz — a nagy gorog iro- ,,Illiasz” c., eposzabol tudjuk, hogy a
bokszolas mar az i.e. X. szdzadban lzték, s6t az Osi hindu eposz, a ,,Mahabharata” —
amelynek keletkezését még kordbbi idOszakra tehetjiik-, mar szintén utal az ©kolvivas
létezésére. Mas kronikéak az i.e. III. évezred elején megemlitik, hogy az dkori Kinai birodalom
kiilonb6z6 vidékein testgyakorlasként tizték az 6kollel vald harcost, sot a katonai kiképzésben
is jelentds szerepet kapott.

A katonai kiképzésben gyakorolt 6kolharc eredményeképpen az 6kolvivas jelentdsen fejlodott
¢s ebbdl alakult ki a sportszerli 6kolvivas. A 23. olimpian az i.e. eldtti 688-ban szerepelt elsd
izben Az 6kolvivas versenyszamok kozott. Az elsé okori olimpia 0kolvivo gydztese koziil
megemlithetdé Onomastos volt, aki a sportag szabdlyait is lefektette. A sok kivald 6kolvivo
kozil megemlithetd Tyssangrost (sziciliai Noxosbdl) aki négyszer gy0zott az olimpiai
jatékokon. Legnagyobb hirnévre tett szert az egyébként 220 cm magas (!) Diagoros
(Rodoszbol) aki 79. olimpian (464-ben) megnyerte az 6kolivo versenyt és még szamtalan
gyOzelmet aratott. Diagoros harom fia két unokéja ugyancsak olimpiai bajnoksagot nyertek.
Ez az egyetlen csalad, amely hat olimpiai koszoraval rendelkezett.

A hellének egyébként annyira tisztelték a merész és kockazatot, vallalo 6kolvivot, hogy akkor
is gybztesnek ismerték el a kiizdelemre jelentkez6t, ha nem volt ellenfele! Ezért mérkdzés
nélkiil is kiadtdk a dijat. A gordg okolvivo egyébként hosszan €s tudatosan késziiltek a
versenyre. Ismerték példaul az ,,arnyékbokszolas” gyakoroltak az {itéseket (homokzsakokat
mar akkor is hasznaltak) védték a keziiket és a fiiliiket is. Nem ismerték viszont az
ugynevezett ,,hatarolt” kiizdéteret, a menetido sem, a sulycsoport beosztast sem.

A kiizdelmek altalaban a végsd dontésig, vagyis az egyik fél harcképtelenség valasig tartott és
csupasz 0kollel verekedtek.

Késébb a mérkdzések egyre jobban eldurvultak, miutdn a kiizdé felek példaul cserzett
borszijat huztak okliikre, s6t késobb az iitofeliiletre 6lomgombokat (biitykoket), az alkarra
pedig fémlapokat erdsitettek.

A romai uralomidején az 6kolvivas kdzkedvelt maradt, de azt els@sorban a leigézott teriiletek
ifjai — foleg a gorogok- mivelték. A romaiak inkdbb néz6i, mint miivel6i voltak ennek a
sportnak. A rémai korban csak hivatdsos kiizdelmek voltak, amelyek irant nagy volt az
érdeklodés. Az okolvivas egyre mélyebb pontra keriilt, miutdn az arénaba kényszerittet
hadifoglyok ¢élet-haldl harccad fajuld kiizdelmei elsésorban az elpuhult romai nép
szorakoztatasat szolgéaltdk. A rémai uralom megsziinése utan (i.u. V. szdzadban) lassan
elsorvadtak a sportok, igy az 6kolvivas is.

A kozépkorban — ismereteink szerint- teljesen hattérbe szorult a sport.

Az iparosodas kezdetén a céhek iinnepei alkalmabdl a fiatalok egyik kedvelt vetélkedése volt
az 6kolharc, de kialakult sportszer(i 6kolvivasrol még ez idoben sem beszélhetiink.

A sportag megujult véltozata XVIII. Szdzadi Angliadban alakult ki. Az angolok ugyanis
felismerve az Okolvivas neveld hatasat, mar elsé Gyorgy kirdly idején, a vivas
kiegészitéseképpen majd, mint az ,,0nvédelem nemes miivészetét” miivelték. Az 6kolvivasrol

! Kincses Ferenc irasa alapjan
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az elsd irasos emlékek 1691-bOl szarmaznak, miutan a londoni The Protestant Merevi
beszamolt London varos bajnoksagardl. Az ujkori olimpiai jatékok megalapitasa James Figg
vivomester nevéhez fiizO0dik miutan iskolajaban az Okolvivast is oktatta és aki eldszor
viselhette a ,,London bajnoka” cimet, amit 1719-ben Southwartban szerzett meg. J Figg
érdeme, hogy a vivas elemit felhasznalta az Okolvivasban els6ként rendszerezte annak
mozgékonysagat.

Az 6kolvivas tovabbi fejlesztésében nagy érdemet szerzett Jack Broughton (1704-1789) aki
megalkotta és 1743-ban kinyomtatta az Okolvivas els szabdlyait. Broughton hét pontos
szabalyaiban meghatarozta példaul a mérkdzések ,,szinhelyét”, a segédek szamat, hogy a
foldon fekvo, vagy a térdepld ellenfelet tilos megiitni (ez ma is érvényes!), stb. és egyuttal
kisérletet tett az 6kolvivo kesztyli bevezetésére, amelyet ekkor még csak edzések alkalmabol
hasznaltak.

Ne felejtsiik el, hogy a mérkézések ez idotaj még tobb oran at is tartottak, hiszen menetidd
nem volt, a kiizdok puszta o6koéllel csaptak Ossze ¢€s altaldban sok részlet maradt
szabalyozatlan. A XVIII. Szdzad masodik felében az 6kolvivas nemcsak Anglidban ¢és
gyarmatain terjedtek el, hanem szinte az egész kontinensen, s6t Amerikaban is. Az 6kolvivas
az 0j hazaban az angol és ir kivandorlok révén terjedt el és jo talajra talalt. Ennek egyik f6 oka
az volt, hogy a tengeren til az 6kolvivo tudas dnvédelmi szempontbol nagy eldnyt jelentett.
Ugyanakkor Oroszorszagban is latvanyos fejlodés volt tapasztalhato. Az 1725-ben tronra
1épett 1. Katalin carnd példaul rendeletileg szabalyozta az 6kolvivo mérkdzések megtartasat.
A pénzfogadasok kovetkeztében és a hidnyos szabalyok miatt sok hivatdsos mérkdzés
botranyba fulladt Anglidban- de mdas orszdgokban is-, ezért betiltottdk a nyilvanos
mérkdzéseket. A betiltassal szerencsére nem tudtak az 6kolvivas elterjedését megakadalyozni,
de azt azért elérték, hogy 0j szabalyok keriiljenek kidolgozésra. Ez megtortént miutan 1838-
ban megjelentek az tigynevezett — londoni szabalyok- (,,London Prince Ring”), amelyeket
azutan 1853-ban moddositottak. 29 pontbol all6 szabdlyokban meghataroztak példaul a
kiizd6tér nagysagat, a segédek szamat, megallapitottak 6t sulycsoportot (pehely, konnyt,
valto, kozép €s nehézsuly). A kesztyli hasznalatat azonban még mindig nem irtak eld ¢és ez
tovabbra is gatldlag hatott a fejlodésre.

John Grahem Chambers (amatdér 6kolvivo) uj szabalyokat allitott 6ssze, amit IX. Quensbury
marki anyagi segitségével 1865-ben kiadott. A szabalyok legfontosabb moddositasai voltak: a
menetidd 3x3- re 1 perces sziinetekkel — meghatarozasa: ha valamelyik kiizd6fél foldre keriil
¢s nem tud 10 masodpercen beliil felallni, elvesziti a mérkdzést ( ma ezt K.O. -nak, azaz
kititésnek hivjuk) és ami a leglényegesebb, eldirtak az 6klozd kesztylik hasznalatat (a méret
nem volt meghatirozva, abban a kiizdé felek allapodtak meg). A 12 pontbdl allé szabaly
tartalmazta még példaul: szoges cipd viselése tilos, a menetek alatt sem, segédek sem mas
személyek a ringben nem tartozkodhatnak, tilos a birk6zas vagy az ellenfél atkarolésa, stb..
Erdemes megemliteni, hogy John Godfrey kapitany — akit ,,Capitan of the Boxers” néven
emlegettek mar 1747-ben megirta és kiadta az elsé 6kolvivd szakkonyvet (Treatise of the
Usefullart of Pelf Deffence). Itt kell leirni az utolsd, nehézsulya vilagbajnoki mérkdzeést,
amely 1889 julius 8.4n vivtdk. Az amerikai John Lawrence Sullivan a 75. menetben Kkiiitotte
az angol Jack Kilraint és ezzel, megvédte a vilagbajnoki cimét. Akkor pedig mar érvényben
voltak a Quensbury szabalyok pl.: a kesztyli hasznaltatarol. Az 0j korszak 1892 szeptember
7.-én kezdddott. A New Orleansban az Olimpiai Klubban miutdn James John Corbett a 21.
menetben — 6t uncias kesztylikkel vivott kiizdelemben — kilitéssel gyodzte le az eddig
verhetetlennek ismert csupasz 0kl vilagbajnokot J.L. Sullivant. A kesztyli elfogadasa utdn
szerte a vilagon a sportdg elfogaddsa gyorsan fejlédott. Az amatdr versenyokolvivas a
bokszkesztyli bevezetésével fejlodott ki. Anglidban példaul 1881-ben, az Egyesiilt
Allamokban 1888-ban rendezték az elsé amatér nemzeti bajnoksagot. Hazankban 1875-ben
volt az els6 nyilvanos amatdr verseny. Az olimpiai jatékok miisoraba 1904-ben St. Louisban —
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ahol mind a hét sulycsoportban amerikai versenyzok gyodztek — debiitalt a sportdg. Az 1912.
évi Stockholmi olimpiadt — kivéve- a jatékok programjdba szerepel. Megsziintek a tiltd
rendelkezések pl. a cari Oroszorszagban is és igy 1914. januar 4.-én Moszkvaban sor
kertilhetett az elsd nyilvanos 6kdlvivo versenyre. Ett6l kezdve az Osszorosz bajnoksagok
induldinak 1étszama egyre emelkedett a szinvonaldval egyetemben. Az amatdr 6kolvivas-,
amely a hivatdsos versenyzésbol nétt ki — fejlodését jelentés mértékben akadélyozta, hogy
nem volt olyan (sport) szervezet, amely az amatér Okolvivokat Osszefogja, egyesitse a
nemzetk6zi versenyeket, mérkdzéseket felligyelje, az IOC-ben képviselje a sportagat.
Elokészitd értekezletek utdn az Antwerpeni olimpiai jatékok idején 1920. szeptember 11.-n
hivatalosan megalakult az Amatdr 6kolvivas nemzetkozi (vilag) szervezete az FIBA, elndke :
John H. Douglas (GBR), alelndk: M. Collard (BEL), P.Rousseau (FRA) ¢és F. W. Rubin
(USA).

A MOSZ elndkét Kankovszky Artur urat a FIBA XI. kongresszusin valasztottdk meg-
tiszteletbeli titkarnak és pénztarosnak, Kankovszky Artur 1941 végén lemondott tisztségérdl,
majd 1945.februar 19.-én Budapesten bombatdmadés aldozata lett. A FIBA 1920-1945 ko6zott
12 rendszeres, €s 3 rendkiviili kongresszust tartott. E kongresszusok a VB iilések — néhany
fontosabb hatarozatai: a tagok sordba felvették az elsd vildghdbori vesztes orszagainak
szovetségeit. A sulycsoportok szamat nyolcban hataroztdk meg, a menetidd 3x3 percben
fixaltdk, de lehetett 6x2 perces mérkdzéseket is rendezni. A menetek pontozdsa 20 pontbol
indult, engedélyezték a foggumi és a mélyiitésvédo hasznalatat, lehetett 6nallé kontinens
bajnoksagot rendezni ( az elsé Eurdpa bajnoksidgot 1925. majus 11 és 25 kozott
Stockholmban rendezték meg 10 orszag 45 dkolvivojaval). Az 6todik fiba kongresszus (1926)
szabalyozta, hogy az olimpiai jatékokon sulycsoportonként egy orszagbol csak egy versenyzd
indulhat stb.

A FIBA negyedszdzados irdnyitd ¢és szervezd munkdjaval, valamint az altala hozott
szabalyokkal jelent6s mértékben hozzajarult az amatdr 6kolvivas széleskori elterjedéséhez. A
masodik vilaghdboru befejezddésével és a megvaltozott helyzetre tekintettel a FIBA
utdédaként 1946. november 29. és 30.-an Londonban megalakult a Nemzetkdzi Amatdr
Szovetség az AIBA.

Az AIBA elsé kongresszusan résztvevo 21 orszag 0ij vezetdséget valasztott és pedig: elnok:
Emilé¢ Gremaux, elndkhelyettesek: James A Lee (USA), Eduardo Mazz (ITA) és Victor
Smeds (FIN), tiszteletbeli titkar és pénztaros: LT Col. Rudiard H. Russel (GBR). Itt emlitjiik
meg, hogy professzor Anwar Chowodey (PAK) 1974.-ben keriilt be az AIBA vezérkaraba,
mint fétitkar, majd a XI. kongresszus (1986 Bangkok) elndkké valasztotta €s ezt a tisztségét
htsz éven keresztiil megtartotta, miutdn mindig ujravalasztottdk. Az AIBA orvosi bizottsag
tagja volt Dr. Jako Péter 12 évig, mint az AIBA orvosbizottsag vezetdje. Az AIBA XVI.
Kongresszusa 2006. oktober 31. és november 5. kozott Santo Domingd (Dominikai
Koztarsasag) tilésesett és ott Dr. Ching- Kou Wv (TPE) urat valasztottak elnoknek. (Az AIBA
EC-nek jelenleg nincs magyar tagja). Az eddigi kongresszusokon - és az aktiv végrehajto
bizottsaga (EC.) — szamtalan intézkedéseivel és szabalyvaltoztatasaival (sulycsoportok szama-
10-11-12 , most ismét 11, menetid6k valtozasai — 3x3 percesre, 5x2 perc, 4x2 perc €s az
olimpia utdn ismét visszaall az eredeti 3x3 percesre) tiint ki. De az életkorok pontositasa,
felndtt vildgbajnoksag (1974-t61) junior 1979-t6l, kadet (2001), néi (2001) rendezése
bizonyitotta, hogy széleskoriivé valt a sportdg. Ezen kiviil kontinentalis szovetségek
kialakitasaban is tevékeny szerepet jatszott. Nagy vita elézte meg a ndi Okolvivas
engedélyezését. A kesztylk sulya, fejvédo hasznalata, elektronikus pontozogépek bevezetése,
stb..
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Az amat6r 6kolvivas jabb fejlesztése érdekében tortént (pl. 1. felnétt VB- Havanndban 45
orszag 242 induloval, 2007-ben Chicagoban a XVI VB-n 120 orszag 557 versenyzdje
mérlegelt).

Az els6 ndi vildgbajnoksadgon (Scranton) 30 orszag 122 6kdlvivoja indult, mig 2006-ban a
negyedig vildgbajnoksdgon mar 33 orszag 178 amazonja Iépett szoritoba. Az elsé Junior
vilagbajnoksagon 1979-ben Yokohamdban, 21 orszdg 98 versenyzdje mérlegelt, mig 2007-
ben Agadirban (MAR) a XIV vilagbajnoksagon mar tobbszordsére emelkedett, 56 orszag 272
okolvivoja szerepelt.

Az AIBA feliigyeli az olimpiai jatékok 6kolvivo kiizdelmeit, a vilagbajnoksagok bonyolitasat;
a Vilag Kupékat (az elsd 1979-ben rendezték); Challang Day mérkdzéseket a kontinentalis
bajnoksagokat és egyéb jelentds bajnoksagokat, tornakat.

Az Eur6pai Amator Szovetség (EABA, European Amateur Bocing Association) Moszkvaban
alakult meg (1970. jalius 3.-5.), ahol 21 orszdg delegatusai véalasztottdk meg a
tisztségviseloket. Az elsé elnok N.A. Deniszov (az AIBA alelndke) lett. Helyettesei: G.
Guriev (ROM), R. Lisowski (POL) ¢és C. Worren (GBR). A 13 tagi VB tagjai kozé
valasztottdk a MOSZ akkori f6titkarat Paraczky Sandort. Az alakuld kongresszus 6ta a
szervezet felépitése valtozott. Még 2006-ban keriilt elsd alelndkként Dr. Csotonyi Sandor a
hazai szovetség elndkeként ebbe a fontos beosztidsba, de boviilt az alelnokok, valamint a
végrehajtd bizottsdgok, valamint a végrehajtdé bizottsdgokban miikoddk létszama is. Az
EABA legfontosabb feladatai kozé tartozik, hogy egylittmiikddjon a vilagszervezettel,
Osszehangolja munkdjat a versenyek tekintetében és nem utolsdésorban tanfolyamokat
rendezzen az edzok, versenybirak, sportorvosok, pszicholégusok és tudomanyos kutatok
szamara. Az eurdpai szdvetség végrehajtd bizottsaganak még egy magyar tajga volt Sermer
Gyorgy, aki husz éven keresztiil tevékenykedett (1978-98). Magyar javaslatra keriilt sor az
elsé junior kontinens bajnoksagra, amelyet Miskolcon rendezett meg a magyar szovetség
(1970). FErdekesség, hogy az eurdpai szovetség mintdjara, sorra alakultak meg mas
kontinenseken a hasonlo jellegliek.

A n6i 6kolvivas 1étjogosultsaga még mai is megosztja a sportkdzvéleményt. Annak ellenére,
hogy mas korabban csak az ugynevezett férfiaknak kikidltott sportdgakban- mint pl. a kick-
box, vagy a sulyemelés, birkdzas, atlétikaban a kalapacsvetés, harmasugras, rudugras,
csapatjatékok koziil a jégkorong vagy a vizilabda- teljesen elfogadott a nék versenyzése, sot
az olimpiai jatékokon val6 részvétele is. Az 6kolvivasban azonban még elég sok — bar egyre
kevesebb — az ellenzdk szdma.

Az elsé hivatalos néi mérkdzést egyébként 1876-ban a New Yorki Hills Teatherben rendezték
Nell Sanders és Rose Harald kozott. Mig az Egyesiilt Allamokban egyre jobban terjedt a néi
okolvivas, addig Magarorszagon ez elképzelhetetlen volt. Az amerikaiaknal a fejlodés olyan
sikeres volt, hogy 1904-ben St. Louisban megrendezett III. Nyari Olimpiai Jatékok keretén
beliil — ahol a sportag els6 alkalommal szerepelt a programban — bemutatoként szerepeltek a
holgyek. Az 1920-ban megalakult elsé amatér nemzetkozi szovetség — a FIBA — nem ismerte
el a nok részvételét a sportagban. Az 1925-ben megalakitott 6nalld MOSZ is csak a férfiak
versenyeztetésével foglalkozott — igaz azzal viszont anndl eredményesebben. De hidba nem
engedélyezik a ndi 6kolvivast az amatdér szovetségek, a ndk az 1920-as évektdl egyre tobb
profi galan vesznek részt, foleg az Egyesiilt Allamokban. S6t 1954-ben a kor egyik
legnépszertibb ndi bokszoldjanak Barbara Buttrick mérkozését a televizio is kozvetitette.

Az els6é ndi birdé Eva Shain volt, egyben személyéhez kotddik, hogy a férfi vilagbajnoki
cimmérkézésen — Mohamed Ali és Earni Shavers — pontozobirajaként miikddhetett! Az igazi
attorés az 1990-es években kovetkezett be, amikor a lanyok rendszeres szerepldi voltak a
profi géalanak — mivel versenyzésre mar lehetdség nem volt. Mivel a vilagszerte hasonlo
tendencia volt a nemzeti amatdr szovetségek jelentds szama kezdeményezte az AIBA-nal és a
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kontinentalis szovetségeknél a ndi szakag felvételét. EIobb az AIBA elndkhelyettesi iroddja
az 1994. november 19.-1 tuniszi iilésén befogadta a ndéi okdlvivast, majd az AIBA XIIL
kongresszusa Pekingben (1994. november 21-24) két szavazati tobbséggel hivatalsoan is
kétnemiivé nyilvanitotta a sportagat. Ezek utdn megalakult a ndéi albizottsag, amelynek elsd
vezetdjévé Ms. Sandy Pindt (USA) nevezték ki. Ezt kovetden az eurdpai kontinens szervezete
az EABA is megalakitotta a néi bizottsagat. Vezetdjiiknek Gilda Antzelt (GRE) valasztottak.
Ennek a bizottsagnak lett késébb tagja Dr. Orosz Klara (2001-t61). Megalkottak a
szabalyokat, amelynek néhany fébb eldirdsai: ndi versenyzd csak néi 6kodlvivoval mérkdzhet,
sulycsoportok szama 12, menetidé 3x2 perc, 1 perces pihendkkel. Két hétnél nem régebbi
terhességi tesztigazolas. Vilagszerte megkezdddtek a nemzeti bajnoksagok (1996-t6l), majd
1997-ben, Athénban keriilt sor az els6 ndi nemzetkdzi tornara az Akropolisz Kupa néven. Ezt
kovetden egyre népszeriibbé valnak a ndéi versenyek.1999-ben keriil sorra az I. Europa Kupa.
Az els6 hivatalos Eurdpa bajnoksagra 2001-ben a Franciaorszagbeli St. Amand Les Eauxban
rendezték meg 10 orszag 78 versenyzdjének részvételével. Még ugyanebben az évben keriil
sor az els6 vilagbajnoksagra az amerikai Seratonban amelyen, 30 orszag 122 versenyzdje
szerepelt. Mindkét szervezet — az AIBA valamint az EABA — ettdl kedz6dden rendszeresen
megrendezi a vilag és Eurdpa bajnoksagokat.

1.2. Az 0kolvivas kialakulasa hazankban

Korabbi ismeretek szerint- a késobbi arvizi hajos — baré Wesselényi Miklds volt az elsé hazai
okolvivo. Wesselényi 1822-ben Anglidban latogatott grof Széchenyi Istvannal és ott
ismerkedett meg az 6kolvivassal, a kor egyik bajnokanal John Jackson (1769-1845) londoni
okolvivo iskolajaban. Bar Széchenyi aktivan nem bokszolt, de az ,,Onismeret” cimii
munkdjaban igen nagyra értékelte az 6onvédelem nemes miivészetét.

Késdbbi kutatdsok soran joval kordbbi okmanybdl az deriilt ki, hogy II. Rdkoczi Ferenc mar
az 1670-es években Pragaban 6kolvivo edzésekre jart €s edzdjének 9 forintnyi bért adott.
Grof Esterhdzy Miksa (1837-1883) hosszu kiilfoldi tartozkodésa utan hazatérve- rovid, de
igen hatékony el0készité munka utan — 1875. aprilis 8.4n megalakitotta a Magyar Atlétikai
Clubot (MAC)- egyuttal a klub elsd elnokévé valasztottak, amelynek keretében az 6kolvivast
is gyakoroltak a Nemzeti Lovardaban. Az események igen gyorsan kovették egymast és még
ezév majus 6.-an megrendezték az egyesiilet elsd tavaszi versenyét a kaszarnyanak épiilt
tgynevezett Ujépiilet udvaran. Az atlétikai versenyszamokon kiviil az 6kélvivas is szerepelt a
programban. Erre az elsd nyilvanos 6kolvivo versenyre heten jelentkeztek, majd harman
visszaléptek €s a négy tényleges induld koziil Fittler Kamill lett a gy6ztes. 1878-ban a MAC
Halész Zsiga vivomestert Anglidba kiildte, hogy ott 6kélvivo-edzdi tapasztalatokat szerezzen.
Halész, Donelly ¢és Mullins mesterektdl igyekezett elsajatitani az onvédelem nemes
miivészetét. Tanitvanyai koziil pl. Bainter Hugo Kolozsvarott, mig Veres Lajos Szabadkéan
igyekeztek meghonositani — elég sikeresen- az 0kolvivast. Feltétlen emlitésre méltok az
ugynevezett ,,Palicsi Olimpidk™ 6kolvivo versenyei. Az 1881.-évit Scossa Janos, mig az 1882.
évben Donagy6 Janos gy0zott. A szdzadvégén a MAC-on és a mar emlitett Palicson kiviil
1893-ban megalakult BTC(Budapesti Torna Club) Kiss Elemér vezetésével, az MTK-ban (
Ban6 Man6, Straussz Ermn6 és tarsai) is elkezdddtek az edzések.

A sportdg népszeriisége egyre nétt és hirverésével a Herkules cimii lap foglalkozott. A
mérkozések szinvonal emelkedésében tevékeny szerepet jatszott, hogy a MAFC-ban a j6 nevii
Bobby Dobbs (amerikai), mig az MTK-ban Hollberg (dan) vezette az edzéseket. Megjelent az
els6 magyarnyelvii szabalykonyv. Bing Ede Janos szerkesztésével 1911-ben. A Miegyetem
auldjaban eldszor rendeztek nemzetkdzi versenyt stlycsoportra osztottan. (1913) Az elsd
hazai gyéztesek: Agy, Budai, Kankovszky, Salvan és Téth voltak. Az elsd vildghabor( 6ridsi
veszteséget okozott, szinte mindent elolrdl kellett kezdeni. 1921 tavaszdn megalakult a
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Magyar Birkozok Szovetsége €s ezen beliil augusztus 8.-an 1étrejott a bokszolo szakosztaly,
amelynek elndke dr. Tatics Péter, mig fotitdkra dr. Rendek Kéaroly lett. 1923-ban a Magyar
Birkozok Szovetségének elnevezése Magyar Birk6zok €s Bokszolok Orszagos Szovetségére
valtozott. Els6 alkalommal keriilt lebonyolitdsra — nyolc sulycsoportban — a Budapest
bajnoksag ¢s még ennek az év végén rendezték meg a felndtt magyar bajnoksagot is. Elso
bajnokaink a legalacsonyabb sulycsoporttdl felfelé: Schuldiener Miklés, Javorszky Aladar,
Bernwaller Andor, Voros Pal, Pakurar Szilard, Szabo Ede, Grank Jozsef (Nehézstlyban nem
volt induld). 1924-es év két jelentds eseményt tartalmazott. Elsé hivatalos mérkdzését vivta
valogatott csapatunk. Az ellenfél Ausztria csapata volt, akiket folényesen gyoztiink le. A
parizsi olimpidn két versenyzOnk képviselte hazai 6kolvivasunkat, eredmény nélkiil. Voros
Pal atesett a sulyhataron, Lowig Béla pedig az els6 mérkézést elvesztve kiesett. A sportdg — a
névvaltozas ellenére — 6nallosagra torekedett, ami tobb sikertelen kisérlet utdn végre sikeressé
valt. 1925. augusztus 17-én végre megalakulhatott az &nalldé Magyar Okolvivo Szovetség
(MOSZ). Els6 elnokévé grof Sigray Antalt valasztotték, tarselnokok: dr Pauperi Ferenc és dr.
Tatics Péter, dr Barabas Jend, szovetségi kapitany: Kallai Jend. Az 6t alelndk kozott talaljuk
Kankovszky Arturt, akit a FIBA XI. kongresszusan — 1933-ban — tiszteletbeli fétitkdrnak és
kincstarnoknak vélasztottadk. A MOSZ 14 alapit6 egyesiiletei koziil jelenleg mar csak az MTK
¢s az UTE szakosztdlya miikodik. Els6 jelentds intézkedésként beinditottdk a bird és
edzOoképzo tanfolyamatokat. A kovetkezd évben — 1925- a legfiatalabbak részére is kiirtak a
hazai bajnoksagot. A Terézvarosi Torna Club (TTC) szerepelt a legeredményesebben 6t
bajnoksaggal. A ndvekvd sportoloi 1étszam lehetévé tette, hogy elkezdddjenek a
csapatbajnoki kiizdelmek — 1926- mely mar az induldsndl rendkiviili sikert aratott a sportag
irant érdeklédoknek. A sportag elsé jelentés nemzetkozi sikerét — a népszerti valogatott
viadalokon kiviil — az 1928-sa amsterdami olimpidn gydztes Kocsis Antal légstlyban aratott
gybézelme. Sportdiplomdcia sikert konyvelhetett el a MOSZ, mert 1930-ban f8varosunk
rendezhette a sorrendben harmadszor sorra keriild Eurdpa bajnoksagot. A sportdiplomacian
talmenéen harom 6kolvivonk — Enekes Istvan, Széles Janos, Szabé Gyula — elsdséget is
szerzett. Az olimpiai hagyomanyok folytatojava valt Enckes Istvan, aki az 1932-es Los
Angelesi olimpian dics6séget szerzett gy6zelmével a sportagnak. S a jo sorozat folytatédott az
1934-es szintén Budapesten megrendezett kontinens bajnoksdgon. Csapatunk megnyerte a
Nemzetek Dijat annak koszonheten, hogy ketten aranyérmesek- Enekes Istvan és Szigeti
Lajos — lettek, mig négyen eziistérmesek. A MOSZ a minél jobb olimpiai szereplés érdekében
az Eurdpa bajnoksag utan igen sok valogatott mérkdzést szervezett, de egyéni tornakra is
kiildott versenyzdket. Az 1936-os berlini olimpidra valogatottjaink a TF-n szervezett
edzotaborban késziiltek. Berlinben sem szakadt meg az eddigi j6 hagyomany, hiszen Harangi
Imre révén ismét olimpiai bajnoksagot nyertiink. Még két 6kolvivonk jutott be a legjobb négy
kozé. Magyar sikert hozott a kovetkezé évi Eurdpa bajnoksag is —-Milané 1937 — ahol Enekes
Vilmos szerzett kontinens els6séget. Mandi Imre eziist, Szigeti Lajos bronzérmesként zart. A
masodik vilaghaboru utolsé kontinens viadalat (1939) Dublinban rendezték, ahol harom
0klozonk koziil csak Bondi Miksanak sikeriilt érmet szereznie.

A vilagégést kdvetben — az oridsi veszteségek ellenére — a MOSZ vezetése minden évben
megrendezte gy az egyéni, mint a csapatbajnoksagot. Hamarosan sor keriilt az els6
nemzetkozi versenyre. Az Eurdpa bajnoksagot ugyanott rendezték, ahol a vilaghaboru elétt.
Mind a nyolc sulycsoportban indultunk eztttal, a harmatstlyl Bogacs Laszl6 nyitotta meg a
sort Eurdpa bajnoki gyézelmével. A felszabadult hazai sport reprezentésai, igy 6kolvivoink is
a londoni olimpidra mar a tatai edzdtdborban késziilhettek. Hat versenyzOnk indult és
oromiinkre két olimpiai gydztest is kdszonhettiink. Haramtsulyban Csik Tibor, kdzépsulyban
Papp Laszlo tiszteletére jatszottdk el a himnuszunkat. Ezt kévetéen mindkét Europa
bajnoksagot az aranyérmes nemzetek kozott végeztink. A sportag fejlodése és
eredményessége az 1950-es években sajnos stagnalni kezdett, de ennek ellenére sikertilt
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néhanyukat ugy felkésziteni, hogy megélljak a helyliket a sportdg ¢lvonaldban. A magyar
sport eddigi legsikeresebb olimpidjan — 1952. Helsinki — mindegyik sulycsoportban
inditottunk versenyzot, de csak Papp Laszlonak sikeriilt a dontdbe verekednie magat és
gyOznie, egyuttal masodik olimpiai gydzelmét aratva. Az 1956. évi mebournei olimpiara a
szakvezetés csak két versenyzdt nevezett. DOri Andor helyezetlen lett, mig Papp Laszlo —
ismételten bizonyitotta rendkiviili tudasat — harmadszor is olimpiai bajnoksagot nyert.
Személyében koszonhetjiik a sportag elsé okolvivojat, akinek haromszor sikeriilt olimpiai
aranyérmet szereznie! Az ismert politikai események hatdsa nem kedvezden alakult az
okolvivas szamara, hiszen 12 éven keresztiil csak nagyon ritkdn tinnepelhetett a sportag. Ezek
koz¢ tartozott Torok Gyula kimagaslo sikere a rémai olimpian (1960), ahol nagyon szoros
mérkézés végén emelhették magasba kezét. A hazai Okolvivasunk tekintetében elsd
alkalommal keriilt vidékre a csapatbajnoki cim. Amelyet a Gyongyosi Zalka SE szerzett meg.
Hosszunak tiind eurdpai és olimpiai kudarcok utan az OTSB elndke Adler Zsigmond és Papp
Laszlo edzOparost nevezte ki 1969 januarjatdl valogatottunk élére. Talan az alaposabb és
keményebb edzésmunka kedvezd hatdsa mutatkozott mar a bukaresti EB-n. Hiszen két
versenyzOnk — Ged6 Gyorgy és Orban Laszl6 — aranyérmet szerzett. A sportag tovabbi
fejlodése érdekében — magyar javaslatra — a nemzetkdzi eurdpai szovetség bevezette a junior
korosztalyt szdmara is a kontinensvetélked6t. Az elsdre Miskolcon kertilt sor és kimagasloan
szerepeltek fiataljaink 6t gydzelmiikkel. A miincheni olimpia el6tt jo eldjelnek szamitott,
hogy Madridban harman is diadalra vitték a magyar okolvivast. Gedé Gyorgy, Badari Tibor
¢s Kajdi Janos aranyérmesek lettek, mig Botos Andras eziistérmesként végzett. A sikerek
mellett sajnalatosan egyre csokkent a szakosztidlyok szdma, amely egyben az aktiv sportoldi
1étszam csokkenését is jelentette.

A miincheni olimpian minden sualycsoportban indult versenyzdnk és koziiliik négyen a
dobogora is allhattak. Gedo Gyorgy (48kg) aranyérmesként, Orban Laszl6 (60kg) és Kajdi
(67kg) eziist, mig Botos Andras (57kg) bronzérmesként. A nemzetkdzi szovetség ezt
kovetden irta ki az elsé vilagbajnoksagot Havannaba, ahonnan csapatunk érem nélkiil tért
haza. Az olimpiai jatékokat kdvetden ért el sikereket sportagunk — Csjef Sandor (1973), majd
Badari Tibor (1975). De a MOSZ elndkségében torténd vitdk és személyi véltozasok rontottak
a sportadg helyzetén, amit a statisztikai adatok még jobban megerdsitettek. A kordbbi masfél
évtizedhez képest a 150-es szakosztalyi 1étszambodl az 1970-es évek kozepén mar csak 85
miikodott. A sorvado bazisok ellenére sikeriilt jobb eredményeket is elérniiik 6kdlvivoinknak,
de olimpiai mércével tekintve sem sikeriilt az ujabb elismertséget kivivniuk. Moszkvéaban az
1980-as olimpidn két bronzéremmel gazdagitottdk 6kl6zdink kollekcidjukat, de hosszu évek
multak el sikerek nélkiil. Politikai dontés miatt nem vehettiink részt az 1984-es Los Angelesi
olimpian, de az tigynevezett A kategorias versenyeken 6ten szeretek érmet legjobbjaink koziil.
Hosszu 1d6 utan a magyar szovetség rendezhette meg az 1985. évi Eurdpa bajnoksagot a
Budapest Sportcsarnokban. Hét stlycsoportban is eredményesen szerepeltiink és Somodi
Ferenc révén aranyéremnek is tapsolhatott a halas magyar kozonség. Ezen tilmenden harom-
harom eziist és bronzérmet érdemeltek ki valogatottjaink. Szerény sikerek kovettek egymast,
majd 1991-ben 0j reménység tlint fel 6kolvivo sportagunkban. A reménység — Kovacs Istvan
— elébb a juniorokndl nyert kontinens bajnoksagot, majd felndtteknél folytatta sikereit. Az
1991-es évben elébb a felnétt Eurdpa bajnoksagot, majd ezt kovetden a tavoli Sydneyben
megszerzi a magyar 0kolvivas elsd vilagbajnoki aranyérmét!

Fiatal valogatott csapatunk a Barcelonai olimpian (1992) harom sulycsoportban szerez
bronzérmet. Ezt kovetden Atlantdban — 24 ¢év sziinet utan — Kovécs Istvan bevaltja
reményeinket €s olimpiai bajnoki cimet szerez. Taldn sportagunk megujhodosagat jelzi, hogy
Budapesten megrendezésre keriilt a vilagbajnoksagon (1997) ketten is a dobogo legfelsd fokar
allhattak. Olimpiai bajnokunk Kovacs Istvan valamint Erdei Zsolt szereztek aranyérmeket. A
kovetkezd olimpia ciklusban versenyzdink az Eurdpa bajnoksdgokon jobban — Erdei Zsolt
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kétszer is diadalmaskodott — mig a vilagbajnoksagon igen szerényen, helyezés nélkiil tértek
haza. A Sydney-i olimpiai kvotaszerzés is csak harom szdmban sikeriilt. Egyediil a mar Vilag
¢s Eurdpa bajnoki cimmel rendelkezd Erdei Zsoltnak sikeriilt bronzérmesként végeznie. A
hazai élmezény gyengiilése folytdn még a kontinens bajnoksagokon is kevés babér termett
résziinkre. A vilagbajnoki gyenge szereplésiink sajnos folytatddott €s csupan gyenge
gyogyirként hatott, hogy a kinai Mianyang-ban rendezett vildgbajnoksdgon a 48 kg-os
sulycsoportban Bedak Pal ezilistérmet vehetett at. Az olimpiat megel6z6 vilagbajnoksagon
(2007) ismét érem nélkiil, de legalabb egy kvotaval térhettek haza valogatottjaink.

A hazai néi 6kolvivas AIBA XIII. kongresszusanak dontése utani évben kezdédott. A MOSZ
elndksége is engedélyezte versenyzésiiket. A ,,gyengébb nem” elsd hivatalos igazolasait 1996.
marcius 25.-én érvényesitették.

Ett6]l az évtél kezdédéen minden évben megrendezésre keriilt a magyar bajnoksag. A ndi
szakag népszerisitése érdekében mas nagyobb eseményekre is rendszeresen sor keriilt, igy
tobbek kozott az Amazon Kupa és egész Eurdpaban népszeriivé valt Boszorkany Kupéban is
szoritoban Iéphettek a holgyek. Az eurdpai szdvetség is sokat tett annak érdekében, hogy
minél tobb versenyt biztositson, igy keriilt sorra az I. Eurdopa Kupara (1999). A jelentds
elérelépést a 2001-es év jelentette. Ebben az évben nemcsak az Eurdpa bajnoksagra, hanem az
elsd Vilagbajnoksagra is sorkeriilt. A kontinens bajnoksdgon hat éremmel blcsuztak
amazonjaink, mig az elsé vildgbajnoksagon Pruzsinszky Ivett révén mar gyodztesiink is volt, és
tovabbi négy versenyzonk ért el eziistérmet. A tovdbbi versenyeken is rendkiviil
eredményeseknek bizonyultak legjobbjaink. Pruzsinszki Ivett mellett Kovacs Maria két-két
aranyéremmel és eziistéremmel gazdagitotta a magyar 6kolvivo sport érem kollekcidjat.
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2. Az edzés vezetés-irdnyitas modszertana :

Az edzés vezetés sokrétii Osszetett feladatot jelent az edzd - testneveld szamara, ezért igen
célszerti, hogy aki kezdd ¢€s ilyen feladat végrehajtasara adja a fejét egy bizonyos ideig — a
lehetdséghez mérten — tapasztaltabb a képzésben jaratos és gyakorlott edzd — testneveld
mellett gyakoroljon. Igy lehetdséget teremthetiink arra, hogy a kezdd edz6 — testneveld
1épésrdl - 1épésre haladjon a szakmai gyakorlatban, a részfeladatok végrehajtasan keresztiil
megismeri az 0kolvivo edzés Osszetett feladatat, €s az egyéb tanulmanyok elsajatitdsa mellett
alkalmassa valik az 6nall6 hatékony edzés vezetésre.

Az edzés vezetése és iranyitasa azt jelenti szamunkra, hogy az edz6 — testneveld 0sszefogja,
irdnyitja az edzés munkat, figyelme terjedjen ki minden fontos tényezdre. A jo edzésvezetés
az edzdterem, a szerek, és az edzési id6 hatékony kihasznalasat jelentheti.

2.1 Az edzés vezetés feltételei

2.1.1 Az edz6 — testneveld felkésziiltsége hivatasszeretete

Csak az a edz6 alkalmas rendszeres edzésvezetésre, akinek megfeleld szakmai és pedagogiai
ismeretei vannak. Hosszabb tavon csak akkor tudunk valtozatos és hatékony edzési munkat
eldirni megtervezni, ha bdséges ¢és rendszerezett mozgasanyaggal rendelkeziink, és a szakmai
kérdésekben jartasak vagyunk ismerjiik a mai kor nevelési sajatossagait is. A hidnyos szakmai
¢és kiegészitd mozgés ismeretekkel rendelkezd edz6 munkdja egyhangtva, sablonossa valik,
edzéseibol hianyozni fog a lendiilet, a jokedv, ami eldbb utobb az edzés munka
elégtelenségéhez vezethet.

2.2. Targyi feltételek:

A legjobb ¢és a legszakszerlibb elképzelések sem érnek semmit, ha nincsenek meg a feladat
végrehajtashoz sziikséges targyi feltételek. Megfeleld nagysagu edzéterem, kell6 szamu
iitészer, nélkiill nem lehet eredményes munkat végezni. Az iskolai tornatermek méretei
altalaban megfeleloek. Annyi {itdszer kell, hogy az edzésen 1évok legalabb a negyed része
egyszerre tudjon gyakorolni. Ugyan ilyen aranyban kell ugrokotés, zsakkesztyii, és
edzOkesztyli. A bordasfalon kiviill — egy 20- 40 f6s csoport esetén — legalabb 4-6 db.
nagylabdara, 8-10 kétfili zsdkra, 5-10 par kézisulyzora van sziikség.( létszamnak
megfelelden valtozik a szerek szamanak darabszama )

2.2.1. A tanul6k — versenyzdk ismerete:

Az 0kolvivas egyéni sportag minden mozgasanyagot, terhelést a sportold egyéniségének
megfelelden kell 0Osszedllitani és méretezni. A versenyzdket nem csak a fizikai, hanem
akarati- erkolcsi tulajdonsagai, jellemiik, az egész emberi magatartasuk szempontjabol kell
megismerni. Csak a megfeleld személyiség ismeret utan tudunk hatékony munkat tervezni
Osszeallitani.

2.3. Az edzések vezetése — irdnyitasa:

A sportolonak éreznie kell az edzd iranyitd tevékenységét, persze az iranyitds nem sok
beszédet jelent egy-egy hatdrozott sz6 vagy utasitds. Az utasitasnal kiemelném az edzé
hibajavitasi hibafeltarasi tevékenységét, amelyrol késobb szot ejtiink.
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A célszerliség szempontjabol vizsgaljuk meg az edzo feladatait az edzés részein beliil.
Kozvetlenil az edzés elbtt és edzés utdn is vannak feladatok, amelynek végrehajtasa is az
edz6 vezetésével torténik. Az edzd tudja megallapitani,hogy jol all-e a szoritd, megfeleld
magassagban vannak az itdszerek, ¢és milyen kiegészitd szerek kellenek az edzés
levezetéséhez.

2.3.1 Az edzés bevezetd része: mindig gyiilekezével kezdddjék, amit legjobb ha a
csapatkapitany iranyit. Lehetéleg mindig azonos iddpontban torténjen meg. A fegyelmezett
gyiilekezést koveti a 1étszam ellendrzés amely lehetdséget ad arra, hogy megallapitsuk a
hianyzokat. Az elmaradokat  kotelezzilk  arra, hogy a kozdsség eldtt igazoljak
tavolmaradasukat, késésiiket.

A létszam ellendrzése utdn az edz6 kozlései kdvetkezhetnek. A versenyek edzémérkdzések
utan célszerli a tapasztalatok megbeszélése, kiértékelése. Fontos a hangulatkeltés az edzésre
val6 rdhangolas. Majd végezetiil ismertetjiik a napi edzés munkét.

Az edzés bevezetd részében a sportolok — tanuldok 4altaldnos és specialis bemelegitése
torténik, ha sziikséges alkalmazzunk jatékot a bemelegités elején. Erre a legalkalmasabb
valamely fogd vagy labdajaték, idétartama 3-5 percnél ne legyen tobb és lehetdleg akkor
hagyjuk abba, hangulatemelkedést észleliink. Az edzésen a résztvevok létszamatdl fiiggben
egyes-kettes oszlopban jarassuk ill. futtassuk a versenyzoket, akik a megfeleld utasitdsra
végrehajtjak a feladatokat. A szabadgyakorlatok végrehajtasanal figyeljiink a csoport
felallitdsara és a mozgasok szakszerti és lendiiletes végrehajtasara.

A kezdoknél célszerli az alakzatokhoz kotni a gyakorlatok végrehajtasat,mert az megkdnnyiti
az attekintést és a munka ellendrzését egyarant.

Haladoknal a megkdtéstdl ellehet tekinteni, csupan arra tigyeljiink, hogy mindenkit szemmel
tudjuk tartani és a versenyzok ne zavarjak egymast.

A szabadgyakorlatokat tigy kell megtanitani, hogy azokat tovabbi iranyitas nélkiil is — akar
késdbb versenyeken — szakszeriien végre lehessen hajtani.

Az elokészité részhez tartozik az altalanos bemelegitésen til a versenyzok specialis
bemelegitése is, itt az egyes izomcsoportok, iziiletek fokozott mértékii megmozgatasa. Meg
kell emliteni a bevezet$ rész utolsd részében alkalmazott ravezets” gyakorlatokat, amely
abban az esetben szerepeltetiink, ha valamilyen 0j mozgést fogunk tanitani.

2.3.2. Az edzés forész -ének a levezetése azért bonyolult, mert a sokrétli szakmai és
képességfejlesztd feladat végrehajtasa nagy fegyelmet és szervezettséget igényel. Az edzések
nagy részében ) mozgasok elsajatitasa, illetve a mar megtanult technikai-taktikai elemek
gyakorlasa, beidegzése jelenti a f6 rész szakmai anyagat. Kezdoknél a technikai taktikai
ismereteket egylittes foglalkozds formdjaban célszerli oktatni, az alakzatban torténd tanulds-
gyakorldas megkonnyitheti az ellendrzést ¢és a hibak kijavitdsat. Ha csoportunk vegyes
Osszetételll, a haladok — amig az edz6 a kezddkkel foglalkozik — az elére meghatarozott
feladatot végzik (pl. kotelezés , arnyékolas, lités-védés gyakorlatok) a segitd partner vagy egy
idésebb versenyzd iranyitdsdval. Ha a kezddk befejezték az egylittes munkat, az edzés
megvaltozik az edz6 atmegy a haladd csoporthoz, a felszabadult segité pedig a kezddk
munk4jat fogja iranyitani.

A vegyes felkésziilési id6szak szakmai gyakorlatai kozott — kiillonb6zd szermunka mellett —
jelentds szerepet kap az lités-védés gyakorlat, a feladathoz kotott kesztylizés valamint az
iskolazas.

* A ravezeté gyakorlatok leegyszeriisitett 5kolvivo mozdulatok.
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Az iités-védés gyakorlatot a haladok nagyobb csoportban is végezhetik, mert annak irdnyitasa,
ellenérzése — kiilondsen képzettebb csoportndl — nem jelenthet nehéz feladatot. Kozben
kisebb csoportok mas feladatokat végezhetnek ( drnyékolhatnak szernél mozgast csiszolnak)
Az edz6 elsésorban az iités-védés gyakorlatot iranyitsa, azonban figyelme terjedjen ki a
szereknél és az arnyékolokra is.

A nehezebb feltételeket koveteld feladathoz kotott kesztylizésnél mar az iranyitott csoport
létszama kisebb ¢€s szoritoban mozognak. F6 figyelmiinket a feladathoz kotott kesztylizésre
kell iranyitani, de kozben szemmel kisérjiik a tobbi csoport munkdjat is. A technikai taktikai
képzés elmaradhatatlan tartozéka és jellegzetessége az iskoldzés. A kezdOknél a tenyérbe {ités
vagy rogzitett zsakon valdo mozgasellendrzés latszik a leghatékonyabbnak, mig a haladoknal
a folyamatos mozgaskozbeni javitds a legcélravezetobb. A szakmai munka kovetkezd
Iépcséfoka a gyakorld kesztylizés. A gyakorld kesztylizésnél megengedhetd, hogy tobben
kesztylizzenek egyszerre, €s az sem baj ha elétte mar szeren is dolgoztak. Az edzo- testneveld
a szoritondl helyezkedjen el, elsdsorban a kesztylizést iranyitja, de ellenérzi a tobbiek
munkajat is.

Az edzOkiizdelemnél a legcélszeriibb, ha két versenyzd 0klozhet egyszerre, a kiizdelem eldtt
szakmai mozgast végezhetnek, de erObedobas nélkiil. ( a legjobb ilyenkor, ha versenyzok
egyénileg bemelegitenek és utdna mindjart kesztylit huznak.)

A szoritd munka irdnyitdsa a gyakorld kesztylizésnél és az edzdkiizdelemnél a versenyzok
munkdjat folyamatosan irdnyithatjuk, mig az edzdkiizdelemnél csak a szilinetekben ajanlatos
megjegyzéseket tenni. Ez utdbbi a versenyzok oOnallésagra nevelése szempontjabol igen
fontos.

2.3.3 Az edzés levezetd részében a szervezet megnyugtatasa torténik. Ha az egész csoport
egyiitt fejezte be a fé rész munk4jat, a levezetd rész mozgisa is egyiitt végezhetd. Ugyeljiink
arra, hogy a levezetést szolgdld szabadgyakorlatok fokozatosan csdkkend megterheléstiek
legyenek. A lazitd nyujtdé mozgasok utdn végeztessiink 1égzési gyakorlatokat. LehetOség
szerint a levezetés végén tartsunk rovid értékelést, és hatirozzuk meg a feladatokat a
kovetkez6 edzésig.

2.4. Hibajavitas elvei

A hibak okainak feltarasa az elsddleges feladat. Ez a folyamat j6 megfigyeloképességet,
elemzést és pedagdgiai érzéket kdvetel az edzotél. A hibakat fontossagi sorrenben célszer
javitani, ami azt jelenti, hogy elsddlegesen a testi egészséget veszélyeztetd vagy sériilést
okozo helyzeteket emeljiik ki, ezt kovetden a mozgas szerkezetében eléforduld durva és aprod
hibékat javitjuk. Fontos, hogy egyszerre csak egy hibat javitsunk.

2.5. Hibafeltaras

A tanulas és gyakorlas kdzbeni hibajavitasnak kiemelt helye van a tanuldsi folyamatban.
Ugyan is a tanuld igy kap folyamatos jelzéseket a tdle elvart feladatok végrehajtasanak
helyességér6l. A kopott informacidk alapjan modosithatja mozgasanak szerkezetét ¢&s
hatékonyséagat egyarant.

A mozgashibanak sokféle oka lehet, ezek a kovetkezok:

rossz partnervalasztas

hidnyos képességek

helytelen elképzelés, hidnyos megértés

régebbi helytelen beidegzddések

gbrcsOs merev végrehajtas, amelynek oka a félelem, faradsag, tulzott akarés

9 9 § 9 9

3 Nagy Erné Kiizdésport az iskolaban
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2.6.  Segitségadas

A tanulas segitése abbol 4ll, hogy technikailag jobban felkésziilt partnel azt a feladatot kapja,
hogy a védekezd versenyzdét megfeleld helyzetbe hozza a kontratamadas kivitelezéséhez. A
helyes mozgéselképzelés kialakitdsa magyarazattal és szemléltetéssel, valamint a partner altal
nyujtott segitségbdl szerzett tapasztalat dontd tényezo a motoros tanulési folyamatban.

2.7. Az edzés targyi feltételei konkrétan:

Az edz0 csak akkor képes szakszerli ¢s hat¢kony munkat végezni, ha a szakmai igényeknek
megfeleld teremmel, szerekkel rendelkezik és a versenyzoket kelld felszereltséggel tudja
ellatni.

Az edzésekhez nélkiilozhetetlen szereket két csoportra oszthatok.
& szakmai szerek
& kiegészitd szerek

2.7.1. Szakmai szerek:

Az edzéseken lehet6lég olyan szoritott haszndljunk amelynek mérete és felszereltsége
megegyezik a versenyen hasznaltakéval. Ha lehet0ség van rd az edzoteremben allitsuk fel a
6*6 m-re szoritdt Ha szorito esetlegesen nem allando a koteleket az edzésen foly6 kesztylizés
szerint rakjuk fel - harom vagy négy sorban — az edzdkiizdelem alkalmaval mindig rakjuk fel.
A szorit6 elhelyesésekor gondolni kel a versenyzok testi épségére, ezért a koteleket ne allitsuk
kozel a falhoz vagy oszlophoz kényszerhelyzetben vonassuk be a feliiletet puha anyaggal.
Ugyeljiink a szorit6 kellé megvilagitasara is.

2.7.1.1. Zsakok:

Talan az egyik legfontosabb eszkoz az titések gyakorlasara. Kiilonféle méretiiek és alakzatak
vannak forgalomban. A nagyobbak méretiiek a kezddknek jobban megfelelnek, mig a kisebb
¢s mozgékonyabb zsdkok a halad6 versenyzok munkdjat segitik eld. A kiillonbozé alaku
zsékok jobban eldsegitik a kiilonféle iitések gyakorlasat. A bab alaku zsdkok az egyenes
titéseket, a konusz formaju a feliitéseket, a hurka zsékon a horog titéseket konnyti elhelyezni.
A zsékokat olyan helyen kell felszelni, ahol a versenyz6 konnyen koérbe tudja mozogni.

2.7.1.2. Kortelabda:

A fejre iranyul6 titések gyakorldsa szempontjabol nélkiilozhetetlen. Szerkezete egy kortilbeliil
30 cm magassagi korte alaku bérhuzat, amelynek belsd toltése bérdarabok vagy régebbi
gyartas esetén szaritott kukorica. A bordarabokkal toltott labda elsésorban a iitések
gyorsasagat, pontossagat lehet fokozni, mig a kukoricaval toltott labda {itéskeménység
novelését €s a sorozat iitések begyakorlasat segitheti eld. A felfiiggesztett labda a versenyzd
alvonaldig érjen.

2.7.1.3. Pontlabda:

Elsdsorban az iitések pontossaganak valamint a gyorsasag fokozasara alkalmas tenisz labda
nagyagu labda, amelyet véallmagassagban kell felfliggeszteni A fiiggesztd zsinorra célszerii
tobb helyen sulyt helyezni, a labda tulzott mozgékonysaganak csokkentésére.
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2.7.1.4. Fedeles labda:

a versenyz0 litéspontossagat, ritmusérzékét noveli, €s hozzaszoktatja a gyakorlot az 6klok
fenntartdsahoz. A szerkezetet gy kell beéllitani, hogy a labda a gyakorlé 0kolvivo
fejmagasagaban legyen. Ha labdat megiitjiik visszapattan a fedélrél, Akkor kell Gjra eltalalni,
amikor a fedélrdl visszaérkezik.

2.7.1.5. Utéparna:

Az f{itéparna az egyenes ltések gyakorlasara a legalkalmasabb. A csoportok szamara
célszerlieck az olyan {itdparndk, amelyeken tobben tudnak gyakorolni. Az 6kolvivo
felstestének magassagaban kell felerdsiteni a falra.

2.7.1.6. Kéttengelyes labda:

A kéttengelyes labda az iitések gyorsasidgat, pontossdgat és a versenyzd ritmusérzékét
fejlesztd eszkoz. A labdat a fliggéleges tengellyel ugy kell kifesziteni, hogy egy
atlagmagassagu versenyz6 alvonalaval egyvonalba kertiljon.

2.7.1.7. Edzokesztyt:

Az edzOkesztyli bérhuzatos specidlis toméssel ellatott kesztyli, sulyanak fele a huzatra a
masik fele a tomésre jut. A kesztylket suly szerint kiilonboztetjiik meg egymastol. Az
edzéseken a sériilések elkeriilésére, az {itderd tompitasara, a védekezés hatékonysaga
érdekében 10-14 uncias kesztyiiket hasznalunk. Az edzdkesztyl kizarolag a tarsas gyakorlast
szolgéalja, azaz a kiilonb6z6 eszk6zokon végzett gyakorlashoz nem célszerii hasznalni.

2.7.1.8. Oktatokesztyi:

Az oktatOkesztyli a tenyérbe {itésre szolgdl. A kesztyll fliz6 nélkiili csuklotijon és a
tenyérrésze bordazottan parndzott. Az iskoldzashoz a leggyakrabban hasznalt eszkdz a
tenyérkesztyli, amelynek csak belsé fele parndzott a kéz elhelyezésére alkalmas kiképzés van
a hatoldalan.

2.7.1.9. Fejveédo:
A sériilésektdl 6vja meg az 0kolvivokat. A fejvédok nagysagat a hatul 1évo fizds ill. tépdzaras
rész szabalyzéasaval valtoztatjuk.

2.7.2. Kiegészitd szerek:

2.7.2.1. Tukor:

A tudatos oktatas, illetve gyakorlas legfontosabb eszkdze. A tiikor elotti gyakorlas kdzben az
0kolvivo a sajat mozgasat ellendrizheti,- kell és a van érték — javithatja.

2.7.2.2. Ugrokotel:
Az ugrokotél az okolvivok erdnléti ligyességfejlesztési és laberdsitési munkajahoz sziikséges
eszkoz.

2.7.2.3. Medicinlabda

A nagylabda melynek sulya 3-5 kg, szeletes borboritassal, szér toméssel. Az 6kolvivok az
altalanos erdnlét fejlesztésére egész éven at hasznalhato.

2.7.2.4. Amyéksuly:
Sulya 1-2 kg az arnyékmozgasnal hasznaljuk, a csukld, a kar, és a vallizmokat erdsiti meg

17/156



3. Oktatasi célok, elvek és modszerek:

3.1. A modszertani anyag kifejezetten iskola-rendszerti, évfolyamos oktatasra késziilt.

Az 0kolvivast elsésorban technikai-taktikai sportdgnak tartjuk, ahol gyakran bonyolult és
sokrétli mozgasformakat kell végrehajtani, modszertani anyagunkban tulnyomorészt e
mozgasanyaggal és megtanitdsdval foglalkozunk és csak révidebben érintjiik a szintén
alapvetd, de viszonylag sokkal egyszeriibb de nem kis feladatot jelentd altalanos ill. specialis
fizikai képzést.

Az oktatdsi, mddszertani anyagot 12 honapra osztottuk fel. A tanulok minden tanévben
ismétlik a mar megtanult technikai és taktikai elemeket ezzel parhuzamosan ujakat
sajatitanak el.. Az elsé év soran az egyes mozgasformak — iitések,védések- megtanuldsa a
minimum vizsga anyaganak elsajatitasa a kiemelt cél, a masodik évben mar gyakorld
késztylizés formajaban a technikai elemek gyakorlati alkalmazasinak kialakitdsara
toreksziink. A harmadik év meghatirozo feladata a taktikai feladatok megoldasat
gyakoroltatjuk — terelés, iranyitas, kozel-belharcba torténd belépések, kiizdelembdl torténd
tdvozasok, stb.- a negyedik évtél kezdve mar hangstlyozzuk az eddigi tapasztalataink alapjan
¢és a tanulo tudasszintjének figyelembe vételével az egyéniségnek legjobban ,, testhezall6”
technikak-taktikak minél tokéletesebb beidegzodését.

A korcsoportok részletes feladatainak meghatarozasanal az alabbi célokat jeldltik ki.

3.1.1 1. évfolyam 10-13 évesek elokészito korcsoport
Altalanos célKitiizés:

Fizikai képességek megalapozasa

A sportaghoz sziikséges akarati-lelki tulajdonsagok kialakitasdnak megkezdése.
Elméleti képzés alapjainak lerakasa.

varatlan helyzetekre gyors, reagalas képességének kialakitasa

a gy6zelem ¢s a kudarc elviselés képességének kialakitasa

a sportos ¢életforma kialakitasa

a sportszerl viselkedés kialakitasa

Sportagi célkitiizések:

o Az 6kolvivo sportag megismertetése

o Kiegészitd és elokészité mozgasok ( sportjatékok,atlétika,uszas,torna) aktiv végzése
Altalanos és specialis képességek fejlesztése a korosztalynak megfelelé iitéstechnika
¢s védéstechnika kialakitasanak megkezdése.

a sportolok szamara valjon természetessé a test-test elleni kiizdelem

Elméleti képzés alapjainak ( boksz torténet, szabalyismeret ) lerakésa.

Felkésziilés a technikai minimum vizsgara.

A magukat megméretni kivano tanuldk részére lehetdséget adni a kezddk versenyén,
valamint ,,pofonpartikon” valo részvételre.
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A sokoldalu technikai képzettség elérése érdekében kiemelt fontossdg, hogy a
testsulyathelyezéseket és a labmunkat, a mindeniranyban torténd gyors helyzetvaltoztatast —
az alapallas allando fenntartasa mellett- sajatittassuk el.

3.1.2 II évfolyam 13-14 évesek serdiilo korcsoport

Altalanos célKitiizés:

e A kondiciondlis képességek fokozodd fejlesztése a bioldgiai érettséget figyelembe
véve.

e A terhelés folyamatos novelésének ( intenzitas,terjedelem, idétartam, ismétlésszam)
elviselése.

o A gyorserd fejlesztése a biologiai érettségét figyelembe véve.

Az edzés elotti bemelegités, valamint az edzés utani nyujtas, lazitas igényes és tudatos

végrehajtasa.

A sportaghoz sziikséges akarati-lelki tulajdonsagok tovabb fejlesztése.

Motorikus cselekvési biztonsag kialakitasa.

varatlan helyzetekre gyors, reagalds képességének tovabb fejlesztése

relaxécios eljarasok 6nallo alkalmazasa

Sportagi célkitiizések:

e Specialis alloképesség fejlesztése

e Taktikai gondolkoddsmdd tovabbfejlesztése

e Technikai és taktikai képzés specializdlodasa

e A taktikai képzés kapcsolodik a tanult, elsajatitott mozgasanyag életszerli
felhasznalasdhoz

e Ismerjék meg a versenyzOk a felkésziilés alapvetdéen fontos tudnivaloit, a sériilések,
tulterhelés megel6zésének kérdéseit.

o Kiemelkedo képességii tanulokkal évi 4-6 versenyen valo részvétel.

Konkrét feladatok: Az izomerd, az alloképesség, a gyorsasdg, az iigyesség harmonikus
fejlesztése jatékok, gimnasztika, szeren végzett feladatok altal. A mozgaskészség fejlesztése
az 0kolvivas technikai elemeinek oktatasan, gyakorlasan keresztiil valosul meg.

3.1.3 III évfolyam 15-16 évesek junior korcsoport
Altalanos célKitiizés:

e A kondicionalis képességek fokozodd fejlesztése a bioldgiai érettséget figyelembe
véve.

e A terhelés folyamatos novelésének ( intenzitas,terjedelem, idétartam, ismétlésszam)
elviselése.

e A gyorsero fejlesztése a bioldgiai érettségét figyelembe véve.

o Az edzés elbtti bemelegités, valamint az edzés utani nyujtas, lazitas igényes €s tudatos
végrehajtasa.

e A sportaghoz sziikséges akarati-lelki tulajdonsadgok tovabb fejlesztése.

e Motorikus cselekvési magasszintii tovabb fejlesztése.
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e varatlan helyzetekre gyors, reagalas képességének tovabb fejlesztése
e relaxacids eljarasok 6nallo alkalmazéasa

Sportagi célkitiizések:

Specialis alloképesség fejlesztése

Taktikai gondolkodasmod tovabbfejlesztése

Technikai és taktikai képzés specializadlodasa

A taktikai képzés kapcsolodik a tanult, elsajatitott mozgasanyag életszerli

felhasznalasdhoz

e Ismerjék meg a versenyzOk a felkésziilés alapvetdéen fontos tudnivaloit, a sériilések,
tulterhelés megeldzésének kérdéseit.

e Kiemelt képességli tanulokkal évi 6-8 hazai és nemzetkozi versenyen valo részvétel,

nemzetkozi tapasztalatok gytjtése.

Célunk, hogy a sportold egyénileg mindségi teljesitményt nytjtson és azt dllanddan javitsa.
Képzésbeli sajatossagok: az altalanos fejlesztd

gyakorlatok kiegészitd jelleglivé valtoznak,s a specialis képességek fejlesztése erdteljes,a
technikai képzés maximalis terhelésii lesz.

Konkrét feladatok: Az erdnléti edzések viszonylagos egyoldalusagat kiegészitd sportokkal,
jatékokkal kell ellenstlyozni. A technikai tudds és a taktikai ismeretek megszilarditasat
mérkézéseken, tovabba az edzéseken kialakitott versenyhelyzetekkel kell gyakorolni. Az
elméleti képzés bovitése soran a felkészités tudatositasa, az onalldésagra valo nevelés, és a
versenyelemzés keriil el6térben.

3.1.4 1V. évfolyam 17-18 évesek ifi korcsoport

Altalanos célKitiizés:

e A kondiciondlis képességek fokozodd fejlesztése a bioldgiai érettséget figyelembe
véve.

e A terhelés folyamatos novelésének ( intenzitas,terjedelem, idétartam, ismétlésszam)
elviselése.

e A gyorsero fejlesztése, szintentartasa.

Az edzés elotti bemelegités, valamint az edzés utani nyujtas, lazitas igényes €s tudatos

végrehajtasa.

A sportaghoz sziikséges akarati-lelki tulajdonsadgok tovabb fejlesztése.

Motorikus cselekvési magasszintii fejlesztése.

varatlan helyzetekre gyors, reagalas képességének fejlesztése

relaxacids eljarasok 6nallo alkalmazasa
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Sportagi célkitiizések:

Specialis alloképesség fejlesztése

Taktikai gondolkodasmod tovabbfejlesztése

Technikai és taktikai képzés az egyéniségnek megfeleld specializalodasa

A taktikai képzés kapcsolodik a tanult, elsajatitott mozgasanyag éEletszerii

felhasznalasdhoz

e Ismerjék meg a versenyzok a felkésziilés alapvetden fontos tudnivaléit, a sériilések,
tulterhelés megeldzésének kérdéseit.

e Evi 8-10 versenyen val6 részvétel, nemzetkozi tapasztalatok gyiijtése, vilagversenyen

valé megméretés.

Célunk, hogy a sportold egyénileg mindségi teljesitményt nyujtson és azt dllanddan javitsa.
Képzésbeli sajatossagok: az altaldnos fejlesztd

gyakorlatok kiegészitd jelleglivé valtoznak,s a specidlis képességek fejlesztése erdteljes,a
technikai képzés maximalis terhelésii lesz.

Konkrét feladatok: Az erdnléti edzések viszonylagos egyoldaltisagat kiegészitd sportokkal,
jatékokkal kell ellenstlyozni. A technikai tudds és a taktikai ismeretek megszilarditasat
mérkdzéseken, tovabba az edzéseken kialakitott versenyhelyzetekkel kell gyakorolni. Az
elméleti képzés bdvitése soran a felkészités tudatositasa, az onallosagra vald nevelés, és a
versenyelemzés keriil el6térben.

Kiemelt feladat a taktikai feladatok megoldasanak gyakorlasa és az egyénileg testhezallo
titések, sorozatok beidegzése maximalis gyorsasaggal ¢s iitderdvel.

A képzés soran a fizikai képességek altalanos fejlesztése mar a kezdeti szakaszban is
kiemelt jelentdséget kap, késobb az évfolyamok célmeghatirozasaiban megfogalmazottak
érvényesiilésével elétérben Keriil - az altalanos képesség fejlesztése utan - a specialis
képességek fejlesztése, ligyelve a foglakozasokon beliili szakmai munka — okoélvivas
mozgasanyaganak- aranyara.

Az 0Okolvivas technikdjanak valamint az oktatdsi anyag-edzésmunka részletezése el6tt
ismertetjilk oktatdsi irdnyelveinket, valamint javaslatot tennénk az altalanos képzés és a
kiegészitd mozgéasanyag tartalmara vonatkozoan.

A sokéves gyakorlati tapasztalat alapjan az egyes alapmozgaselemek nem teljes beidegzése
nem gatolta az ujabb mozgasok elsajatitdsat. Az alapelemek oktatasanal keriiljik a
hosszantartd statikus a mozgéast elemeire bontott feladat végrehajtast, a gyakorlas
folyamatéban a hibajavitasnak kiemelt szerepe van.

Az alapallas, az alaplépések ¢és az egyenes iitések kezdeti hosszt ideig tartd allando
gyakoroltatasdnak elkeriilésével az ujabb gyakorlatokra a tapasztalat szerint fogékonyabbak
voltak a tanitvanyaink

Az Osszetett {litések oktatasa azonban sziikségessé tette, hogy az alapmozgasformak
gyakoroltatasa a napi foglalkozasok 4llandé anyaga legyen, valamint az egyszerii
mozgasanyag felhaszndlasaval-6sszekapcsolasaval oktatjuk a bonyolultabb  technikai
elemeket. Igy elkeriiltiik - az 6kolvivo oktatasban olyan nyomasztdan hato — csak- az alapele-
mek hosszu ideig torténd gyakorlasat, amely - tapasztalataink szerint - a technikai elemek
sokoldalu oktatdsaban és elsajatitasaban nehézséget jelentett
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Szakmai elveink a kovetkezok:

« A sokoldalu technikai felkészités mar a kezd6knél is.

= Az oktatasnal figyelembe vessziikk a fokozatossdg elvét az egyszeriibbtdl a
bonyolultabb feladatok végrehajtasaig.

= Az egyéni adottsdgoktol fiiggetleniil minden tanuld sajatitsa el a kiil - kozel és a
belharc kiizddmodor-formék technikai sajatossagait, taktikai felhasznalasat.

= Minden tanulé e harom kiizddéméd - forma mozgéaselemeibdl fejlessze készségé
azokat, amelyek az egyéni adottsagainak legjobban megfelel.

- Az egyes mozgasformak készség szintli fejlesztésében kiemelt szerepe van a
kesztylis, paros gyakorlatoknak, tités-védés feladatok végrehajtasanak.

4. Alapelvek az 6kolvivas technikdjarol

Az 6kolvivasban donto jelentdsége van az iitések szamanak, erejének, pontossaganak, helyes
végrehajtasanak, és hatékonysaganak. Az iitéseknél nagy szerepet jatszik a tanulod ésszeri
mozgaskoordinaciéja. Eppen ettdl fiigg az iités ereje. Helyes, ésszerii mozgaskoordinaciorol
akkor beszéliink ha a kérdéses mozgas végrehajtasaban részt vevd izmok erejét, valamint a
test és egyes részei tomegének a mozgasat maximalisan kihasznaljuk

Kovetkezésképpen, a testnek minél nagyobb tomegét vessziik igénybe az iitésnél, és minél
nagyobb sebességgel halad ez a tomeg a sziikséges irdnyban, annél hatdsosabb, erésebb az
lités.

Az ités az 6kolvivas mozgasanyaganak- technikdjanak a legfontosabb Osszetevdje. Az az
okolvive, aki hatékony Ttéstechnikaval rendelkezik, sokkal veszélyesebb annal az
okolvivonal, akinek a fizikai képességei kivaloak"de technikailag helyteleniil, kell6 hatas
nélkiil, lassan és gyengén {it.

Az iités hatasfoka minden egyes esetben a test és az egyes testrészek helyes, ésszerii
mozgaskoordinaciojatol, példaul a test sulyanak az ellentétes vagy az azonos labravald
athelyezésétdl fog fiiggni. Lehet {itést inditani, példaul, jobbegyenest a fejre
kozelharctavolsagon a test stlyanak az ellentétes labra valod athelyezésével, és ugyanezt az
itést 0igy is végre lehet hajtani, hogy a test sulyat az azonos labra helyezziik. Vagy a
jobbfeliitést a testre, az ellentétes bal labra helyezziik at, és ugyanezt az iitést tigy is iithetjik,
hogy a test sulyat az azonos jobb labra helyezziik. De mindegyik {itésnél a testnek €s egyes
részeinek mozgaskoordinacidja meghatarozott, és konkrét izomcsoportok vesznek benne
részt.

Osszehtizodéasanak és megnyulasanak eld kell segitenie tomegeik mozgasanak és az iitd kar
mozgasi sebességének az ésszerli felhaszndldsat, azaz novelni kell az iités nagysagat
hatasfokat.

Az 1ités hatasfokanak a szempontjabol dontd jelentdségli a résztvevo testrészek sebességének
Osszetétele, a test mozgasa €s az iitd kar mozgasa. Ezért, példaul, nem helyes, ha az 6kolvivo,
mikdzben jobbegyenest iit a fejre, jobb labbal elrugaszkodik, és a testsulyat elérehelyezi,
feleslegesen balra hajlik. A mechanika torvénye szerint ebben az esetben az erévonalak és
sebesség OsszetevOk felbontdsa torténik, ¢és ezaltal kisebb lesz az iités ereje. Az 6kolvivo a
jobb labaval elrugaszkodva egyenest iit a fejre, a testét az {ités pillanatdban pedig oldalt
hajlitja, igy az erévonalak ereddje nem az iités iranyaban fog mutatni és gyengébb lesz az
uteés.
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A mai 0kdlvivasban igen fontos szerepet jatszik a mozdulat- mozgasgyorsasag és az iités
végrehajtasanak a sebessége. Ezt a megallapitast bizonyitja, hogy lehet iitni a test kis
tomegének a felhasznélasaval is, de gyorsan és hirtelen, az iités elég érds és hatdsos lesz.

Ha nem megfeleld sebességgel iitiink, és kozben a test nagy tomegét is igénybe vessziik,
akkor az {ités mégsem lesz elég erds ¢és hatasos, 10késsé valtozhat, amely nem szabalyos az
okolvivasban. Osszegezve azt a kovetkeztetést lehet levonni, hogy az iitésnél - legyen az
egyenes, horog vagy feliités, torténjék jobb vagy bal kézzel, kiil-, kozel- vagy belharc
tavolsadgon, iranyuljon a fejre vagy a testre - az a fontos, hogy az iit6 kar és a test {itésben részt
vevl tdmege mozgasanak az iranya megegyezzen..

4.1. Izomfeszitések-elernyesztések:

Az eredményes 0kolvivas egyik feltétele az 6kdlvivo folyamatos, hasznos mozgasa. Egy-egy
mozdulat kdnnyed végrehajtasat, a mozgas sorozatokon beliil a mozdulatok id6beli és térbeli
helyes kapcsolatat pedig mindig a megfelelé izomcsoportok Osszehuzddasa és elernyedése
biztositja. Az {itések vonatkozdsdban tehat a gazdasdgossag szempontjabol alapvetd
fontossagu, hogy a végrehajtashoz sziikséges izomcsoportok is kdzvetlen az iités pillanataban
Iépjenek miikodésbe. Ez a gyakorlatban ugy nyilvanul meg, hogy a tanuld elernyedt
izomtonusos tartasbol a megfeleld izomcsoportok gyors megfeszitésével hajtja végre az iités
mozdulatat

Ennek beidegzésére az alabbi gyakorlatokat ajanljuk:

Terpeszallas, vallhoztatas. a kéz 6kolben, belégzés. Légzésvisszatartassal a kar-; torzs- €s
labizomzat hirtelen megfeszitése; majd kilégzéssel elernyesztése.

Terpeszallas, torzsdontés eldre, karok a test el6tt lazan 16gnak. Izomfeszités karemeléssel
vallhoz, a kéz 6kdlbe szorul, 1égzésvisszatartas. Kilégzés,. elernyesztés, karok visszahullnak
kiindul6 helyzetbe.

Terpeszallés, torzsdontés eldre, karok a test eldtt lazan 16gnak. A vallakat felfelé emeljiik,
majd lazéan leejtjiik. A vallemelés torténhet terpeszallasban, torzsdontés nélkiil is.

Hanyattfekvés, karok a test mellett, 1ab és kar "vigyazz"- allas testhelyzetben.
Izomelernyesztés kilégzéssel, labak-karok a legkényesebb testhelyzetbe keriiljenek.

Padra, zsdmolyra, térdel6 tars hatara szogallasbol fellépés, vagy feliilés "vigyazz"
testhelyzetbe, majd kilégzéssel elernyedés ( laza allas, iilés )

Péros gyakorlat: Terpesziilés egymasnak hattal, karfiizés, torzsforditasok jobbra-balra, egyik
fél ellenall- csere.

Terpeszallas, tarsak szemben vagy hattal egymasnak, torzshajlitas eldre-hatra-. a tars ellenall-
utana csere.

A gyakorlatokat gyors egymasutanban tobbszor ismételjiik; hogy a tanitvanyok érzékelhessék
a feszitett izomtonusbol valo atmenetet a - laza, kényelmes testhelyzetbe.
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4.2. Az utések er6forrasa:

Vizsgaljuk meg az iités mozgdas energiajat és az lités sebességét biztositod forrasokat.

Az elsO forras az 0kolvivo testtomegének az eldremozgasa az ellenfél felé. Ez allando
Osszetevd az 1it6 kar mozgdsi energidjanak, €s mozgasi sebességének a létrehozasa
szempontjabol minden {itésnél. Ez az iités energidjanak és sebességének f0, de nem egyetlen
forrasa. Az lités energidjanak és sebességének a ndvekedését eldsegithetik mas iranyokban
haladé mozgésok is.

A kovetkezé forrds a test tomegének a mozgasa alulrol felfelé, ennek a mozgasnak a
sebességét a labfeszitd, valamint a hat és az iitd karnak az izmai biztositjak. A horog iitések
er6forrasa a torzs forgatasabol adodik, ez a mozgas elengedhetetlen alkotérész az iitések
végrehajtasanal.

A jobb vagy balegyenesnél a testre az 6kolvivo hirtelen lehajlik, ekdzben a teste tomegének
feltirdl lefelé haladd mozgésa jarul hozza az iités sebességének és nagysaganak noveléséhez.
Az oktatasban kiemelt feladat, hogy az 6kolvivé tudatosan hasznalja ki az 0sszes lehetséges
er6forrast, amely erdsiti az iités energidjanak és sebességének novekedését valamint ndveli
annak hatasfokat.

Az 0kolvivok az eredményesség érdekében iit6-, védo-, tamado-, elokészitd €s egyéb
mozgasokat végeznek. A technikai mozgasok végrehajtasi formajat a fentiekben targyalt
torvényszeriiségek, az egyéni adottsagok, a szoritoharc kialakult kovetelményei és az
0kolvivas szabalyai hatarozzak meg. Ezek a kdvetelmények egyarant vonatkoznak minden
mozgasformara, igy azokat minden 6kolvivonal, a kdvetelmények teljes figyelembevételével
kell oktatni.

A technikai mozgasformakat - az attekintés és az elemzés megkonnyitése érdekében -
csoportosithatjuk.

4.3. Egyszerl technikai elemek:

= alapelemek: az alapallés, az 6koltartas, a labmunka, az altalanos mozgas, kormozgas,
« alaplitések: egyenes-. horog-, feliités,
= alapvédések: lezaras, haritas, hajlas, 1épés.

4.4. Osszetett technikai elemek:

= Osszetett Uitések: kettes-harmas titések, sorozas,
= Osszetett védekezés: véséskombinaciok,
= kozel-belharc mozgésa: pozicidkeresés, lefogas, beflizés, lefogasbol szabadulas.

A technika szoros kapcsolatban all a mozgasformak ésszerti és hatékony felhasznalasaval azaz
a taktikaval. Minél sokoldalubban képzett az 0kdlvivo technikailag, annal véaltozatosabban
képes taktikailag gondolkodni és cselekedni. A technika sziikségszeriien szoros kapcsolatban
all az erdnléttel is ( késObb beszélink az ©kolvivok képesség fejlesztésérdl ). A
mozgasformak eredményes elsajatitdsdnak, alkalmazasanak eldfeltétele - rendszeres tanulas,
gyakorlas mellett - a megfeleld fizikai-idegi allapot: a jo erdnlét.
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5. A technika leirasa és oktatasa:

5.1.  Okoltartas

A tanulok eldszor hajtsak be ujjaikat a hiivelykujj kivételével, majd a hiivelykujjat fektessék
keresztben a mutato és kdzépsd ujj masodik perccsontjan. A sériilések megelézése érdekében
az Okloket mindig zartan kell tartani az ujjakat tenyérbe zarni. A zart 6kol fenntartasakor
bizonyos foku statikus izommunka sziikséges és ez részben a csuklora és az alkarra is kihat. A
kézfej 6kolbe szoritasa azonban ne legyen olyan mérvii, hogy az alkar és vall izomzataban is
merevséget okozzon, mert az iités gyorsasagat, az izomkoordinacidt kedvezdtlentil
befolyasolhatja.

Az itésnél fellépd terhelés nem csak az 6kdlnek, az egész karnak - az alkar izomzatanak,
csontjainak, iziileteinek - is megterhelést jelent. Ezért igen fontos az 6kdl €s az alkar helyes
viszonya, ami azt jelenti, hogy kézhat az alkarral egy sikot és az 6kol a csukldval szoros
egységet képez /1. abra/. Az 6kol ugyanis csak akkor képes a fellépd terhelést legydzni, ha az
itkdzésnél a Titderd hatasvonala a csuklot €s a konyokot 6sszekotd egyenesbe esik. Ellenkezd
esetben a iitéerdnek az dkolre kifejtett nyomatéka sériilést okozhat.

*1. 4bra helyes 6koltartés
a) A hiivelykujj elhelyezkedése
b) Az itéfeliilet megjelolése
¢) A leghatasosabb iitépont a kdzépso ujj biityke.

* Kankovszky Artur Trénerképz6 Elméleti Tananyaga.
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5.2.  Alapallas

A labaknak, a karoknak, a testnek azt a helyzetét, amelybdl a tamadds és védekezés minden
iranyban folyamatosan, kénnyen végrehajthato és amelyben a kiiitési pontok védett helyzetben
vannak, alapallasnak nevezziik.

Az 0kolvivo bal 1aba eldl ( jobb kezes tanul6 esetében) jobb laba hatul hardnt terpeszben,
amely a tanul6 vallszélességét nem haladja meg. A teststly egyenletesen mindkét labon
nyugszik. A bal 1ab teljes talpal éri a talajt, de a test sulya inkabb a labfej eliilsé részén
helyezkedik el. A jobb labnak kissé befelé forditott féltalpaval a talajra tdmaszkodik.

A test helyzetét tekintve, a vallov hossztengelye nem esik egybe a labfejek kdzéppontjat
0sszekoto egyenessel, azzal szoget képez az ellenfél felé fordulva. (2. abra)

2. abra A medence- és a vallov hossztengelyének viszonya
alapallasban

Az alapallasban a karok akkor vannak a legjobb helyzetben, ha a jobb kar a testen fekszik , a
jobb 0kdl kozvetleniil az allcsucs mellet, a konyokben derékszogben hajlitott bal kar 6kle a
vall magassagaban a bal vall el6tt helyezkedik el. Az alapallas akkor felel meg
rendeltetésének, ha a jobb vall kissé mélyebbre kertil, ennek értelmében a bal vall enyhén
felemeljiik és az allcsucsot a vall és a mell altal képzett tiregben helyezziik.

3. abra Okolvivé alapallas

> Enekes Arpad: Okélvivas elmélete és modszertana,
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5.3. Labmunka

Az 0kolvivo taktikai elképzeléseinek megoldasa érdekében allandéan mozgasban van, igy
tudja elképzelt mozgéasformait mozgassorait az ellenfélhez viszonyitva térben €s idoben a
legjobban alkalmazni. A mozgékonysag legfontosabb alkotdja a labmunka, amely
sziikségszerlin mas testrész mozgatasaval is parosulhat. (pl. felsOtest)

A labmunka alapjai a 1épések, amelyekkel kapcsolatban az aldbbi torvényeket tartjuk be:

- mindig a haladas iranyaban 1évé labbal kezdjik a 1épést ( alapallas nyitasa) és a
masikkal [épilink utana ( alapallds zarasa)
= alépéseket féltalpon végezziik, mert az biztositja a konnyedséget €s mozgékonysagot,
- alépések ,,csuszasszeriiek ,, legyenek, mert allando a kapcsolat a talajjal ami az titések
alatdmasztasa szempontjabol 1ényeges,
« a stulypont folyamatos és elkeriilhetetlen valtozasat a térdek nyomasaval egyenlitsiik
ki.
A helyvaltoztatasok lehetnek rovidek és hosszabbak, gyorsak és lassabbak.
A folyamatos csuszd helyvaltoztatas az, amikor a lap alig szakad el a tajtol, vagy mintegy
csuszik a talajon. Ez azért kedvezd, mert az 6kdlvivo barmelyik pillanatban megéllhat, iranyt
valtoztathat, és a helyvaltoztatas kozben kiilonb6zo taktikai feladatokat oldhat meg.
A féltalpakon ,,csuszkaldsszeriien” minden irdnyban végrehajtott szokéasos helyvaltoztatasok
lehetdséget adnak arra, hogy a kiizdelem soran azonnal irdnyt tudjunk valtoztatni. Barmelyik
labbal el lehet rugaszkodni, és ez elég az irdny megvaltoztatdsdhoz a mozgéas kdzben. Az
0kolvivo a ,,szokdelésekkel” torténd helyvaltoztatds kozben mindig athelyezheti a testsulyat
az egyik ladbarol a masikra, megvaltoztathatja az alapallasat, kiinduldsi helyzetet teremthet
tamadashoz, védekezéshez és ellentamadashoz, vagy oldallépéseket ill. fordulatokat végezhet
kiilonb6z6 iranyokban.
A labmunka elemei az elére- hatra- balra €s jobbra lépések
Elére 1épésnél a jobb lab, hatralépésnél a bal 1ab,- azaz midig a haladas iranyatol tavolabbi
1ab- féltalpaval a talajra gyakorolt nyomas inditja el a 1épést.

Elgrelépes . Hatraldpes
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4. dbra A helyzetvaltoztatasok a) eldre b) hatra
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5. abra A helyzetvaltozasok c) balralépés d) jobbrelépés

Jobb oldallépésnél alapallasbol kiindulva jobb labbal jobbra-eldre 1épiink, megeldzziik a bal
1ab vonalat,majd féltalpon egy negyed fordulattal jobbra fordulunk.

Bal oldallépésnél ballabbal kissé balra 1épiink, majd a bal ldb talpan balra fordulunk,
mikdzben a jobb labat hatra- balra alapallas helyzetbe hozzuk.

6. abra leforgas a) jobbra b) balra

5.3.1. Lépések oktatdsanak szempontjai:

A labmunka oktatasanal az alabbi szempontokat vessziik figyelembe:

= A szik alapallds és a keresztbe-1épés elkeriilése végett tigyeljiink, hogy mindig a
mozgds iranyaban 1évo labbal kezdje a tanul6 a 1épést.

A 1épés a rugalmas talpon és nem a merev sarkon torténjék

A 1épést kisérd térdrugdzas a biztos sulypontathelyezések eldfeltétele.

Ellendrizziik a befejezett 1épést, hogy akcioknak megfeleljen.

A mozgas nem lehet 6ncélu, ezért ugy kell formélni, hogy a tanulé mindig akcidképes

legyen.

§ 9 § 9§
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= Az egyenes iranyl mozgast jobbra — balra torténd elmozgassal tarkitsuk, a kérmozgast
mindkét irdnyban gyakoroltatjuk, mégpedig eldre és hatramozgassal tlizdelve.

= A labmunka alapismereteinek régzitése utan mindig parokban gyakoroltatunk, hogy
¢letizii legyen.

5.3.2. Lépések oktatasanak modszertana:

A gyakorlatokat / az elsd edzéseken / egyeldre leeresztett karokkal / késdbb alapallasban
/végeztessiik, de a vallakat lazan 16gassuk le €s eressziik le az allat.

Harantterpeszallasban felallva /jobbkezeseknél a bal 1ab keriil eldre, a balkezeseknél forditva
/ a testsulyt egyenletesen osszdk el a tanuldk a két labon. /A stabil felallashoz harom
alatdmasztasi pont sziikséges: a bal talp, a bal sarok és a jobb talp. A jobb sarok ne érjen le a
talajra, legalabbis ne tamaszkodjék ra. A térdek enyhén hajlitottak.

Ebbdl a kiinduld helyzetbdl végeztessiink 1épéseket minden iranyba, gy, hogy a haladési
iranynak tavolabb esd labbal, mint egy "toljak el" magukat a kivant irdnyba. /pl. elére
haladéaskor a hatso 1abtol eldre, az elsd labat kb. egy labfejnyire, elére cstsztatjuk; majd
ugyanennyit utana huzzuk a hatsot is/. A 1épés befejezésekor tehat a két lab kozott
ugyanannyi a tavolsag, mint kiindulé helyzetben, alapalldsban volt../ Ebbdl kovetkezik, hogy
mindig az a 1ab indul, amelyik irdnyba haladni kivanunk. A mozgas legyen teljesen konnyed
¢s laza, a labakat ne emeljiik fel a talajrol, hanem csusztassuk tligyeljlink arra, hogy a tanuldk
a labakat ne huzzdk egymasmellé 1épés kozben, mindig tartsak meg az alapallas térkozét,
emellett a labfejek parhuzamosan alljanak.

Amikor egyénileg mar elég jol megy, alljanak fel a tanuldk parosaval egymassal szemben,
alapéllasban - a kezek még itt is lenn lehetnek- ., Egyikiik. legyen a "tdmadd", aki elére
mozog",a masik pedig igyekezzék hatra- és oldallépésekkel elmenekiilni elére - azutdn
cseréljenek. Ez a gyakorlat nagyon jo rdvezetd a terelésre, az oldallépésekre / az ellenfél
becsapasara: csel jobbra- elmozgas balra, stb./, valamint a bemelegitésnél is jol hasznalhato.
Egyben fejleszti a tavolsagtartasi készséget is és a gyors ellentdmadéasra is nevel, Hivjuk fel a
tanulok figyelmét, hogy akkor jo a kovetés, ha a kinyujtott kartavolsdg mozgaskozben is
megmarad koztiik.

5.4. Az alapiitések leirasa:

Az 6kolvivasban harom alapiitést kiillonboztetliink meg, egyenes- horog €s feliitést.

- Egyenes litésnek nevezziik azokat az iitéseket, amelyeknél az 6kl a legrévidebb uton,
az 0kol és kitlitési pont egyenesében halad a célpont felé.

- Horogiitésnek nevezziink azokat az {itéseket, amelyeknél a konyokben hajlitott kar
okle oldaliranybdl halad a célpont felé.

« Feliitésnek nevezziink azokat az {itéseket, amelyeknél a kdnydkben hajlitott kar okle
alulrol felfelé halad a célpont felé

5.4.1. A balegyenes

Alapallasbol indulva jobb lab féltalpaval a talajt nyomva és az igy keletkezett 16k6 erd
hatasara a bal labat, eldre iitdtavba cstsztatjuk, kozben a bal csipd és a ball vall eldre lendiil és
a okliinket az ellenfél allcsucsara 16kjiik. A test elére és balrol —jobbra enyhe mozgast végez.
A bal 6kol tenyérrel lefelé talalkozik a célponttal. Célba érkezéskor a bal vall fennmarad, s
igy oldalrdl védi az éllat, a jobb vall lazan lent van és a jobb 6kdl az all elé, keriil, a jobb fel
¢s alkar a testre fekszik, az eldre csusztatott bal 1abtérdben enyhén hajlitott, a jobb 1ab pedig
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nyujtott. Az iités befejeztével a bal 1ab inditasaval visszalépiink alapallasban. A bal 6kol —
kovetve az indito bal 1ab mozgasat — az {ités sikjaban keriil alapallasi helyzetbe.

A leirt balegyenes az 6kolvivok hagyomanyos és talan a legegyszeriibb fegyvere. Az ellenfél
felkésziiltsége €s a szoritd adta lehetdségek a balegyenes tobbféle valtozatat igénylik.

7. dbra Balegyenes a fejre

5.4.1.1.,,Tamado" balegyenes.

Akkor iitjik ha egy nagy-ereji iitéssel akarunk kezdeni. 4 hats6 labbal a testsulyt atlokjiik az
elsd labra - 1épés nélkiil - és kdzben erdteljesen eldre 10kjiik bal okliinket. .Az 6kl az {ités
végén - a célba éréskor - tenyérrel lefelé csavarodik. .A testsuly teljesen az elol 1évo labra
keriil, amely térdben enyhén behajlik - nagyon kicsit, éppen; hogy ne legyen feszes -. A hatul
1év6 1ab sarka felemelkedik, csak 1abujjheggyel érintkezik a talajjal.

Ha mar jol megtanultak, lehet a bal 1ab nagyon rovid elérelépésével is iitni, de altalaban ugy
alkalmazzak, hogy el6készitd balegyenesekkel iitétavba keriilnek és onnan eldrelépés nélkiil
titik, illetve akkor. alkalmazzak, amikor az ellenfél 1ép kozel.

5.4.1.2.Balegyenes balra dolve.

Egyidejt elleniitésként alkalmazzuk balegyenes ellen. 4 testsulyt a jobb talp nyoméasaval
atlokjiik a bal labra, kozben — egyidejiileg — a torzset balrol jobbra forditjuk és csipdbdl balra
dolve "kilokjiik" elore a bal kezet. A tenyér ebben az egy esetben nem fordul lefelé, a kézhat
oldalt kifelé, a hiivelykujj felfelé néz.

5.4.1.3.Balegyenes jobbra hajlassal.

Feltarto iités. A testsuly itt a jobb labon marad, kissé jobbra hajlunk és a bal lab révid
eldrecsusztatasa kozben iitjlik a balegyenest. A torzs kozben kissé balr61 jobbra fordul.
5.4.1.4.Balegyenes elorelépés kozben.

A jobb lab talpaval eldre 10kjiik a testsulyt, kozben egyidejiileg eldre csusztatjuk a bal labat és
balegyenest litiink. A kéz visszahuizasaval egyidejlileg elére huzzuk a jobb labat, alapallasba.
5.4.1.5.Balegyenes hatralépés kozben.

A balléb talpaval hatra toljuk a testsulyt a jobb labat hatrafelé csusztatjuk, kozben {itjiik a
balegyenest. Kovetkezd litemre hatrahtzzuk okliinket és a bal labat, alapallasba. Az {ités nem
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erds, hiszen nincs testsuly mogotte. Célja az ellenfél zavardsa, mikozben hatralépiink a
tdmadas eldl.

5.4.1.6.Balegyenes balra 1épéssel és balra déléssel.

Kétiitemi elleniités. El0szor roviden kilépiink balra a bal 1abbal és rahelyezziik a testsulyt. Ha
hosszan 1épiink ki, ez nehéz lesz. Ebbdl a kiinduld helyzetb61 {itjiik a mar ismert balegyenest
"balra d6léssel". A testsuly marad a bal labon, végrehajtas utan alapéallasba 1épiink.

5.4.1.7.Balegyenes jobbra lépéssel.

A bal labrol elrugaszkodva jobbra 1épiink a jobb labbal, egyidejiileg torzsforditast végziink
balrol jobbra és balegyenest iitiink.. A testsuly atkertil a kilépo jobb labra..

5.4.1.8.Balegyenes, a jobb labbal elére 1épve.

Tavolrdl {ithetd, nagy erejii iités. Két iitemben torzsforditast végziink jobbrol balra, kozben

- a térdben kissé hajlitott - bal labra vissziik a testsulyt

Masodik,iitemre a ballabrdl hirtelen elrugaszkodunk, a testsulyt eldre vissziik, torzsiinket
balrol jobbra forditjuk és jobb labbal réviden eldre €s kissé jobbra Iépiink. Egyidejlleg titjlik
ki a balegyenesiinket, egyenes vonalban elére. A testsuly atkertil a jobb labra.

5.4.1.9.Balegyenes a testre

Ugyanaz mint a ,,balegyenes jobbra hajlassal” csak itt jobban lehajlunk. Annyira, hogy az
ellenfél képzelt balegyenese felettiink haladjon el.

5.4.2 Jobbegyenes

A jobbegyenes taktikailag 4ltalaban a mar elOkészitett helyzet erdteljes iitésekkel vald
kihasznalasara alkalmas, de kitlind eszkoze az ellentamadas bevezetésének is.

Technikai végrehajtdsa: alapallasb6l indulva a tanulé a jobb ldbanak a féltalpaval
elrugaszkodva a testét eldreviszi,- bal 1abbal egy kis 1épést tesz balra elére- vele egyidoben a
torzsét jobbrol balra forditja, és oklét egyenes vonalban a cél felé kiildi A bal 6kdl az arc eldtt
biztosit, a leengedett bal konyok pedig a testet biztositja. A tanuld a jobb labat vagy helyben
hagyja, esetleg elére csuszik aszerint, hogy milyen tavolsagban van a cél. A testsuly teljesen
a — térdben kissé behajlé- bal labra keriil, a nyujtott jobb l1ab féltalpon aldtdmaszt, sarka a
lendiilettdl kissé¢ kifordul. Az {ités befejeztével a bal 1db inditdsaval visszalépilink az
alapallasba, jobb 6kol az iités sikjaban kertil vissza kiinduld helyzetbe.
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8. abra jobbegyenes

., Kiizdelem folyaman a jobbegyenest a fejre harom taktikai formaban: tamado, a megelozo és
a kévetd formdaban alkalmazzuk.”°

= Téamado jobb egyenes, amelyet dltalaban eldkésziilet nélkiil {itiink, ritkdn alkalmazott
iitésforma, csak akkor eredményes, ha az ellenfelet varatlan vagy védetlen helyzetben
éri,

= Megel6z6 jobbegyenes az ellenfél akcidinak megeldzésére, szétrombolasara szolgal,

- Kovetd jobbegyenes mindig valamely {ités- védésforma utan hatasos,

5.4.2.1.Jobbegyenes a testre

A jobbegyenes a testre technikai végrehajtisa a fejre kivitelezett jobbegyeneshez hasonléan
torténik, azzal a kiilonbéggel, hogy a bal labbal nagyobbat 1épilink eldre, a torzs jobban
eléreddl és a sziikséges magassagot a térdek hajlitdsaval, biztositjuk. A testre {itott
egyeneseknél tigyelni kell a megfeleld lehajlasra. Ha e nélkiil, kissé feliirdl lefelé {itjikk az
egyenest, arcunk a kéz felett fedetlen marad, és elleniitést kaphatunk. Egyenes {itéseknél az
ité 6kol mindig az arc vonaldban haladjon elére.

A jobbegyenes a testre ugyanugy, mint a jobbegyenest a fejre, a harom taktikai formaban: a
tamadé,a megeléz4 és a kovetd formdban alkalmazzuk’

5.4.3. Az egyenes iitések oktatdsdnak modszertana:

A labmunka gyakorlasaval szinte egyidoben megkezdjiik az alapiitések oktatasat is, mivel a
kiizdelem legértékesebb tdmadoeszkoze. Kiemelt jelentdsége magdval hozza, hogy a
modszeres eljarasok és elvek legszigorubb figyelembevételével oktatjuk, szolgalva ezzel a
szoritoharc hazai és nemzetkozi kdvetelményeit.

Az oktatdsnal az alabbi torvényszeriiségeket emelnénk ki:

- Minden iitést alapallasbdl inditunk és annak kivitelezése utdn a legrovidebb uton
ismételten alapallasba, tériink vissza,

- Az litést lazaizom tonusu testhelyzetbdl kezdjiik, az iités hatékonysagat koveteld kar
csuklo és 6kol rogzitése -,,megfogasa”- a talalat pillanataban torténi,

= Minden {itést a hozzé kapcsolodo- megfeleld mélységii €s gyorsasagu - 1€gzés kisér,

6 J Ogurenkov A korszerti Qkélvivés (1969)
7 J Ogurenkov A korszerti Okolvivas (1969)
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= Az 0kolvivo lités tdrhazanak bdvitése, és alkalmazasanak eredményessége érdekében
az uitések alap-valtozatait is oktatni kell,

= Az iitések oktatasanak folyamataban csak egyes alkalmanként — hibajavitas céljabol —
allitsunk meg a mozgast a befejezés pillanatdban, kiillonben megtorjik az {ités
ritmusat,dinamiké;jat,

= Nem litokar lezarassal védi a fej és a test kitlitési pontjait,

Az egyenes litések oktatdsa — a tobbi iitésfajtdhoz és védési formahoz viszonyitva — a
konnyebb feladatokhoz tartozik, de nem szabad elfeledkezni, hogy a mozdulatokat kezdéknek
oktatjuk, igy minden mozdulat 0j és nehéz. Az oktatasnal a bevezetd ill. rdvezetd gyakorlatok
alkalmazasa célszerlinek latszik, igy a tanulok viszonylag konnyen ¢€s gyorsa sajatithatjak el
az litések mozgas anyagat.

Az eddigi tapasztalatok alapjan eredményesnek tekinthetjiik, ha a bevezetd ill. ravezetd
gyakorlatokat az edzés elején a bemelegités gyakorlatinak soraiban is beépitjik. A
gyakorlatok végrehajtasanal a tudatossdg elvének® figyelembevételével emeljiik ki a gyakorlat
szerepét és alkalmazhatdsagat az iitések végrehajtasanal.

= Terpeszallas, 6kol az allnal konyok a testen, azonos oldali 1ab inditasaval, csipd-vall
bekapcsolasaval valtogatott itémozgas eldre, kiillonbozo sikban, a nem iitd kar dkle az
all el6tt marad.

« Zart allas, 6kol az allnal, konyok a testen: ,, lengyel futds’

« Jaras kozben iitdmozdulatok az alltol, ellentétes kar- és labmunka,

+ Okolvivé alapallas, bal-jobbegyenes valtogatva, testsily az ellentétes 1ab felé helyezve

Y

A réavezetd elokészitd gyakorlatok alkalmazisaval hamarabb megértik a tanulok a stlypont
athelyezések 1ényegét €s az izomfeszitések - elernyesztések szerepét az iitések kivitelezésében
Az alap litéseket mutassuk vagy mutatassuk be a tanulok részére, hogy legyen egy mozgas
minta amit konnyen tud madsolni, tigyeljiink a bemutatott mozgas helyességére. Régebbi
gyakorlat az egyenes litések litemre torténd tanitdsa amely lehetdséget adott a menetkdzbeni
¢s a véghelyzeti ellenérzésre, megtorte a mozgas gordiilékenységét,folyamatat és nem volt
dinamikéja. A gyakorlati eredmények igazoltdk, ha az iitemre torténd oktatds kotottséget
feloldjuk és az alkalmazo készség lerakasat tekintjiik fo feladatnak sokkal hatékonyabban
tudjuk atadni és megtanitani az tiitése-védések mozgasanyagit. Folyamatosan nehezitjiik a
kivitelezés feltételeit folyamatos iités, labmunkéval kapcsolt titések arnyékmozgasban, iitem-
drnyék'®, ités rogzitett homokzsaknal, tenyérbe iitve és lengézsaknal. Az egyenes iitések
oktatdsara vonatkoz6 megallapitasok érvényesek a testre torténd iitések valtozataira is, hiszen
az iitéseket kiilonbozo sikokban kell elhelyezni és gyakorolni.

5.4.3.1 Kiemelt szempontok az egyesiitések oktatasanal :

= az ltés egy meghatarozott mozgassor amelyben a 1ab inditasa,a csipd, a vall és a kar
mozgasa egy egységet képez,

- az Utés akkor hatékony, ha az 0kdl a célponttal akkor talalkozik, amikor a kar
konyoke nyujtasbol hajlitdsba megy at.

= az Utés sikjat (magassagat) a 1ab ¢€s a felsdtest egyiittesen hatdrozzak meg.

¥ Tudatossag elve a tanulonak mindig magyarazzuk el, hogy mit miért gyakorol, kérdéseire pontos valaszokkal
hatarozzuk meg a végrehajtott feladat 1ényegét és hatékonysagat.

? Lengyel futds:Helyben futas kozben iitdmozdulatokat végziink

' Utem drnyék:Feltételezet ellenfélelleni kiizdelemben egy iranyito sportold vagy az oktato jelére( valamilyen
iitésre,taps,sip, karjelzés) meghatarozott iitéskombinacid végrehajtasa.
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= a bal 1ab nemcsak az iitétavot, kell6 mértéka térdhajlitassal az egyensulyt €és a gyors
visszatérést is biztositja.
=« avédéseket az {itések oktatasaval parhuzamosan végezzik.

5.4.3.2. A leggyakrabban el6forduld végrehajtasi hibak az iitések kivitelezésekor:

= az Utés kivitelezése soran a nem {itékéz leesik ¢s nem védekezik( biztositd vedelem
hidnya)

= atest tdmegének mozgds iranya eltér az iités erdvonalanak ereddjétdl,

- az utés kivitelezése elétt jelzé értékii mozdulat ( ,, telefonalas™'") végrahajtasa

= a sulypont rossz athelyezése

= az Utés pillanatdban az eldre 1épo 1abak kifeszitése,

=« a fejen 1évo kitlitéspontok kiemelése az itékéz biztositd védelmébal.

- az utés egysége felborul, és a mozgassorbol kimarad valamelyik alkotdé ( 1ab,
csipd,vall)

5.4.4. balhorog:

A horogiitések az 0kdlvivas leghatdsosabb és taldn a leggyakrabban alkalmazhat¢ {itései.
A horogiitések oktatdsanal els6sorban a helyes iitotavolsagra kell iigyelniink. Miutan a
horog titéseket hajlitott karral kell iitni, magatdl értetddik, hogy a tanulok kozotti tavolsag
joval kisebbnek kell lenni mind az egyenesek iitésénél. A horogiitést, mind a kiil’*-
kizel” - ill. belharcban' egyarant lehet eredményesen alkalmazni, ami sziikségszertien a
kar kiilonb6z6 nagysagu hajlasat jelenti.

Kiindulési helyzet alapallas a jobb 1abbol indulva, bal 1dbbal elére-oldalt 1épiink, torzsbol
elengedett csipobdl jobbrol balra fordulunk, a testsulyat a térdben hajlitott bal labra
helyezziik, innen inditjuk a forgdmozgast , a test derékbol megemelkedik és balrol jobbra
fordul, a teststly a jobb labfelé tolodik. Véghelyzetben a bal 1ab nyujtott a sarok az iités
iranyaban, a jobb 1ab térdben enyhén hajlitott, a bal karkdnyokben hajlitva és vizszintesen,
a jobb 0kol az alszogletnél, a jobb alkar pedig a testet védi.

Ugyeljiink arra, hogy az iités minél révidebb Giton érjen célba, ne vezessiik szélesen, és ne
huzzuk hatra a konyokot az {ités elott. Az alap balhorog mellett, tobb valtozatott
ismerhetiink, amelyeknek tanitdsa a sokoldali képzést és a kreativan alkalmazokésség
fejlesztését segiti elo.

Az litések palettajardl az alabbiakat emeljiik ki.

< Balhorog a test sulyanak mindkét labra torténd elosztassal,
& Balhorog a test sulyanak jobb labra helyezéssel,

< Balhorog balra Iépéssel,

< Balhorog jobbra lépéssel.

A testre iranyuld balhorog technikai végrehajtasa alig kiilonbozik a fejre iitott balhorog
technikdjatol. Lényeges kiilonbségnek csak két mozzanat emlithetd.

W telefondlds” ( Eneke Arpad széhaszndlat)a tamadas kivitelezése elétt az iités megkezdésére felhivo mozdulat
végrahajtasa.

12 A kiilharc harctavolsaga az amelybdl egyenes és enyhén hajlitott kara ugynevezett ,, csapot” horogiitések
helyezhetok el.

A kozelhare harctavolsaga az amelybdl a tanuld legeredményesebben tud horogiitést itni, de
iitéskombinacidjaban be tudja épiteni a feliitést és a rovid egyenest.

'* A belharc harctavolsaga az amelybdl a tanuld legeredményesebben feliitést tud elhelyezni, de
iitéskombinacidjaba betudja épiteni a horogiitést is.
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& akozvetlen litdmozdulat alatt a test torzsbol nem emelkedik,
& a bal kar konyoke az {ités alatt nem emelkedik, hanem a test mellett marad.

9. abra balhorog

5.4.5. jobbhorog

Alkalmazéasa a mar el6készitett tamadas dontd jellegii titéssel vald kihasznalasara szolgal.
Technika végrehajtasa: kiinduld helyzet alapallas a jobb lab inditasaval a bal labbal elore-
oldalt 1épiink, ezzel egyidejiileg a jobbcsipdbdl és vallbol a torzset balra forditjuk, és a
megfeleld szogben hajlitott jobb kar 6klét a célpont felé iranyitjuk. Véghelyzetben, a test stuly
az enyhén hajlitott bal labon, a jobb 1ab nyujtva,a jobb sarok az iités irdnyaban, a jobb kényodk
vizszintesen és az iit6 0kol lefelé néz. A bal kar a test mellett, az 6kol az all kiiitési pontjat
védi.

5.4.5.1.Az alabbi valtozatokat emeljiik ki: ( J. Ogurenkov megfogalmazasa alapjan)

jobbhorog a test stilyanak mindkét labra torténd elosztasaval
jobbhorog a test sulyanak bal labra helyesésével,

jobbhorog a test silyanak jobb labra helyezésével,
jobbhorog balra 1épéssel,

jobbhorog jobbra lépéssel,

jobbhorog jobb labbal eldre 1épve,

jobbhorog bal labbal hatra Iépve,

jobbhorog a jobb lab hatralépésével a testsuly a bal labon.

99 999§ 4§ 9

A testre iranyuld jobbhorog technikai végrehajtasa alig kiilonbozik a fejre {itott jobbhorog
technikdjatol.
Lényeges kiilonbségnek csak két mozzanat emlithetd.

& az lités végrehajtasa alatt a test derékbol hajlott
< az litdkar a konyoke a test mellett marad.

35/156

KA



10. abra jobbegyenes jobbegyenes a testre

5.4.5.2.A horog iitések oktatdsanak modszertana:

Az egyenes litéseknél targyalt modszerekkel megegyezden itt is egyszerre tanitjuk a bal-
jobbhorgot, mert igy képez egy oktatdsi egységet. A horog iités kivitelezése komolyabb
feladatot jelent — mivel a mozgas-sor bonyolultabb mind az egyenes {ités¢ — a tanuldk
szamara. A tanitas egyszeriibbé és hatékonyabba tétele érdekében a horogiitések oktatasanal is
bevezetd-ravezetd gyakorlatokat alkalmazunk.

Gyakran alkalmazott ravezetd gyakorlatok:

& Terpesz allas 0kol az 4llndl, konyok a testen, 1db, a csipd, a derék és a vall
egybehangolt mozgéssal forgés jobbra- balra a karok kiindul6 helyzetben maradnak.

& Terpesz allas ©kol az allndl, konyok a testen,ldb, a csipd, a derék és a vall
egybehangolt mozgassal forgas jobbra- balra a kar az {itésnek megfelelden
derékszogben hajlitva vizszintes sikban emelkedik, az 6kol lefelé fordul.

& Terpesz allas 6kol az allnal, bal 1ab eldre és oldalt 1ép, vele egyidében a csipd, a derék
¢s a vall egybehangolt mozgéssal forgéas balra, a jobb kar az {itésnek megfeleléen
derékszogben hajlitva vizszintes sikban emelkedik, az 6kol lefele fordul. Ebbdl a
véghelyzetbdl folytatva jobb 14b a haladasi irdnynak megfelelden elére 1ép, vele
egyidében a csip0, a derék és a vall egybehangolt mozgassal forgas jobbra a bal kar az
iitésnek megfelelden derékszogben hajlitva vizszintes sikban emelkedik a jobb kar
visszatér a kiinduld helyzetbe, majd ismételt 1épés ¢és iités, folyamatos cserével
haladunk elore,

A réavezetd gyakorlatok alkalmazasa utdn megkezdhetjilk a balhorog oktatdsat, amely két
fokozatban torténhet. A javasolt moddszertdl ellehet térni de, javasoljuk a fokozatossag
elvének figyelembe vételét az ismeret anyag ataddsanal is.

& Az els fokozatban a tanuldk iitemre bontva iitik a balhorgot, az esd ilitemben bal
labbal elére-oldalt 1€p, a test sulyat a bal labra helyezi. A masodik iitem a bal labbal
inditva végrehajtja az iitd mozdulatot, harmadik {item bal ldbbal visszatér alapallasba.

< Jobbhorog oktatasa az els6 iitemben a bal labbal iitétavba 1éplink ¢és végrehajtja az
itdmozdulatot a masodik iitem visszatér alapallasba.

& A masodik fokozat a tanul¢ a teljes litdmozgast végez belép-, lit-, €s visszalép kiindulo
helyzetbe,

Az litemre torténd oktatas igy mind az egyeneseknél lehetdséget ad a mozgas menet kdzbeni
¢és véghelyzeti ellendrzésére. Ezt a kotottséget viszonylag hamar fel kell oldani és a nehezebb
feltételek mellett folyamatosan fitve, 1épésekkel 0Osszekotve, szereknélLill. tenyérbe iitve
gyakoroltatjuk a tanulokkal. Az iitéseket sikban kell oktatni és gyakoroltatnunk.
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Kiemelt szempontok a horog oktatasanal:

& az litOkar konyoke csak a tényleges iités kozben emelkedik és koveti az tités sikjat.

& az alkar merblegesen kovesse az 0kol iitdfeliiletét, igy az iités tiszta,kemény és
hatékony lesz.

< az utést kiilonbozé sikban gyakoroltassuk mert a szoritoharc altal tamasztott
kovetelmény ezt kivanja meg.

< a testsuly dinamikus mozgatdsa — az egyensuly fenntartasa érdekében- 14b a felsotest
Osszehangolt és fegyelmezett munkajat igényli.

A leggyakrabban el6forduld végrehajtasi hibak az titések kivitelezésekor:

az titékar konyoke nem emelkedik az iités sikjara,

az lités folyamataban résztvevo csip6-, torzs-, és vall miikddés 6sszhangjanak hiadnya,
nem {it6 kéz biztositd védelmének hidnya,

az lités kivitelezése elbtt jelzo értékli mozdulat ( ,, telefondlas™) végrahajtasa

a sulypont rossz athelyezése

a test tomegének mozgds iranya eltér az iités erévonalanak ereddjétol,

99§ 9 9 §

5.4.6. jobbfeliités

Altalaban az el8készitett tamadas utan iitjiik, de hatasos fogad6 iitésként is alkalmazni. A
feliitések valtozo formadi, a mai kiizdelemben igen kedvelt, és hatékony fegyver.

Hérom alapvaltozatot ismeriink:
< a testsuly az 1it0 karral megegyez6 labon
& a testsuly az {it6 karral ellentétes labon
& a testsuly a két 1abon egyenléen elosztva.

A technika végrehajtasa: alapallasbol bal labbal elére-oldalt 1épiink,vele egyidoben a
teststilyat a bal labra helyezziik. Amikor a bal 1ab padlohoz ér,a jobb ldbunkat nytjtjuk, a
mozgast atveszi csipd-,a vall-,és a hegyesszogben tartott kar kdzvetlen a test eldtt felfelé-elore
lendiil. Az 6kdl ujjakkal befelé fordulva halad a cél felé. Véghelyzetben a teststily mindkét
labon, jobb 1ab lazan nyujtva, a bal 1ab térdben enyhén hajlitva, a konydkben hajlitott bal kar
a testet, a bal 0kdl az 4llat védi. Az feliitések valtozataiban a testsily az iités tipusanak
megfelelden marad-,megoszlik, vagy atkeriil az ellenkezd 14bra.

jobbfeliités helybdl, teststly a jobb labon,

jobbfeliités, jobb lab jobbra 1ép, teststily a jobb labon,
jobbfeliités, jobb 1ab elére 1ép, testsuly a jobb labon,
jobbfeliités, helybdl teststly elosztva mindkét 1abon,
jobbfeliités, helybdl teststly atkertiil a bal 1abra,
jobbfeliités, bal 1ab eldre 1€p, testsuly atkeriil a bal labra,
jobbfeliités, jobb 1ab hatra 1ép, testsuly atkertil a bal 1abra.

9999 9§ 9

Balfeliitésnél ugyanezek a valtozatok ellenkezoleg.
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5.4.7. Balfeliités:

A technika végrehajtasa: kiindulas alapallasbdl a testsulyt az elére-oldalt 1épd,térdben erdsen
meghajlo bal ladbra helyezziik és vele egyidében a torzslinket derékbol lazan kissé balra
forditjuk. Ebbdl a helyzetbdl bal labbal inditjuk az {itést, a bal csipd, derék erdteljesen
bekapcsolodasaval mozgasban hozzuk a hegyes szdgben tartott bal kart, a bal 6kol ujjakkal
befelé fordulva halad a cél felé. Véghelyzetben a bal 14b lazan nyujtva, a testsuly a két labon
egyenletesen a jobb kar a testet, a jobb 6kol lezarva az allat biztositja.

5.4.7.1.Feliitések oktatdsdnak modszertana:

A feliités az egyenesiités €s a horogiités egyvelege a forgd és elérehaladdé mozgasbol tevodik
Ossze. Ugyan a ravezetO gyakorlatok nem olyan meghatarozoak mind az eldz6 esetekben, de a
gyengébb képességli tanuloknal jo segithetik a munkat.
& terpeszallas, az 6kol mellmagassagban, konyok a testen ,a 1ab-, a csipdn-, a derék és a
vall 6sszehangolt forgéemeld mozgésa, amelybdl az 6kol eldre-felfelé mozdul,
& alapallas a bal- jobbfeliitésszerii mozgas folyamatosan valtogatva,a testsuly mindkét
labon egyenletesen elosztva.

A feliitések tanitasat az eldzd litések oktatdsi gyakorlatdnak megfeleléen két fokozatban
torténik.

& az elsd fokozatban a tanuld {itemre bontva hajtja végre a feladatot, az elsd iitem bal
labbal iitétavban 1épve végrehajtja az iitémozdulatot, a masodik {itemben visszalépilink
alapallasban.

& a masodik fokozatban az elézoekhez hasonléan a tanulo teljes és Osszefiiggod
mozgassort végez, belép-, iit-, és visszalép alapallasban.

Kiemelt szempontok a feliitések oktatdsanal:
& a feliités kivitelezése egy tlitemben torténjék a dinamikat ne a kar mozgésa, hanem a
1ab-, csipd-, és a derék koordinalt munkdja adja meg.
& a feliités mozdulata rovid , sziik legyen az alkar merélegesen mozogjon az kol
itofeliiletére.
& az utést kiillonbozo sikban gyakoroltassuk,
< a hatdrolt mozgasra, egyensuly megtartasra nagyon figyeljiink.

5.4.8. Osszetett iitések

Az 0kolvivo versenyzd elsészamu feladata minél tobb {ités elhelyezése az ellenfél kititési
pontjaink, ezért a versenyzdnek az titéseket egymas utan, valtozatos, 0sszetett formaban kell
begyakorolni. Az egymds utdn koveto iitéseket, amelyeknek elhelyezése kozben az iitotav nem
szakad meg, dsszetett titésnek nevezziik. 3 Altalaban a kettes -,harmas Osszetett iitésekrol és ha
az Utések szama meghaladja a harmat sorozasrol beszélhetiink. Egy karral végrehajtott
itéseket paros iitésnek vagy duplazott {itéseknek nevezziik. A sorozasokndl parhuzamos és
keresztsorozasokat kiilonboztetiink meg. Parhuzamos sorozasnal az egymast kovetd valtott

' Enekes Arpad Okolvivas elmélete és modszertana 770old.
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karral végrehajtott {itések ugyanazon testrészre iranyulnak, mig a keresztsorozasnal az
titéseket valtakozva a fej €s a test kiliitési pontjaira helyezziik el.

A sorozatokat harom részre bonthatjuk bevezetd {itésre, sorozasra, ¢és befejezd iitésre. A
sorozatok akkor hatékonyak taktikailag, ha versenyzd a sorozat befejezd {itését erdteljesen
helyezi el az ellenfél valamely kiiitési pontjara.

A fejre ¢és testre iranyitott titésekbdl és azok variacidibol kiilonbozd Osszetett titéseket lehet
létre hozni, amelyeket a versenyzok kiilonb6z0 harctavolsdgokban hasznalhatnak A
megfeleld Osszetett {ités megvalasztasa és technikdja aszerint valtozik, hogy milyen helyzetet
foglal el az ellenfél a kiizdelem forgatagaban. A szoritd adta lehetdségnek megfelelden a
versenyzd®, amikor két iitésbol allo Osszetett iités helyez el a fejre, a fejre és a testre, a
teststilyat hol a {itéssel ellentétes labra, hol az azonos labra helyezi at,hol pedig egyenld
mértékben mind két 1abon hagyja.
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11. dbra Balhorog a fejré- rovid jobbegyenes a fejre
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13. abra Balhorog a fejre, jobbfeliités a testre

Célszerli minden Osszetett iités technikajat elsajatitani. A két {itést gyorsan kell végrehajtani
az edzéseken az iités végrehajtasat automatizalni kell. Minden Osszetett {itésnél a dontd {ités
akar az elsO, akar a masodik, akar mindkét iités lehet. A két Uitésbol allo osszetett litéseket
lehet védeni egy védé mozgassal, ha az iitések egy célra iranyulnak- elhajlassal vagy
korelhajlassal a fejre iranyul6 litéseket, konyoklezarassal a testre irdnyitott iitéseket- ¢és két
védémozdulattal, ha az titések kiilonbdzd célokra irdanyulnak.
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A harmasiitéses sorozatokban a harmadik a befejez0 iités a donto lités. Az elsé két titéssel el
kell terelni az ellenfél figyelmét a teste azon helyének a védésétdl, ahova a harmadik {ités
iranyulni fog. A versenyzé feladata, hogy a befejezd iitést megel6z0 masodik {itésnél
igyekszik alkalmas kiindulasi helyzetet teremteni a dontd harmadik {itéshez. Az ellenfél
kititési pontjai fel¢ irdnyuld iités sorozatok gyors, folyamatos valtogatisa megneheziti az
ellenfél helyzetét, biztonsagat, valamint védekezésre kényszeriti.
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16. dbra Harmas iitésbol all6 sorozat: jobbfeliités a testre, balfeliités a testre, jobbhorog a fejre

A négy litésbal allo sorozatot alkoto titések kozott a kiilonbség nemcsak a kivitelezésben van,
hanem az erejiikben és a mozgasok koordinacidjaban is. A sorozatban egy, két, vagy harom
iités is lehet konnyed cselezd ités, a dontd lités a fO {ités. A versenyzd mikor cseles,
megtévesztd - viszonylag gyenge- iitést helyez el a sorozas kdzben, akkor kiindulasi helyzetet
készit eld a kdvetkezd dontd iités szamara.

17. dbra Négy iitésbol allo sorozat: jobbfeliités a testre-balhorog a fejre, jobbhorog a fejre- balfeliités a testre
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19. 4dbra Négy iitésbol allo sorozat: jobbhorog a testre- jobbhorog a fejre, balhorog a fejre- jobbfeliités a testre

5.4.8.1 Az Osszetett utések oktatasanak modszertana

Az egyenes litések oktatdsanal és gyakoroltatasanal megkovetelt igényesség az alapja amely
biztosithatja az Osszetett iitések bonyolultabb mozgasanyaganak a megismerését, elsajatitasat
¢s az alkalmazasat egyarant. A fentiekben vézolt formédban oktatott egyes iitésekbdl
természetes egyszeruséggel fakad a kovetkezo ités, és az igazi feladatot Iényegében csak a
labmunka Osszekapcsolasa jelenti. Az Osszetett iitések alap-tanitdsdnak a legkedveltebb és
talan a legcélravezetbb eszkdze a tenyérbe torténd iskolazas. '®

A paros balegyenes oktatéasa:

Az elsd tités fogadasa utan az edzo- iités védés gyakorlat esetén a partner- réviden hatra 1€p és
ezzel a versenyzOt labmunkara kényszeriti, a versenyzd pedig a jobb labaval fellép, hogy a
kovetkezd titéshez tavot biztositson.

Péros balegyenes iitések lehetnek:
& paros balegyenes a fejre
& balegyenes a fejre-balegyenes a testre
& balegyenes a testre- balegyenes a fejre

Az egyenes kettes litések oktatasa:

A sorozés alapjat képezik az egyenes iitések ismerete. A versenyzonek a kettes iitések minden
valtozatat nem csak ismernie, hanem gyakorlatban alkalmazni is tudni kell. Az egyenes kettes
titéseket két csoportba oszthatjuk bal- és jobbkézzel kezdéstii iitésekre
Balkézzel inditott kettes egyenes iitések:

& balegyenes a fejre- jobbegyenes a fejre

'® Iskolazas: Az edzd a feladatokat a versenyz6 képzettségéhez, adottsigaihoz méri és annak mozgasat kozvetlen
ellendrzi , irdnyitja.

& 41/156
®%



& balegyenes a testre- jobbegyenes a fejre
& balegyenes a fejre- jobbegyenes a testre

Jobbkézzel inditott kettes egyenesiitések:
& jobbegyenes a fejre- balegyenes a fejre
& jobbegyenes a fejre- balegyenes a testre
& jobbegyenes a testre- balegyenes a fejre

A Kétiitésbol allo osszetett litéseknél a balkezes kezdéstieket legtobbszor tamadésszerlien
elérehaladva, mig a jobbkezes kezdéstieket inkabb ellentdmadasszerlien hatra és oldalt
elmozgasbol gyakoroltatjuk.

Az egyenes és horog kettes {itések oktatasa:

Csoportositasunknak megfelelden kiemelten oktatjuk a kovetkezd paros iitéseket:
& balegyenes-balhorog
& balegyenes a testre- balhorog a fejre
& balegyenes a fejre- balhorog a testre

A péros ltések alkalmasak arra, hogy az ellenfelet bal iranya kérmozgasra kényszeritsiik. Ha
balhorog erételjes, akkor az ellenfélbal iranyt mozgésra kényszeriil és ezzel lehetové valik a
jobbkezes erdteljes iitések elhelyezése. A fent kiemelt kettes iitések kivitelezéséhez igen
finom a torzs és kar mozgasaval Osszehangolt labmunka sziikséges. A balegyenesek
elhelyezése utdn- amikor a kar visszatérOben van- jobb ldbbal kénnyedén elérecstiszunk és
ezzel Gjabb litétav- lehetdséget biztositunk a balhoroghoz.

A balkézzel inditott egyenes és horog kettes iitések oktatasa:
valtozatok:

& balegyenes a fejre — jobbhorog a fejre

& balegyenes a fejre - jobbhorog a testre

& balegyenes a testre- jobbhorog a fejre

A ldbmunka oldalar6l vizsgéalva e valtozatokat, kiilon bonyolultsagot jelent az iit6tav
fenntartasa. Ennek érdekében a legcélszeriibb, ha a versenyzd a masodik iitéssel egyidében a
jobb labaval kozel oldalterpeszallasban 1ép fel. A fellépés cstiszasszerli, amely az egyensulyt
¢s az lités alatdmasztasat biztositja.

A balkézzel inditott egyenes ¢és feliités kettes iitések oktatasa:
A tamadas bevezetd iitéseiként is ismeretesek

& balegyenes a fejre- jobbfeliités a fejre

& balegyenes a fejre- jobbfeliités a testre

Ezeket a varidciokat foleg a tamado felfogasu versenyzokkel gyakoroltassuk. Az iitések
labmunkaja az el6z6, az egyenes, horogvaltozatokéval megegyezik, a rovid balegyenes
visszahtizasaval egyidében a versenyzo a jobb labaval eldre 1épve feliitést kezd.

Jobbkézzel inditott egyenes és horogiitések:
Mint ellentdmadasi valtozatok ismertek.
& jobbegyenes a fejre- balhorog a fejre
& jobbegyenes a fejre- balhorog a testre
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& jobbegyenes a testre- balhorog a fejre

Ezek a varidciok talan a legismertebb €s a gyakrabban alkalmazott iités kombinaciok. Az
titések végrehajtasakor lehetdség adodik a testsuly athelyezésére. A jobbegyenes iitésekor a
versenyzd a balldbara helyezi testsulyat ezzel az elokészitet helyzeti energiaval {iti meg a
balhorgot. Az {ités kombindci6 végrehajtasaval kiilondsebb labmunkat nem igényel bar
eléfordul az a valtozat is, amikor a versenyz6 a balhorog kdzben jobb labaval elérecsuszik.

Jobbkézzel inditott egyenes ¢€s feliitések.
Alapvetden mint ellentdmadasi valtozatok ismertek.

< jobbegyenes a fejre — balfeliités a fejre
& jobbegyenes a fejre — balfeliités a testre

Az iitések végrehajtasakor ¢és gyakorlasakor emeljiikk ki a testsulypont athelyezésének
fontossagat.
A balkézzel inditott kettes horog iitések:
A torzsbdl sokat mozgd versenyzoknél kiemelt szerepet kap a balhorog kezdésii kettes {itések
oktatasa. Ismertebb valtozatai:

& balhorog a fejre — jobbhorog a fejre

< balhorog a testre — jobbhorog a fejre

& balhorog a fejre — jobbhorog a testre

& balhorog a fejre — jobbeliités a fejre

& balhorog a fejre — rovid jobbegyenes a fejre

A kozel-belharc tavolsagban dolgoz6 versenyzok — ha a versenyhelyzet megengedi — nem
csak kett6t hanem tobb iitésbdl all6 sorozatokat iitnek. A sorozatokat azonban fel kell épiteni
¢és erre ezek a kettes iitések — mint kiindulési alap — megfeleléek. Oktatasuknal a koénnyed
gordiilékeny mozgasra hivjuk fel a figyelmet, amely Ilehetévé teszi az iitések
tovabbfejlesztését.

A jobbkézzel inditott kettes horogiitések:
Az ellentamadéasokat — a jobbegyenes mellett - gyakran kezdik a versenyzdk jobbhoroggal
is,ezért talan kézenfekvo az alabbi variaciok oktatasa.

& jobbhorog a fejre — balhorog a fejre

& jobbhorog a fejre — balfeliités a fejre

& jobbhorog a fejre — balfeliités a testre

Ezek az Osszetett iitéseket ne tekintsiik teljes értékii valtozatnak, de kitlinden alkalmasak a
sorozatiitések elokészitésére, a teststly athelyezését, a torzs mozgatasat jol megtanulhatjdk a
versenyzok.
A harmas Osszetett litések oktatasa:
A mar eldzéekben emlitett kettes Osszetett iitések elsajatitdsa utan viszonylag konnyi
feladatunk van a harmas véltozatok oktatdsdnal. Ismertebb valtozatok a teljesség igénye
nélkiil:

& paros balegyenes — jobbegyenes
balegyenes — balegyenes a testre — jobbegyenes
balegyenes a testre — balegyenes — jobbegyenes
balegyenes — jobbegyenes — balegyenes
balegyenes a testre — jobbegyenes — balegyenes
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balegyenes — jobbegyenes a testre — balegyenes
jobbegyenes — balegyenes — jobbegyenes
jobbegyenes — balegyenes a testre — jobbegyenes
jobbegyenes a testre — balegyenes — jobbegyenes
balegyenes — jobbegyenes — balhorog
balegyenes — balhorog — jobbhorog

balegyenes — jobbhorog — balhorog

balegyenes — jobbfeliités — balhorog
jobbegyenes — balhorog — jobbegyenes
jobbegyenes — balhorog — jobbhorog
jobbegyenes — balhorog — jobbfeliités
jobbegyenes — balfeliités — jobbegyenes
jobbegyenes — balfeliités — jobbhorog
jobbegyenes a testre — balhorog — jobbhorog
balhorog — jobbhorog — balhorog

balhorog — jobbfeliités — balhorog

jobbhorog — balhorog — jobbhorog

jobbhorog — balfeliités — jobbhorog

balfeliités — rovid jobbegyenes — balhorog
balfeliités — jobbhorog — balhorog

balfeliités — jobbfeliités — balhorog

balfeliités — balhorog — jobbhorog

A felsorolt 0sszetételek oktatdsa és — adott lehetdségeken beliili — gyakoroltatdsa kiemelt
feladat, mert segiti a szakszeri mozgas kialakitdsat, ndveli a versenyzd technikai
sokoldaluséagat, alkoto-készségét. A képzés tovabbi részében a versenyzd egyéniségéhez
legjobban igazod6é kombinacidok gyakorlasa kap f6 szerepet, amelyet a kiizdelem soran

szivese

n ¢és eredményesen alkalmaz.

Az Osszetett iitésvaltozatok utan oktatjuk a sorozatokat. Az oktatdsnal a sorozatokat a
fokozatossag elvének érvényesiilésével az egyes €s Osszetett {itések technikdjara épitjiik.
Minden apré hiba amelyet alapfokon — kényelembdl, nagyvonalisagbol — elnéztiink,

nehezebb feltételek mellett — mint pl. a sorozas - mar durvan ¢€s élesen jelentkezik.

A sorozat Uitések oktatasanak modszertana:

& A sorozatok a mar begyakorolt és jol végrehajtott egyes iitések lancolata, amelyben

&

minden befejezett iitmozdulat,a kovetkezo titéshez teremt helyzeti energiat.

A sorozatoknal egyesiteni kell a konnyed koordinélt mozgast, és az iités hatékonysagat

biztositod Ut6 erot.

A sorozatok, a szoritoharc helyzeteinek megfelelden, allohelyben, elérehaladva, hatra

¢s oldalt elmozogva kell gyakorolni.

A sorozatiitések technikdjat — kiemelt figyelemmel a 14b a torzs, ¢és a karok
mozgasanak Osszehangoldsara — valtozo és egyre nehezebb feltételek mellett allanddan

gyakorolni és csiszolni kell.

Az ttésekhez kapcsolodo 1€gzés technikat tovabb kell fejleszteni, a kilégzés iitemét,

mélységét a részmozdulatok dinamikéjdhoz kell hangolni.
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5.4.9. Ellenutésekrol altalaban:

Utések kivitelezheték tgy is, hogy az 6kolvivé folyamatos iranyitdssal elérehalad, és
itésekkel ellenfelét rakényszeriti az alapallas elhagyasara. Ezt a folyamatot tamadéasnak
nevezziik. Utések elhelyezhetéek ugy is, hogy az ellenfél timad azaz iit, az iitéseket védjiik és
az aktiv védekezésbol adodo helyzetet-lehetdséget iitéssel , litésekkel hasznaljuk ki. Ez utébbi
tevékenységet ellentdmadasnak, és az ebbdl a helyzetbdl inditott {itést pedig elleniitésnek
nevezziik.

Az elleniitéseket a szerint, hogy az ellenfél iitésének célba talalasa elott helyeztiik el iitésiinket
,vagyis azt megeloztiik megelozo elleniitésnek nevezziik. Az ellenfél iitését védjiik és azzal
egyidejiileg iitiink egyidejii elleniitésnek nevezziik. Ha a védés utan kovetkezd iitemre
helyezziik el az iitést, azt koveto elleniitésnek nevezziik. 17

Az elleniitések stratégiai értéke a kiizdelem folyamataban megegyezik a tdmado titésekével. A
kreativan és tudatosan hasznalt elleniitések minden valtozatanak kiemelt taktikai jelentosége
lehet. A kovetd elleniitések kiizdelemben torténd alkalmazésa szolgéalhatja az ellenfél
bizonytalanna tételét, a moralis eré megtorését, s6t bizonyos esetekben az ellenfél fizikai
erejének atmeneti csokkentését is. A szoritoban folyo folyamatosan valtozd kiizdelemben a
versenyz0 mozgasa, tamado-, védo-, ellentamado akcidi dsszehangoltan jelennek meg amely
az ellenfél gondolkodasahoz ¢és mozgéisanyagdhoz alkalmazkodik. Ebben a folyamatosan
valtoz6 kiizdelemben kap szerepet a tdimado — védod - ellentdimadd mozgasanyag mégpedig
egyenld értékekkel.

5.5. A védekezésrol altalaban:

A szoritoban foly6 kiizdelemben az iitésekkel egyenrangtnak tekintjiik a védéseket. a
tudatosan végrehajtott védések nemcsak biztosithatjak, eldsegithetik a gydzelmet, de
nagymértékben takarékoskodhatnak az erdnléttel, és ovjak a tanulok egészségét is. A
kimagaslo védekezd képességgel rendelkezd 6kdlvivo, amely tudatosan irdnyitja védekezését
magabiztosan vesz részt a kiizdelemben, vereség esetén sem csokken a harci kedve, amely a
tovabbi eldrelépés alapja. A védekezés magasszintii alkalmazasa az Okolvivast a sport —
nemes kiizdelem — rangjara emeli, mert védelem nélkiil a kdzonséges verekedés szinvonalara
stillyedne.
A védekezés a kiizdelem soran sose lehet oncélu. Minden védésnek kettds a célja:

& az Uitést hatastalanna tenni,

& a védés végrehajtasakor keletkezett helyzetet, iitéssel,esetleg iitésekkel kihasznalni.

A kiizdelem szempontjabdl a védések igazi értékét az hatarozza meg, hogy a védés altal
keletkezett helyzetet mennyire képes a védekezd 6kolv1ve titésekkel kihasznalni.

Az 6kolvivasban megkiilonboztetiink:
& lezaro,
& harito,
& hajlasos,
& |épéses védéseket.

7 Enekes Arpad Okolvivas elmélete és modszertana.1984.

45/156



A védésekkel az alabbi altalanos megallapitasokat tehetjiik :

< a védekezési formadk megvalasztasa, és alkalmazisa szorosan Osszefligg a tanuld
egyéniségével,

< a védekezési formak a gyakorlatban kiegészitik egymast és igy a legtobbszor dsszetett
formaba valdsulnak meg.

< a mai gyors 0kolvivasban kiemelt szerepet kapnak azok a védési formak, amelyek
alkalmazasakor nem szakad meg a kiizdétav, illetve ellentdmadast lehet
kezdeményezni.

Az 6kolvivo készségei nem lehetnek magas foktiak €s megbizhatéak, ha nem képes az 6sszes
harctavolsagban egyforman kivaléan alkalmazni a védéseket. A védekezési hidnyossagok
elébb vagy utobb megmutatkozik az 6k6lvivo eredményességében is.
A védések alkalmazasanak fajtait az alabbi feltételek hatarozzak meg:

& az ellenféltdl valo tavolsag

& az alapallas milyensége

& az alkalmazas célszeriisége az adott helyzetben

Osszegezve az 6kolvivonak arra kell torekednie, hogy minden védést aktivan hajtson végre,
azaz hogy az lités védése utan tamadasba menjen at koveto {itéssel, Osszetett {itéssel, vagy
sorozatiitéssel.

5.5.1. Lezaras:

A védekezéskor az 6kolvivo az iitéseket célba érés eldtt lezarhatja tenyérrel-, vallal-,alkarral-,
¢és konyékkel egyarant.

5.5.2. Haritas:

Harité védekezésnél az 6kolvivd az egyenes iitéseket célbatalalas elétt , valamelyik karjanak
kézfejével vagy alkarjaval oldalirdnyban gyors mozdulattal kitériti eredeti irdnyabdl. A hdaritas
elvégezhetd befelé és kifelé¢ egyarant. A vivo harcmodort alkalmazé 6kolvivo leggyakrabban
hasznalt védekezési eszkdze a haritds. A gyors €s intenziv 6kolvivasban a harité védekezés
kissé hattérbe szorult, mert a karokat a védémozdulatok lekotik, de ez nem jelenti, hogy a jo
ill. egyedi adottsdgl versenyzdk nem alkalmazndk eldszeretettel. A haritast is legcélszeriibb
hajlassal kiegésziteni.

5.5.3. Hajlasok:
Hajlasos védésnél a versenyz0 a test bizonyos irdnyban végzett hajlassal tér ki a fejre inditott
titések eldl. A hajlas iranyanak megfelelden megkiilonboztetiink:

& hatra,

& oldalt,

& ¢s lehajlasokat.

A hajladsos védekezés kiemelten az oldalt és lehajldsok talan a legnehezebb egyuttal a
leghatékonyabb védekezési forma. Végrehajtasat és alkalmazasat mindig lezarassal kell
biztositani

5.5.4. Lépések:

A 1épéses védekezésnél a versenyzd az ellenfél eldl, annak kozvetlen célba talalasat
megeldzden, térbeni helyzetét tigy, valtoztatja meg ,hogy az ellenfél iitése célt tévesszen.
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A védekezés jellegli 1épések iranyuk szerint lehetnek:
& hatra
& oldalt
& belépésekre oszthatjuk.

A ldbmunka azaz a Iépések az 0kolvivo alapmozgasat képzik, az oldallépés alkalmazasa
kiemelt szerepet kap, biztonsagossaga mellett lehetdséget ad az ellentdmadasra.

A Iépéses védekezést —a biztonsag érdekében- mas védekezési formaval — lezarassal, hajlassal
— egészithetjiik ki.

5.5.5. A védések és elleniitések oktatasa és modszertana:

A védések és ellentitések oktatasi formaja a paros gyakorlas:
& elsd eset amikor az edz6 all szemben a tanitvannyal és ,,iskolazéssa
meghatérozott feladatokat,
< masodik esetben a versenyzOk allnak egymadssal szemben és iités-védés gyakorlatok
végrehajtasaval sajatitjak el a technikai és taktikai feladatokat.

I”'* gyakoroljék a

A tanulés és a gyakorlas a fokozatossag elvének szigoru betartasaval torténik, a gyakorlas elsé
felében az iités és a védés lassti de folyamatos mozdulattal torténik. Ezt kdvetden gyorsul a
mozdulatok végrehajtasa és végiil a feladat elsajatitdsa utdn megkozelitjikk a versenyhelyzetet,
amelyben a tAmadas nem csak gyorsan, de varatlanul is johet. A fokozatok betartisa a kivant
mozgas rogzitését célozza. A lassu és sok esetben sziikségszeriien megallitott mozgas mellett
nem csak az egész mozgassort, hanem a részletek javitasara is lesz lehetdség. A felgyorsitott —
a szorito igényének megfeleldo- mozgas gyakorlas a varatlan tdmadasra a szoritoharcra készit
eld, amelyben allanddan valtozo koriilmények-feltételek kozott folyik a kiizdelem.
A védések és elleniitések oktatasaval kapcsolatban meg kell emliteni egy par alapvetd
modszertani és didaktikai eljarasokat is.
Az oOkolvivasban a stressallapotot valamint a tanultak elsajatitasat és azok alkalmazasat
kizardlag a szoritoban nyujtott teljesitmény alapjan mérhetjiik le.
A fenti megallapitasbol sziikségszertien kovetkezik, hogy a tanitast a gyakorlast - amennyiben
csak lehet- az alkalmazas szolgalatdban kel 4llitani. Az alkalmazd-képesség fejlesztése
viszont tobb rétegli feladatot jelent:
& torekedni kell az adott helyzetben a legcélszeriibb, leghatékonyabb mozgasforma
kialakitasara,
< meg kell ismertetni a tanulokkal, a szorité kiizdelmében kialakult mozgis és
versenyhelyzetekkel,
< ismertetni kell az adott versenyhelyzet leghatékonyabb megoldasat, foleg az elleniités-
ellentamadas lehetdségeit,
< engedni kell a feladatok végrehajtdsandl az alkotd készség szabad ¢és tartalmas
megjelenését.

Az ltés- védés - elleiités gyakorlatok az 0©kolvivé mozgdsanyaganak legalapvetébb,
legelfogadottabb mddszere, amely egyszerre biztositja a mozgasanyag szakszerii elsajatitasat
¢s hatékony alkalmazasat. Figyelni kell az alkalmazasanak mértékére, amelyben ésszertien
talalkozik a tanitéas és a készségfejlesztés.

'® A sokrétii szakmai foglalkozas keretein beliil - az alapképzés, az alkalmaz6 készség fejlesztése, az erénlét
formalasa érdekében - jelentOsebb szerepet kap a tenyérbe iitéssel torténd iskolazas.
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5.5.6 Az egyenesek védései és az azokkal kapcsolatos elleniitések oktatdsa:

Az egyenes lUtések védésénél mind a négy alapvédési forma : a lezaras, haritas, hajlas, és a
1épés alkalmazhato.

5.5.7. Az utések védése lezarassal és az alkalmazott ellentitések

Lezarassal torténd védekezés esetén az O0kolvivo az Utést kozvetlen a célba talalas elott
nyitott tenyérrel, kézfej hati oldalaval, alkarral, vagy vallal fogja fel."

A kézfejjel, alkarral végzendd védéseket — elméletileg — kiilon nem is kellene tanitani, hiszen
annak — biztonsagi okokbol — mindig ,, jelen kell lennie ,,.

jobb tenyérrel, torténd lezarast balegyenes ellen alkalmazzuk. Az ellenfél iitését kozvetleniil a
célbaérés eldtt nyitott jobb tenyeriinkkel allitjuk meg, ugy hogy kdézben egyidejileg kissé
hatrahajlunk, igy az {ités ereje tenyeriinkon nem tevodik at.

Ball vallal torténd lezarast jobbegyenes ellen alkalmazzuk. A célbaérés eldtt a bal vallat kissé
felhuzzuk, kozben a torzs balrdl jobbra fordul, kissé jobbra és hatra hajlunk, a testsuly a jobb
labra keriil. A jobb tenyér a felhuzott bal vall mellet biztosit. Ugyan ezt az eljarast kovetjiik a
horog fitések vallal torténd lezarasa esetén az iitést a jobb ill. bal vall felhuzasaval zarjuk a
fels6test uranengedésével.

20. abra Horog titések védése vallal

Bal ill. jobbhorog iitése esetén kesztylivel végrehajtott lezarasnal bal ill. jobb Okliinket
allszoglethez huzzuk, és az iités erejét a kesztyli parnazott részével valamint a felsdtest
uranengedésével felfogjuk.

21. 4bra Bal ill. jobbhorog védése kesztytivel

' Enekes Arpad Okolvivas elmélete és modszertana.
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A fejre érkezd balegyenest kézzel és vallal haritjuk, a testre torténd tltések utjat alkarral
zarjuk.

A testre irdnyulo litések alkarral torténd védésénél, az ({itést az iranyban esé konyokiinkkel
megallitjuk, kdzben kissé¢ eldre hajlunk. A masik kézzel egyenes elleniitést iithetiink fejre. A
véddé mozdulat végrehajtdsanal a nem it kéz — elleniités esetén - az allnal marad.

22. dbra Bal-jobbegyenes a testre védése lezarassal

A lezarasos védekezés hasznalatabol adddo elleniitések lehetnek egyidejliek €s kovetdek.

az egyideji elleniitések — tekintve a nagyobb tavolsidgra — egyenesek ill. csapott vagy
horogiitések lehetnek.
A kovetd ellentités — titdtavba torténd belépéssel — barmelyik alapiités lehet.

Modszertani megjegyzés:
A védések és elleniitések oktatdsanak folyamatdban a ,, bal egyenes védése lezarassal” az
elsd. A bal egyenes oktatasaval egyidében oktatjuk.

Utések védése haritassal:

A haritasokat kiemelten a fejre irdnyitott egyenesek ellen alkalmazzdk. A haritasok
alkalmazasakor az ellenfél alkarjat eliitjiik befelé vagy lefelé a jobb vagy a bal kéz tenyerével,
valamint kifelé¢ vagy felfelé¢ a kezek hatrészével. A veszélyhelyzettel nem szdmolva a védés
végrehajtasa mindig parhuzamos kézzel torténik.

A befelé haritasnal az allcsucs felé tartdo balegyenest jobb kézzel- az ellenfél karjat csuklon
talalva — egy jobbrol balra haladé iitésszerii mozdulattal az iranyabol kitéritjiik™.

23. abra Balegyenes védése befelé haritassal

2 Enekes Arpad Okolvivas elmélete és modszertana. 60old.
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Bal kézzel torténd haritas esetén bal tenyeriinkkel az ellenfél balegyenesét kdzvetleniil a célba
érés eldtt jobbra toljuk, egyidejlileg ballabbal kissé balra és eldre 1épiink, gy hogy torzsiinket
balrdl jobbra forditjuk. A mozgas végrehajtasdnak konnyedsége, a védés sikeressége, és az
ellentitéshez sziikséges helyzet megteremtése érdekében a haritast nem csak karbol hajtjuk
végre, hanem torzzsel is enyhén balra fordulunk.

Kifeleé haritasnal a kozeledd balegyenest a jobb kézfej hataval, egy rovid, balrol jobbra halado
mozdulattal a haladasi irdnytdl eltéritjiik.

(AR
N

24. dbra Balegyenes védése kifelé haritassal

Jobbegyenes védése kifelé haritassal, bal keziink hataval egy rovid jobbrol balra halado
mozdulattal az iités iranyat megvaltoztatjuk céljatol eltéritjiik.

25. abra Jobbegyenes védése kifelé haritassal

Jobbegyenes védése befelé torténd haritassal az ellenfél jobb oklét bal kézzel, egy balrél
jobbra halado6 rovid mozdulattal az iranytol eltéritjiik.

26. abra Jobbegyenes védése befelé haritassal

A testre iranyuld balegyenes befelé haritasa jobb alkarral hajtjuk végre, az ellenfél kesztytiijét
a talalat eldtti pillanatban egy rovid titdmozdulattal az iranyatol eltéritjiik. Ez a mozdulat
alapjdban megegyezik a lezarasos védéssel.
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27. abra Balegyenes védése befele haritassal

Az 0kolvivok a haritdsos védekezéseket igyekeznek aktivakka tenni, azaz a haritds utan
ellentdmadast inditani kovetd {itéssel, a fejre és a testre iranyitott Osszetett iitéssel vagy
sorozatiitéssel. A balegyenes befelé¢ haritasndl mindig a balkézzel kezdjiik a tdmadas és az
barmely alapiités lehet. A jobbegyenes iités befele torténd haritasanal mindig jobb kézzel
kezdjiik az elleniitést és barmely alapiités alkalmazhato.

A haritd mozdulat iranya bizonyos mértékben a kovetd {itést is meghatarozza. Vizszintes,
vagy enyhén felfelé mozduld haritas utan a test felé, az enyhén torténd haritdmozdulat utan a
fej iranyaban konnyebb bevinnie az elleniitést

A kifelé haritas kockazatos, nehéz mozdulat, csak kevés — foleg alacsony termetii, derékbol
sokat mozgd — versenyzd hatékony fegyvere. Az elleniités a hdritott iitést6l fiiggden —
jobbegyenes, balegyenes - a kovetd ilitemben, balkézzel ill. jobb kézzel torténik és ritkan
szabalyerdsito kivételnek szamit, ha a védo a harito kezével kezd iitni.

Hajlasos védekezés az 6kolvivo a kiilharctavolsagardl a fej irdnyaban érkezé iitések védése
jobbra vagy balra hajlassal, az egyik legbiztosabb és leghatékonyabb védési mod. A hajlasos
védekezés kiindulasi helyzetet teremthet arra, hogy koveto iitéseket kezdeményezziink bal és
jobb kézzel, feliitéseket, horgokat, rovid egyeneseket a fejre €s a testre.

Kihajlasnal ill. behajlasnal a fej irdnyaban érkezd balegyenes elél enyhén jobbra — kifelé -
vagy balra - befelé- hajlunk, a védekezés akkor eredményes, ha az id6ben torténik, és az
ellenfél iitése kozvetlen a fej mellett halad el. Ezzel jo kiinduld helyzetet teremthetiink a
kozelharc megnyitadsara. A hajlas iranyaban es6 labbal egyidejlileg kissé oldalt-elore 1épiink.
Biztositas érdekében okliinket az archoz huzzuk.

28. abra Balegyenes védése kihajlassal és behajlassal

Veédeés guggolassal — a szakirodalom nevezi lehajlasnak is- a fej irdnydban érkezd egyenes és
horog eldl a térdek hajlitasaval és a torzs enyhe megengedésével az ©Oklok sikja alad
ereszkedilink, kozben tekintetiink az ellenfélen marad. A védés célja az {ités elkeriilése ¢€s
ellentamadas inditésa.
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29. abra Védekezés guggolassal

Veédes korelhajlassal a fej iranyéaban érkezd egyenes és horog eldl az iités utjdnak megfeleléen
— fejlinkkel mindig az iités iranyaval megegyez0 iranyban kezdjiik el a mozgast - a torzzsel
balra, lefelé, jobbra felfelé kezd mozogni, mindegy félkort ir le a fejjel, ezzel egyiddben a
torzs enyhe megengedésével a térdeket behajlitjuk. Gyakran alkalmazzuk a szoritoban a
balegyenes a fejre ellen a korelhajlast. Ezt jobb ill. balra kezdve egyarant végrehajthatd. A
hajlasbol végrehajthato elleniitések a védekezés mozgasanyaganak fliggvényében alakulhat.
A korelhajlasbol igazabol két hatékony megoldas lehetséges.

& a hajlasbol valo visszatéréskor bal feliités, vagy balhorog a testre az elso elleniités

< majd a befejezd szakaszban a védekezd jobbhoroggal kezd.

30. abra Védekezés korelhajlassal 31. abra Jobbhorog védése korelhajlassal

Vedes hatrahajlassal a fej iranyaban érkezd balegyenes eldl hatrahajlunk, testsulyunkat a
hatul 1évé labra helyezziikk A védekezés akkor hatékony , ha felsétestiinket idoben ugy
engedjiik hatra, hogy az ellenfél okle az allunk eldtt all meg és a védekezd mozgés
befejezésével akcioképes helyzetben keriilhetiink. A hatrahajlasbol kovetd elleniitésként
barmely alapiités elhelyezhet6 az ellenfélen.

32. abra Védés hatrahajlassal
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Lépéses védekezés a fejre vagy testre érkezd iitések- egyenes, horog, feliités- eldl a versenyzd
a talalatot megel6z6 pillanatban roviden hatra ill. oldalt 1ép, mikozben védett helyzetben
marad. A 1épésbol adodo koveto ellentitések az el6zéekben targyalt hatrahajlashoz hasonloan
barmely alapiités lehet.

33. abra Védés hatralépéssel, oldallépéssel

5.5.8. Osszetett védekezés.

A védekezés hatékonysaga a kozdelem forgatagédban biztonsagi kérdés. A versenyzok szoritd
biztonsdga fiigg a védekezés technikdjanak elsajatitdsatol és gyakorlati alkalmazasanak
szintjétdl egyarant. Egyes védekezések a kiizdelemben — a biztonsag fokozasa érdekében-
mindig Osszetett formaban jelentkezik.

A lezarasos védekezés velejaro kiséroje a hajlas. Az 0kolvivo kiizdelmeket figyelve
tapasztalhatjuk, hogy a versenyzdk nem csak technikailag képzettek, de fizikailag erdsek is. A
megnovekedett iit6 erd fokozottabb védekezest igényel. a lezarasos védekezés-mivel az iitéerd
a kesztylikon attevédhet- dnmagaban kevés hajlassal, uranengedéssel kell kiegésziteni. A
hajlassal kiegészitett lezaras eredményessége- a jobb védekezésen tilmenden — a kiizdelem
aktiv folyamatdban is megnyilvanul, a védekezés befejez6 mozdulata egy ellentdmadasi
lehetdséget is biztosit

A haritast gyakran a kiizdelem folyamataban oldallépésekkel kapcsoljuk ossze. A harités altal
1étrejott helyzet hatékonysaga megnd, ha az ellenfélhez oldalt keriilhetiink, az ellenfél
atmenetileg védetlen helyzetbe keriilhet amely az ellentdmadas taktikai elényét hozhatja a
védd szamara.

A hajlasos védekezést csak lezarassal egyiitt alkalmazhatjuk. A hajlasos védekezés hatékony
,de nehezen elsajatithato védekezéséi forma. A varatlan meglepetések elkeriilése érdekében
egészitjlik ki a hajlast lezaréassal.

A lépéses védekezést lezarassal ¢és hajlassal egészithetjiik ki. A 1épéssel 0sszekotott
védekezések koziil az oldallépések a nehezebbek, veszélyesebbek, de hatékonyak. A
versenyzd a biztonsdga érdekében zarja magat és sziikség esetén ,, gurulassal” csokkenti az
ellenfél iitderejét.
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6. A Magyar Okolvivo Szovetség versenyszabaly konyvének kivonata

Az Okolvivas csak abban az esetben mindsiil versenysportnak, ha a kiizdelmeket a
Nemzetkdzi Amatér Okolvive Szdvetség (Association International de Boxe Amateur,
roviditve és a tovabbiakban: "AIBA"; angolul: International Amateur Boxing Association) és
a szabalykonyvben, tovabba az egyes versenyekre vonatkozo versenykiirasban meghatarozott
¢és rogzitett versenyszabalyok, valamint egyéb feltételek figyelembevételével végzik.

6.1.  Altalanos rendelkezések kivonata:

6.1.2. A versenyek csoportositasa:

A versenyeket tobbféleképpen, de elsésorban NEMUK, jellegiik, fajtaik és rendszeriik szerint
csoportosithatjuk.

Nemiik szerint lehetnek:
- ndi versenyek,

- férfi versenyek,

- ndi és férfi versenyek.

Jellegiik szerint lehetnek:
- egyéni versenyek,
- csapatversenyek,
- egyéni-csapatversenyek.

Fajtaik szerint a versenyek lehetnek:
- hazi versenyek,
- meghivasos versenyek,
- kizarasos versenyek,
- emlékversenyek,
- orszagos versenyek,
- bajnoki versenyek,
- nemzetkozi versenyek,
- nemzetek kozotti versenyek.

Rendszeriik szerint a versenyek lehetnek:
- kieséses rendszerti versenyek,
- kormérkdzéses rendszerti versenyek,
- vegyes rendszerii versenyek.

Versenyen csak azok az o06kolvivok indulhatnak, akik érvényes iddszaki sportorvosi
"versenyezhet" igazolassal rendelkeznek, €s akiket a verseny eldtti orvosi vizsgalat alapjan is
egészségesnek nyilvanitanak.

Az id6szakos sportorvosi engedély akkor érvényes, ha felnétt koru versenyzonél, 12
hoénapnal (1 évnél), junior, ifi, ndi és serdiilokorti versenyzdknél, 6 honapnal nem régebbi
keletli a "versenyezhet" bejegyzés.

A 34. Eletéviiket betoltott okolvivoknak be kell fejezniiik versenyzdi palyafutasukat.

Tilos az 6kdlvivonak barmilyen serkentdszert (doppingszert) haszndlni, ami a Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsag, WADA. vagy az AIBA doppinglistajan szerepel.
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Felnétt, junior és ifi korti versenyzdknek fejvédo, fogvédd és mélyiités-védd, mig a serdiild
korcsoporti versenyzOknek fejvédd hasznélata, illetve viselése kotelezd. Bandazs viselése
minden korcsoportban kotelezo.

N&i versenyzoknél a vesevédds mélylités-védd €s mellvédd hasznédlata megengedett, viselése
nem kdtelezd.

Tilos mérkdzni, ha a hason kotés vagy bandazs, a fejen, az arcon vagy a karon ragtapasz, vagy
barmely mas targy (pl. konyokvédo) van.

Az arc, a felsOtest és a kar bezsirozasa (krémezése) tilos. Collodium vagy Steri-Strip
hasznalata megengedett.

A versenyz6k naponta csak egy mérkdzést vivhatnak.

A versenybir6 legfontosabb feladata, hogy a mérkdzés kdzben megovja a gyengébb 6kolvivot
a feleslegesen sok és nagy ereji iitésektdl, illetve attol, hogy tilsdgosan nagy er6folény
alakuljon ki. Ilyen esetben a mérkézést be kell sziintetnie.

KD (leiités) esetén a vezetObird koteles "eight"-ig (8-ig) szamolni, még akkor is, ha az
0kolvivo mar eldbb harcképes allapotba keriil, illetve folytatni akarja a mérkdzést.

6.2. A versenyzok egészségének megovasa érdekében alkotott szabalyok kivonata:

A versenyzOk egészségének fokozottabb dvasa érdekében:

A felndtt és ifjusagi koru versenyzére egy meneten beliil hdromszor, az egész mérkdzésen
Osszesen négyszer; junior kor versenyzdre egy meneten beliil kétszer, az egész mérkdzésen
haromszor a serdiilé versenyzore kétszer lehet szamolni és azutdn RSC-t vagy RSC-H-t kell,
kihirdetni. A vezetObird6 a mérkdzést a maximalisan engedélyezett szamolasnal - sziikség
esetén - elobb is befejezheti

A zstiri elndke latvan, hogy felnétt és ifjusagi versenyzdok esetén 20, ndi és kadet versenyzok
esetén 15 pont kiilonbséget regisztralt a pontozdgép, a mérkdzést besziinteti, hogy megvédje a
versenyzOt a tovabbi felesleges litésektdl. Hangjelzésre a zsiiri elndk gongot vagy mas egyéb
rendelkezésre allo eszkozt hasznal. Az utolsé menetben a mérkézés nem allithaté meg. A
zstiri elnok ezt kozli a mérkdzésvezetdvel és az eredményt igy hirdetik ki: ,,kipontozéssal
gyoztes az X sarok, RSC — OS”.

A versenyzOk egészségének megovasa érdekében a KO-H; vagy RSC-H vereség esetén a
kovetkezdképpen kell eljarni:

a) Eszméletvesztéssel nem jar6 KO-H és RSC-H utén a kotelezd pihend idd: felndtt és junior
korcsoportban 30 nap, ifjisagi korcsoportban 45 nap, serdiilé korcsoportban 60 nap.

b) Eszméletvesztéssel jaro KO-H utan (az eszméletvesztés id6tartamatol fiiggetlentil): felnétt,
Junior és ifjusagi korcsoportban 60 nap, serdiilé korcsoportban 180 nap.

¢) 90 napon beliili ismételt kiiités és RSC-H utan felndtt, junior és ifjusagi korcsoportban a
kotelezo pihendidd 180 nap, fiiggetlentil attol, hogy a kiiités eszméletvesztéssel jart-e, vagy
sem.

d) Tizenkét honapon beliili felndétt, junior és ifjusagi korcsoportban 3 kiiitéses vereség vagy
RSC-H esetén a harmadik esett]l szamitott 1 éven beliil nem versenyezhet, illetve serdiild
korcsoportban 2 kiiitéses vereség estén a versenyzd véglegesen eltiltando, fiiggetleniil attol,
hogy a KO-H eszméletvesztéssel jart-e vagy sem.
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e) Az eltiltas tényét és iddtartamat be kell jegyezni a sportold igazolasi (tagsagi) konyvébe
be kell jegyezni.
f) A pihendido letelte utan elvégzendo kotelezo orvosi vizsgalatok:

- ideggybgyaszati szakvizsgalat,

- szemészeti szakorvosi vizsgalat,

- EEG vizsgélat.

Ajénlott vizsgalatok:
- audiologiai vizsgalat,
- agyi komputer-tomografia.

g) Tovabbi versenyzési engedély csak negativ szakorvosi leletek alapjan adhat6 ki.
h) Amennyiben az 0kolvivot edzémérkdzésen (sparring) itotték ki, a fenti eldirdsok
érvényesek.

6.3. A szoritd és felszerelése

A versenyek (mérkdzések) lebonyolitdsahoz sziikséges kiizdotér, a szoritd akkor szabalyos, ha
az a kovetkezOkben felsorolt kovetelményeknek megfelel :
a) A talajhoz vagy dobogéhoz (emelvényhez) rogzitett négy oszlopra kifeszitett, négyzet
alaku 3 vagy 4 - kotélsor hatarolja. Kotélsorok oldalai -a kotél belsd oldalan mérve- 490x490
cm-nél kisebb, illetve 610x610 cm-nél nagyobb nem lehet.
b) Dobogora épitett kdtélsorok esetén a szoritdé padlojanak magassaga -a talajtol szdmitva-
legfeljebb 122 cm lehet.
c) A szorito talaja biztonsagos, minden kiallé6 akadalytél mentes, sima feliiletl legyen. A
szoritd talajanak folytatdsdban a kiizd6tér szintjével egy sikban, a kotelek vonalan kiviil
legalabb 50 cm széles teriilet alljon rendelkezésre. A koteleket tartdé oszlopokat ugy kell
felszerelni, hogy azok sériilést ne okozzanak.
d) A padlézat 1,5-1,9 cm vastagsagi nemezlapokkal, ennek hianyaban ugyanilyen vastagsagu
gyékénnyel, gumival vagy egyéb alkalmas anyaggal (amelynek rugalmassaga a nemezlaphoz
hasonlo jellegli) van boritva. A nemezlapot, a gyékényt, gumilemezt stb. jol kifeszitett €s
leerdsitett ponyvaval kell lefedni.
e) A kiizdoteret hatarold az oszlopokra szerelt végtelenitett harom kotélsor a padozattél 40-
80-130 cm magassagban huzodjon. Négy kotélsor esetén az egyes kotélsorokat 40-71-102-
132 cm magassagban kell kifesziteni. A koteleket jol ki kell fesziteni és valamilyen lagy
anyaggal kell bevonni. A kételek atmérdje 3-5 cm vastagsagi lehet.
f) A kotélsorokat minden oldalon, két helyen, egyenld tavolsagban 3-4 cm széles hevederrel
kell fiiggbélegesen atkotni. A sarkokat véddparnakkal kell ellatni. A versenyzok altal elfoglalt
sarkok védoparnai eltérd szintiek -piros és kék (esetleg zold)-, a semleges sarkok véddparnai
fehér szintiek legyenek.
g) A szoritonak a versenyzok részére fenntartott sarkait megfeleld 1épcsokkel kell ellatni,
hogy az illetékesek a szoritot konnyen meg tudjak kozeliteni. Sziikséges az egyik semleges
sarokba is 1épcs6t helyezni, ahol az orvos és a vezetébird kozlekedhet.
h) A verseny lebonyolitasa érdekében a szorité mellett, illetve a versenyzok részére szolgald
saroknal a kovetkezo felszerelési targyakat kell elhelyezni:

- egy - egy gyantas-talcat gyantaporral,

- egy - egy tamla nélkiili tilokét a versenyzok részére,

- 2 - 2 széket a szoritosegédek szamadra,
- egy - egy vizzel teli palackot -ott, ahol csapviz kdzvetleniil a szoritbhoz nincs

odavezetve,
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- annyi miianyag vagy papirpoharat a piros és kék sarokhoz, ahdny par mérkozik,
- egy - egy ures vagy flirészporral félig telitett vodrot,
- a semleges sarkok rogzit6-oszlopaira miianyag zacskot erdsiteni a hasznalt torlogézek
elhelyezésére,
- a sarkok rogzité-oszlopaira fehér szinli Gvszalagot, amelyet csak sziikség szerint kell
hasznalni.
1) A szoritosegéd koteles 6kdlvivoja szamara tiszta torolkozorol és szivacsrol gondoskodni.
j) A versenybirdsag tagjai és a pontozobirdk szamdara asztalokrol és székekrol, az idémérd
bird részére gongrol és a hozza tartozo iitdrdl, egy idomérd orarol (ajanlatos két orarol), a
pontozdbirdk részére pedig elegendd pontozolaprol kell gondoskodni. A versenybirdsag
asztalan kell elhelyezni egy szabalyszeriien felszerelt elsdsegélydobozt, az érvényben levo
szabalykonyv egy példanyat, 1-1 par (piros, kék) 10 uncids versenykesztylit, valamint egy-egy
darab (piros, kék) fejvédot.
A versenybirosag asztalat ugy kell elhelyezni, hogy bal oldaldn a szoritdo kozelebbi sarka
legyen a piros szinii sarok, mig a jobb oldalon a tdvolabbi sarok a kék szinti.

6.4. Korcsoportok és sulycsoportok

6.4.1. Korcsoportok

1. Serdiilé korcsoportba tartozik a versenyzd, amikor betolti a 13. életévét, amig betolti a 14.
¢életévét. (PL. 2005-ben serdiild korcsoportu az 1992 januar 01. naptol 1994 januér O1. napig -
én sziiletett versenyzd.)

2.junior korcsoportba tartozik a versenyzd, amikor betdlti a 15. életévét, amig betolti a 16.
¢letéveét.

3. ifjasagi korcsoportba tartozik a versenyzd, amikor betdlti a 17. életévét, amig betolti a 18.
életévét.

4. Felndtt korcsoportba tartozik az a versenyzd, aki betoltotte a 19. életévét addig, amig
betolti a 34. életévét.

5. N6i korcsoportba tartozik az a versenyzd, aki betdltotte a 17. életévét addig, amig betolti a
34. életévet.

6. A szabalykdnyvben rdgzitett korcsoportokon kiviil a MOSZ rendezhet vagy engedélyezhet
specialis korcsoportl (pl. csak egy évjaratiak a 16-17 évesek részére kiirt verseny; a felnott
CSB-n a 18. ¢letéviikket betoltdttek induldsa stb.) és feltételekhez kotott versenyeket
(mérkozéseket) is.

6.4.2. Sulycsoportok

Megjegyzés: Az 0Okolvivosport sajatossagaibol adodoan a jelen szabalykonyvben a
versenyzok sulycsoport - beosztasat, a kesztylik sulyat stb. kg, illetve g mértékegységben
adjuk meg. Megjegyezziik, hogy a SI mértékegységrendszer értelmében a kg és a g a tomeg
mértékegysége, igy annak stlyegységként valo hasznalata fizikai értelemben nem tekinthetd
szakszeriinek. Az AIBA szabalykonyvében azonban a’stlyokban" kg-ban (és uncidban)
tiintetik fel. (A szerk.)
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Az AIBA Végrehajté Bizottsag altal jovahagyott sulycsoport-valtozasok amelyek alapjan kell

a versenyeket lebonyolitani 2004. évtol :

Korcsoportok a mindenkori naptéri év , honap és nap figyelembe vételével !

13-14| 15-16] 17-18] 19-34 17-
Serdiilo Junior ifi Felnott Noi1
37-38,5 44-46 46-48 46-48 44-46
38,5-40 46-48 48-51 48-51 46-48
40-41,5 48-50 51-54 51-54 48-50
41,5-43 50-52 54-57 54-57 50-52
43-44.5 52-54 57-60 57-60 52-54
44,5-46 54-57 60-64 60-64 54-57
46-48 57-60 64-69 64-69 57-60
48-50 60-63 69-75 69-75 60-63
50-52 63-66 75-81 75-81 63-66
52-54 66-70 81-91 81-91 66-70
54-56 70-75 91< 91< 70-75
56-59 75-80 75-80
59-62 80-86 <86
62-65 86<

65-68

68-72

6.5. A kesztyli és a bandazs

1. A kesztyli stilya valamennyi korcsoportban 10 uncia (284 gramm). E stulynak a felét a bor,
felét pedig a parnazat, képezze. A suly fiiz6 nélkiil értendd. A kesztyl sulya gyarilag felszerelt
¢s jol olvashato legyen. A kesztyl iitéfeliilete - lehetdleg - eliitd szinii legyen. A versenyzok
viseljenek piros vagy kék szinii kesztylit attol fliggden, hogy a szoritd6 melyik sarka az 6vék.
Kizérélag az AIBA éltal jovahagyott és cimkével ellatott kesztylit viselhetnek a versenyzok.

2. A mérkdzésen csak tiszta €s teljesen jo allapotban 1évo kesztyiiket szabad haszndlni. Tilos a
mérkdzésen olyan kesztylivel kiizdeni, amelynek belsd tomése elmozdul, rugalmassagat

elvesztette, vagy kiilsé bore repedezett, esetleg szakadt.
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34. abra 6kolvivo kesztyi

4. A versenyzOk mindkét keziikdn egy - egy, maximum 2,5 m hossza és 5 — 7 cm (21/4 inch)
sz¢les, puha, lagy szovést bandazst (polyat) kotelesek viselni. (A méretek az eredeti gyari
készitményre vonatkoznak. Hasznalat kozbeni méretvaltozas +10% -ban engedhetd meg.)(2.
abra)

A bandazs minden részét a kesztyiik alatt kell elhelyezni. Minden mads, nem lagy szovésu
anyag (ragtapasz, szigeteldszalag stb.) bandazsként valé hasznalata tilos. A bandazs
rogzitésére azonban a tenyér belsd részén egyszeres, 7,5 cm hosszl és 2,5 cm széles ragtapasz
hasznalhato.

35. abra 6kolvivo bandazs

6.6.  Fejvédo, fogveédd és mélyiités-vedo

1. A fejvédd hasznalata a felnétt, junior és ifjusagi koru versenyzOknek kotelezd, mig a
serdiilé 6kolvivoknak ajanlott.
a) A fejvédd puha boérbdél vagy miianyagbol késziilhet, AIBA cimkével ellatott,
amelyet csak azon gyartok hozhatnak forgalomba melyeknek az AIBA-val
szerzddésiik, van. A fejvédé formdja csak olyan lehet, ami nem zavarja a versenyzd
latasat és hallasat, valamint nem takarja az orrat, az arccsontjat és az allat.
b) A fejvédd szabalyossagat a vezet6bird ellendrzi €s a versenybirdsag elndke, donti
el.
¢) A versenyzok a fejvédot az eredményhirdetés elott kotelesek levenni.
2. A fogvédd hasznalata felnétt, junior ¢és kadetversenyzoknek kotelez6, a serdiild
okolvivoknak ajanlott.
a) A fogvédo olyan legyen, amely pontosan rahelyezhetd a versenyzo teljes felso
fogsorara.
b) A fogvédot a szoritoban kdzvetleniil a menetek megkezdése eldtt kell elhelyezni a
versenyz0 fels6 fogsorara.
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3. A mélylités-védd haszndlata a feln6tt, junior €s kadetversenyzoknek kotelezo, a serdiild
okolvivoknak ajanlott. A mélyiités-védo kosara csak aluminiumbol vagy kemény miianyagbol
késziilhet.
4. A kotelezd egészségvedo felszerelések a néi 6kolvivoknal:

a./ fogvédo,

b./ kézfejre bandazs

6.7. A versenyzOk Oltozéke

A versenyzok a kovetkezOkben felsorolt, tiszta 61tozékben kotelesek a szoritdban megjelenni.
1. Konnyt, sarok és szogek nélkiili, magas szart vagy félcipd, legalabb a comb feléig éro,
rovid szaru nadrag, valamint mez (trikd), amely a mellet és a hatat fedi. A mez és a nadrag
lehetéleg eltéré szinli legyen. A mezen és a nadraigon a MOSZ lebonyolitdsidban
megrendezésre keriild nemzetkdzi és bajnoki egyéni versenyeken -az SE nevén és
emblémajan kiviil- csak a rendez6 altal engedélyezett reklamfeliratot lehet, illetve kell viselni.
A mez szine kizdrélag piros vagy kék szinli (a sarok szerinti szin) lehet, fliggetlentil a kézi
vagy gépi pontozastol. Azonos szinli nadrag és mez esetén az Ov vonalat eltérd szini
szalaggal vagy ovvel kell ellatni. Ha a nadrag fels6 széle eltérd szinii és j6 dvvonalat képez a
szintén azonos szind trikbhoz képest, a szalag hasznalata nem ajanlott. Flirdénadrag, stb. a
versenynadrag alatt viselhetd.

2. Boka- ¢és térdszoritod (gumiharisnya) viselése megengedett.

Tilos mérkdzni, ha a hason vagy karon kotés vagy bandazs, az arcon vagy fejen ragtapasz
van.

3. A versenyzéknek olyan mez (triko) viselése kotelezd, melynek szine a szoritdsarok
szinével megegyezik.

4. A verseny0ltozéken szijazat, fémbdl, mianyagbol vagy mas kemény anyagbol késziilt,
sériilést eldidézd eszkdz (csat, gomb, biztositotli, nyaklanc, pecsétgyliri, szemiiveg hajti,
csat, fiilbevalo, testékszer stb.) hasznalata nem megengedett viselése tilos.

5. Az arc, a felsbtest és a kar bezsirozasa tilos! Collodium vagy Steri - Strip hasznalata
megengedett.

6. A vezetdbird kizarhatja a versenybdl azt a versenyzot, aki a felsoroltaktol eltérd oltozéket
visel.

7. Ha a mérkdzés alatt az 6kolvivo kesztyiije, fejvéddje, vagy ruhdzata meglazul és ez a
versenyz6t a kiizdelemben, gétolja, a vezetdbird megallithatja a kiizdelmet a ruhazat, illetve a
felszerelés azonnali rendbehozatalara. Ha kisebb mértékben hidnyos a ruhazat, a vezetdbir6 is
rendbe hozhatja azt.

8. Ha a mélyiités-védo, kiesik, azt azonnal vissza kell helyeztetni.

9. Ha a fogvédo gumi kiesik vagy kiiitik, azt lemosatva azonnal vissza kell helyezni.

10. A ndi o6kolvivonak rovid ujja trikot kell viselnitik. Hajhald, hajcsat és hajti nem
hasznalhatdo a haj rogzitésére, hosszii hajat befonva kell gumival vagy egyéb szalaggal
rogziteni a fejvédo alatt.

6.8.  Menetek és kézfogas

1. A felndtt és ifjusagi korcsoportba tartozd versenyzok mérkdzései 4x2 perces menetekbdl
allnak.

2. A juniorok korcsoportba (15-16 évesek) tartozd versenyzOk mérkdzései 3x2 perces
menetekbdl allnak.
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3. A serdiild korcsoportban (13-14 évesek) versenyzok mérkdzései 3x1,5 perces menetekbdl
allnak.

4. A n6i versenyek mérkdzései 3x2 perces menetekbdl allnak.

5. Minden nemii korcsoportnal a menetek kdzotti pihendidd teljes 1 perc.

6. A mérkdzés elott és az eredmény kihirdetése utan a kiizdo felek kotelesek egymassal kezet
fogni. Menetek kezdésekor, kiizdelem kozben a kézfogas tilos.

7. Azt a versenyzot, aki a kézfogast megtagadja, a versenybdl ki kell zarni és ellene fegyelmi
eljarast, kell inditani.

6.9.  Szabalytalansagok

1. Azt a versenyz6t, aki nem tartja be a vezetdbird utasitasait és a szabéalyokkal ellentétben
sportszerttleniil, kiizd, szabalytalansagot kovet el, a vezetdbiro figyelmeztetheti, illetve
megintheti. Barmely szabalytalansag, melyet intés kisér és azonos szabalytalansag ismétldik,
ujra kotelez6 meginteni a szabalytalankod6 versenyzot. A 3. ismétlédésnél az intést kizaras
kell, hogy kovesse, kiilondsen, ha a szabdalytalansdg sériilésveszélyes testi épséget
veszélyeztet.

2. Azt a versenyzdt, aki ellenfelét barmilyen szabalytalansaggal -még ha véletleniil is-
harcképtelenné teszi, azonnal le kell 1éptetni és ellenfelét gydztesnek kell kihirdetni.

3. Azt a versenyz0t, aki ellenfelének szabalytalansagat szabalytalansdggal akarja megtorolni,
azonnal le kell Iéptetni, ellene fegyelmi eljarast kell kezdeményezni, €s ellenfelét gyoztesnek
kell kihirdetni.

4. A versenyz0 személyesen felelds szoritésegédje magatartdsaért. Ha a szoritosegéd
szabalysértést kovet el, a versenyzo6 figyelmeztethetd vagy meginthetd.

5. Szabalytalansagok:
a) 0von aluli iités (3. abra), 6von aluli lefogas (4. abra), rigas térddel vagy labbal (5.
abra);
b) iités vagy 16kés
fejjel (6.abra),
vallal (7. abra),
karral (8. abra),

3. abra 4. abra

5. abra 6. dbra
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7. abra 8. abra

konyokkel (9. abra),

az ellenfél nyakéanak, arcanak nyomasa karral (10. abra),
konyokkel, fejjel,

az ellenfél fejének hatraszoritadsa vagy kitdmasztasa,

9. abra 10. 4bra

c) lités a nyitott kesztyll belsd részével, csukloval vagy a kézfej élével, oldalaval (11.
abra),

d) szabalytalan minden olyan {ités, amely hatulrol éri az ellenfelet, kiilondsen
szabalytalan a tarko- és veseiités (12., 13.4abra),

11. abra 12. abra

e) szabalytalanok altalaban a feliilr6l lefelé iranyul6 iitések, ilyen, pl. a kalapécsiités, a
fondkiités €s a korleng6-iités is (14. ébra),
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13. abra 14. 4bra

f)szabalytalan, ha az 6kolvivo az iités végrehajtasa kozben egyik kezével a kotelet
fogja (15. abra), tovabba a kiizdelem kozepette a kotelek sportszertitlen igénybevétele
(elrugaszkodas, kotéltdl vald lendiiletvétel titéshez),

g) szabalytalan az ellenféllel birkézni (16. &bra), fejjel vagy testtel az ellenfélre
tdmaszkodni, tovabba az ellenfelet atkarolni (17. 4bra), tolni, gancsolni, 16kni vagy
lefogni, illetve fogas kozben ellenditeni (18. abra),

15. abra 16. bra

17. abra 18. abra

h) szigortan tilos a foldre vagy kotelekre rogyott ellenfelet bantalmazni (19. abra);
tilos a "BOX !" vezényszo eldtt az ellenfelet megiitni,

1) szabdlytalan az ellenfelet barmilyen formaban megfogni, megmarkolni, és ezzel
cselekviképességét korlatozni (20. abra),

63/156



19. abra 20. abra

j) tilos az ellenfél megmarkolasa nyitott kézzel, karjanak vagy fejének beszoritdsa;
szabalytalan a karok honalj ala szoritdsa és ott tartasa (21. abra),

k) tilos az ellenfelet megfogni vagy lefogni és kozben a masik karral {itni (22., 23.
abra); szabalytalansag tovabba az {itésbe vald berantas,

21. abra 22. abra

23. abra

1) szabalytalan az ellenfél kozelségében az 6vvonalnal lejjebb hajolni (mélyhajlas) (24.
abra),

m) szabdlytalan a teljes védekezd célzattal hasznalt kettds fedezék (25. abra) és a
letités vagy kiiités szinlelése,

25. abra
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n) szabalytalan a kiizd6vonalbol valdé kifordulas, tovabba ha az o6kolvivo a
kiizdelembdl hosszabb ideig dnként kivonja magat,

0) szabdlytalannak mindsiil, ha a kiizdé felek a mérkézés alatt egymas kozt
beszélgetnek, civakodd, ellenséges ¢s egymasra nézve sértd magatartast tanasitanak,
p) szabalytalan, ha a "BREAK!" vezényszo elhangzésa utan a versenyzé nem lép
hatra. Stlyosbitja a szabdlytalansagot, ha az 6kdlvivo a "BREAK !" vezénysz6 utan
nem I€ép hatra és ellenfelét megiiti vagy erre kisérletet tesz,

r) szabdlytalan a bir6 megtdmadasa vagy fenyegetd magatartds tanusitdsa vele
szemben; ez egyben sulyos sportszerltlenségnek szamit, melyek kovetkezménye
azonnali leléptetés és fegyelmi feleldsségre vonas.

6. Azt a versenyzot, aki a fogvédd gumijat szandékosan kiejti vagy kikopi, a vezetobird
eldszor figyelmeztesse, majd a harmadik ismétlédés esetén intse meg.
a) A kiejtett vagy kilitott (ilyen esetben nincs figyelmeztetésnek vagy intésnek helye)
fogvédd gumit a vezetdbird vegye fel, majd a szoritosegéddel mosassa le és azonnal
helyeztesse fel az érintett versenyzo fels6 fogsorara.
b) Ha a versenyz0 a kiizdelem alatt -a vezetdbirot megtévesztve- a fogvédd gumijat a
sz4ajabol kiveszi, azonnali leléptetést (Disq.) von maga utan.
7. Szabdlytalan, ha a fejvédd nem megfeleld rdgzités miatt tobbszor leesik.
a) Ha a fejvédo rogzitése meglazul és leesik, a versenyzot figyelmeztetni kell, egyben
gondoskodni kell annak azonnali visszahelyeztetésérol,
b) Ha a fejvédo harmadik leesése miatt kell a kiizdelmet megallitani, a vétkes
versenyz6t meg kell inteni,
c) A fejvédo ismételt leesése utan -ujabb figyelmeztetés nélkiil- tovabbi intéseket vagy
leléptetést (Disq.) kell alkalmazni.
8. Szabalytalan, ha a versenyzé mélyiités-véddje a kiizdelem alatt kiesik. A mélyiités-védot
ugy kell a nadrag alatti tartoba vagy kisnadragba (pl. fiirdénadrag, "fecske" stb.) helyezni,
hogy az ne eshessen ki.
a) Ha a mélyiités-védo kiesik, a versenyzdt figyelmeztetni kell és azt azonnal vissza,
kell helyeztetni.
b) A harmadik kiesés utan a vétkes versenyz6t mar inteni kell.
c) A mélyiités-védd ismételt kiesése utan -ujabb figyelmeztetés nélkiil- tovabbi
intéseket vagy leléptetést (Disq.) kell alkalmazni.
9. Szabalytalansagnak mindsiil a jelen szabalykonyvben szerepld barmely szabaly vagy
sportszerliség elvének megsértése.

65/156



7. A fizikai képességek fejlesztése

Az izomeré minden sportag alapfeltétele. Az optimalismal magasabb szintli izomerd
kifejlesztése nem csak id6pazarlds, hanem egyenesen akaddlya is lehet az wuralkodo
képességek ¢és a gazdasdgos technika kialakitasanak. Az is igaz, hogy ha tulzott dvatossadgbol
az erofejlesztést hattérben szoritjuk azzal hattérben szoritjuk az izomzat elényds névekedését,
¢s ezaltal fékezhetjiik mas fontos sportdg specifikus képességek kialakulasat, amely az
izomerdtol fligg. Az iligyes jo mozgasu 10-14 éves fiatal a sportag technikijat viszonylag
hamar, és meglepden magas szinvonalon sajatitjdk el. A fejlodéssel kezd6dd aranytalandg
viszont a legtobb estben megtorpandst, visszaesést hoz, illetve a fejlodés menetét lassitja.
Mivel a serdiil6 altaldban az izomerd fejlédése terén marad vissza, igy logikusan az
erdéfejlesztésben kinalkozik a tovabbi fejlodés.

A sportag sajatossaga valamint a nemzetkozileg egyre novekvo igények mind tébbet és tobbet
kovetelnek a versenyzoktol. A hazai és a nemzetkdzi szereplések a magas fokl szakmai
képzetség mellett az akarati — erkdlcsi tulajdonsagok és a sportképességek megfeleld szintjét
igényli.

& Az er6 megléte az iitésekhez, a kozel — belharc megvivasahoz sziikséges. A sziikséges
mozgasok a dinamikus a statikus és a fékez6 erdkifejtést egyarant igényli.

& A gyorsasag a tamado ¢és a védekezd mozdulatok hatékony végrehajtasanak
elengedhetetlen feltétele. A kiizdelem kdzben a reagalas a mozdulat 4s a mozgassor
gyorsasaga egyarant fontos.

& A kiizdelem teljes idOtartamara vonatkoz6 eredményes megvivasahoz alloképességre
van sziikség. A szoritoharc egy specidlis gyorsasagi alloképességet igényel.

& Az iigyesség alapszinten a tdmadod cselezd és véddmozdulatok elsajatitasaban,
magasabb szinten a tanultak szoritd igényének megfeleld alkalmazasdban nyilvanul
meg.

A versenyzOk 6nalldan teljesen egyediil vivja kiizdelmét a szoritoban, ehhez minden fizikai és
szellemi képességét igényben veszi. A képességek szerencsés keveréke a fejlodés
legbiztosabb zaloga.

7.1. A képesség fejlesztés modszere:

A képességfejleszté gyakorlatok kialakitdsakor, végrehajtasakor bizonyos az Okdlvivasra
jellemz6 specialitasokat kell figyelembe venni. Az erbfejlesztd gyakorlatokat — mivel a
szoritoban elsddlegesen a gyorserd sajatos formdja, a robbanékonysdgra van sziikség —
sziikségszerlien maximalis gyorsasaggal végeztetjiik. Az Okolvivonak nem csak egy-egy
mozdulataban, hanem a kiizdelem teljes ideje alatt erdsnek kell lennie. Ezért célszerli az erd-
alloképesség kialakitasa, fejlesztése. Az eréfejlesztd gyakorlatokat nem csak gyorsan, hanem
alkalmanként sokszor kell végrehajtania A gyorsasagi alloképesség kialakitasa trivialis igény
és régota alkalmazott moddszer az Okolvivasban. A 4*2 perces kiizdelemben ugyanis a
gyorsasag allandosagat koveteli a versenyzotol.

A képességfejlesztést az 6kolvivas kozelségében kell hozni.

A képesség fejlesztd mozgéasokat tehat — ha van ra lehetdség — az 6kdlvivasban hasznalatos
mozdulatokkal végeztessiik, igy ezek a gyakorlatok nem csak a specialis izomcsoportokat
erésitik, hanem a technikai beidegzddést is eldsegithetik. Kiilonosen a kézsulyzo, a
medicinlabda, a sulyzorud amelyekkel e céloknak megfelelé6 munkat tudunk végeztetni.

A terhelést olyan gyakorlatok jelentik, amelyek iddbeli és ritmusbeli jellemzdi a
szoritoharchoz a legkdzelibbek. Igy ezek a gyakorlatok, az izomcsoportok megerdsitése — és
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kozvetve a keringési szervek sajatos terhelése — mellett, a szoritoban varhato igénybevételre
készitik el6 a versenyzot.

Az éltalanos és a specialis képességfejlesztés egységet kell képezzen a felkésziilésben.

Az altalanos képességek fejlesztése megeldzi, majd késobb segiti a specialis képességek
fejlesztését. Az altalanos képességfejlesztés jelenti azt a széles alapot, amelyre a specidlis
képességek / pl. az iitderd / épithetdk és magas szintre emelhetdk. Felhasznalhatjuk az
altalanos képességfejlesztd gyakorlatokat, ha a specidlis képességekben visszaesés
tapasztalhat6 vagy fejlodésiil esetleg stagnal.

A képességfejlesztés a felkésziilési program teljes egészére kell kiterjeszteni.

A mai edzéselmélet kovetelményei szerint a képességfejlesztésével a felkésziilés teljes
idészaka alatt kell foglalkozni. A szervezet képességeinek megtartidsa, tovabbfejlesztése
ugyanis alland6 gyakorlast kovetel.
A képességfejlesztésre vonatkozd elobbi altalanos megjegyzésen tulmenden két szempontot
kell figyelembe venni az altalunk meghatarozott felkésziilési program soran:

& a korcsoportok sajatos feladatait és

& a versenyzO-tanuld egyéni sajatossagait.
A korosztalyos program sajatos feladatai alapvetden meghatdrozzak a képességfejlesztés
gyakorlati anyagat, a munka mddszerét, a terhelés nagysagat és a felhasznalhato eszkozoket
is. Az elOkészitd és a serdiild korcsoportban elsésorban a képességek altalanos fejlesztésével
torodiink és elképzeléseinket szinte korlatlanul megvaldsithatjuk. A versenyzdk egyéni
sajatossagait figyelembevétele megdv benniinket a sablonos egyhangli munkéatol. Az egyénre
szabott képességfejlesztés kiillonosen fontos, ha versenyzdvel tavlati céljaink vannak. Ebben
az esetben lehetséges, hogy a fiatal versenyzdvel a jovo érdekében ,,elhamarkodottnak™ tiind
munkat is végeztetiink, példaul az izomerd hatékonyabb nodvelése a szokottnal joval tobb
statikus jellegli erOgyakorlatot allitunk edzésrendben, €s nem gatolja elképzeléseinket az
esetleg hosszabb ideig tartd elmerevedés, mozgaszavar sem.
Az 6kolvivo laba allandomozgasban van, de az iitésbe bekapcsolja a csipd, a torzs, a vallov €s
természetesen a kar izmait is. A harom alapiités az egyenes, a horog, ¢és a feliités mind
masiranyt mozgast kovetel, mindkét karral egyforman kell iitni, az ttéseket kiillonbozo
helyen kell az ellenfél testén elhelyezni. Az 6kolvivasban alkalmazott iitéseket Osszetett
izomtevékenységet igényelnek, bizonyos iitések pedig az egyes izomcsoportokat
kiilonlegesen igénybe veszik. A kiizdelem legdinamikusabb része a belharc, amelyben az
aktiv kiizd6helyzetért kiilon meg kell dolgozni. Ez intenziv erdkifejtést kovetel, amelyben a
dinamikus és statikus mozdulatok gyorsan és varatlanul kovetik egymast.
Az alloképesség megteremtésének elsddleges feltétele az un. alap-alloképesség kialakitasa.
Ebben — az 06kolvivo mozgasokat kiegészitve — lényeges szerepet jatszik a futds, a
gimnasztika, a kiizd6 jatékok, az {iszas és minden olyan — mas sportagtdl kdlcson vett —
mozgas, amelyet az 0kolvivo kelld intenzitdssal végezhet, amely elfaraddst okoz ¢és
alkalmazkodast valt ki a szervezetbdl.
A mas sportagaktol kolcsonzott képességfejlesztd gyakorlatok rendszeres véaltozatos és
mértéktartd alkalmazasanak kozvetett hatasa — kiilondsen a hosszantartd technikai képzés
idészakaban — nagyon hatékony szdmtizik az egyoldalu gyakorlasok karos, unalmas hatasait,
biztositjak azt a kedvezo 1égkdrt, ami nélkiillozhetetlen az eredményes szoritoharchoz.

7.2. A képességfejlesztés megvaldsitasanak formai

Akar tisztan képességfejlesztd, akar vegyes Osszetételli az edzésmunka, a képességfejlesztést
tobb forméaban végezhetjiik. Ez persze fligg az edzéterem felszerelésétdl a versenyzok, és
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edzok létszamatol, a versenyzok szakmai ¢€s fizikai érettségétdl, valamint gyakorlatok
jellegétol. A csoportos képességfejlesztés ,,hagyomanyos” mozgasanyaga okolvivasban az
arnyékolas, a gimnasztika, a futas €s a kiizdo jatékok.

A csapatfoglalkozdsok — amelyek mozgdsanyaga szakmai jellegli és tisztan mas sportagtol
kolesonzott is lehet — szintén megszokott az dkdlvivasban , és 1ényegében a koredzés egy
valtozatat is jelenti.

Csapatfoglalkozas — més szakmai munkéval — koredzésszerlien

az els6 csapat kesztylizik, a masodik csapat szeren dolgozik, a harmadik csapat
mozgascsiszolast végez tiikorelldtt, negyedik csapat kotéllel szokdel, négy menet utan — révid
pihendkkel — forognak a csapatok.

Csapatfoglalkozds — mas sportagak mozgéasanyagaval — koredzésszerlien: az elsd csapat
bordasfalndl, a masodik csapat dobdfalnal dolgozik, a harmadik csapat a talajon, a negyedik
csapat sulyzoval, kézisulyzdval dolgozik. tizperces munka utan allomascsere.

Az egyéni foglalkozds — amelynek mozgésanyaga szintén lehet tisztan szakmai és altalanos
képességfejlesztd is. — igen elfogadott az 6kolvivasban, ez a foglalkozési forma szolgalja a
legjobban az egyén igényeit. Itt meg kell emlitenem az egyéni foglalkozas legismertebb
valtozata az iskoldzas, ami az ligyességet, gyorsasagot és a specidlis alloképességet egyarant
jo fejleszti.

7.3. Az edzéseken alkalmazhatd gyakorlatok, gyakorlatsorok és jatékok :

7.3.1. Bemelegito hatasu szabadgyakorlatok

1. Gyakorlatcsoport

a/ Alapallas. Szokdelés haromszor zart labbal /1-3 iitem/, majd ugrés terpeszallasba és
karlendités oldalso kozéptartasba /4. iitem/.

b/ Alapallas. Szokdelés haromszor zart labbal /1-3. iitem/, ugras guggoldtamaszba /4.
litem/.

c/ Alapallas. Szokdelés a bal labon jobb térd emeléssel /1. iitem/, szokdelés zart labbal
/2. iitem/ és ellenkezdleg.

d/ Oldalsé kozéptartas. Szokdelés zart labbal, karlenditéssel mélytartasba, a test eldtt
karkeresztezéssel /1. litem/, szokdelés zart 1abon, karlenditéssel oldals6 kozéptartasba
/2. litem/.

e/ Hatso rézsutos mélytartds. Szokdelés zart 1abbal karlenditéssel mellsé kozéptartasba
/1. iitem/, szokdelés zart 1abon karlenditéssel hats6 rézsutos mélytartasba /2. iitem/.

2. Gyakorlatcsoport

a/ Vallhoz-tartds. Konyokhtuzas kétszer /1-2 iitem/, karnyujtas oldals6 kozéptartasba és
karhuzas kétszer /3-4 iitem/.

b/ Oldalsod kozéptartds. Karlendités a test elott keresztbe /1-litem/, karlendités oldalso
kozéptartasba /2. iitem/, karhtizés kétszer /3-4 iitem/.

¢/ Oldalsé kozéptartas. Oldalsé kdzéptartasban karhuzas kétszer /1-2 iitem/, karlendités
magastartasba és karhuzas kétszer /3-4 {item/.
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d/

e/

Magastartas. Karlendités kifelé oldalt mélytartasba a test elott karkeresztezéssel /1.
item/, karlendités oldalt magastartasba /2. {item/, magastartasban karhtizas kétszer /3-
4 iitem/.

Hatso rézsutos mélytartas. Karlendités elére magastartasba és karhuzas haromszor /1-
3. iitem/, karlendités eldre hatso rézsutos mélytartasba /4. iitem/.

Gyvakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Terpeszallas, oldalsé kozéptartas. Torzshajlitas haromszor elére, bokaérintéssel /1-3.
iitem/, torzsnyujtas a kiindul6 helyzet /4. {item/.

Terpeszallas magastartds. Torzshajlitdis haromszor eldre, mindkét kézzel bal
bokaérintés /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiinduld helyzet /4. {item/ €s ellenkezdleg.

Terpeszalléas, ujjflizés a torzs mogott. Torzshajlitas haromszor eldre, karlenditéssel
felfelé /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiindulo helyzet /4. litem/.

Guggoldtamasz, térdnyujtassal torzshajlitas eldre és mindkét kézzel 1abujjhegy érintés
/1-3 {item/, guggoldtamasz /4. litem/.
Nyujtott iilés, oldals6 kdzéptartas. Bal labcsusztatassal oldalt, torzshajlitds haromszor

elére és mindkét kézzel jobb labujj érintés /1-3. iitem/, bal 1ab zaréssal, torzsnyujtas a
kiindul6 helyzet /4. {item/ és ellenkezdleg.

Gyvakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Oldalso kozéptartas. Bal lablendités eldre és taps a bal 1ab alatt /1. {item/, bal 1ab zaras
a kiindulo helyzet /2. litem/ és ellenkezdleg.

Fekv6tamasz. Bal 1ab lendités oldalt-eldre /1. iitem/, bal 1ab zarés a kiinduld helyzet
/2. iitem/ és ellenkezdleg.

Hasonfekvés oldals6 kozéptartas /tenyér a talajon/. Bal 1ab lendités oldalt-elére a bal
kézhez /1. litem/, bal 14b zarés a kiinduld helyzet /2. {item/, ellenkezbleg.

Magastartas. Karlenditéssel eldre mellsd kozéptartasba, bal 1ab lendités eldre és
labujjal bal tenyér érintés /1. litem/, bal 1ab zaras a kiindul6 helyzet és ellenkezdleg /2.
item/.

Helybenfutds. Helybenfutds kézben bal 1db lendités elére és eldre torzshajlitassal
mindkét kézzel bal és 1abujj érintés, majd helybenfutas ¢s ellenkezoleg.

Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

B 3
._,rx" ’

Terpeszallas mellsd kozéptartds. Karlendités vizszintes sikban oldalsé kozéptartasba
/tenyér felfelé/ és torzshajlitds haromszor hatra /1-3 iitem/, torzsnyujtas a kiinduld
helyzet /4. iitem/.

Alapallas. Bal labbal terpeszallasba 1épés és karlenditéssel oldalsd kozéptartasba
/tenyér felfelé/, torzshajlitas haromszor hatra /1-3. {item/, torzsnyujtas és bal 1ab zaras
a kiindulo helyzet /4. litem/ és ellenkezbleg.

Guggoldtamasz. Térdnyujtas és karlenditéssel eldre magastartasba, torzshajlitas
haromszor hatra /1-3. iitem/, torzsnytjtassal ereszkedés guggolotamaszba /4. tlitem/.

Terpeszallas. Karlenditéssel oldalsd kozéptartasba /tenyér felfelé/, balra-forditasban
torzshajlitas haromszor hatra /1-3. {item/, torzsnyujtas a kiindul6 helyzet /4. litem/ és
ellenkezdleg.

69/156



e/ Terpeszallas. Térdrugdzéssal torzshajlitds haromszor hatra /1-3.litem/, térdnytjtassal

torzsnyujtas a kiindul6 helyzet /4. iitem/.

Gyvakorlatcsoport

a/

b/

c/
d/
e/

Bal kar magastartasban. Malomkor és hatrafelé, lassu és gyors iitemben valtogatva.
helybenjarassal is.

Oldals6 kozéptartas. Karlendités mélytartasba, karkeresztezéssel a test elott /1. iitem/,
karlendités oldals6 kozéptartasba /2. iitem/, karkorzés kétszer befelé, mélytartdson at
/3-4. litem/.

Bal kar magastartasban. Kar cserék mellsé kozéptartason at, lassi és gyors litemben.
Magastartas. Karkorzés kétszer eldre /1-2. {item/, karkorzés kétszer hatra /3-4. titem/.
Magastartas. Karkorzés kétszer balra /1-2. litem/, karkorzés kétszer jobbra /3-4. iitem/.

Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Terpeszallas. Karlenditéssel bal oldalsé kozéptartasba /mindkét kar bal oldalon
vizszintes helyzetben/, torzsforditds haromszor balra /1-3. iitem/, torzsforditas elére a
kiindul6 helyzet /4. {item/ és ellenkezdleg.

Terpeszallas, bal oldals6 kozéptartds. ,,Kaszalds” négyszer nyujtott torzzsel /1-4.
item/, négyszer pedig elére dontdtt térzzsel /5-8. litem/.

Térdel6tamasz terpesztett labbal /kar és comb fiiggdleges/. Bal kar lenditéssel oldalso
kozéptartasba, torzsforditds hdromszor balra /1-3. {item/, bal kézzel tdmasz a kiindulé
helyzet /4. iitem/ és ellenkezdleg.

Bal labbal tdmadoallasba 1épés eldre és karlenditéssel bal oldalsd kozéptartasba,
torzsforditas haromszor balra /1-3. litem/ bal 1ab zaras a kiindul6 helyzet /4. {item/ és
ellenkezdleg.

Hasonfekvés terpesztett labbal, oldals6 kozéptartds /tenyér a talajon/. Balkar
lenditéssel fliggdleges helyzetbe, torzsforditds haromszor balra /1-3. {item/,
torzsforditas eldre a kiinduld helyzet /4. {item/ és ellenkezdleg.

Gyvakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

B 3
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Alapallas, karlenditéssel oldals6 kozéptartasba, bal 1ab lendités hatra /1. iitem/, bal 1ab
zaras a kiindul6 helyzetbe /2. {item/ és ellenkezdleg.

Hatsé rézsutos mélytartas karlenditéssel elore magastartasba, bal 1ab lendités hatra /1.
item/, bal 14b zarés a kiindul6 helyzetbe /2. iitem/ és ellenkezdleg.

Hasonfekvés, hajlitott karral tdmasz a talajon, bal 1ab lendités hatra /1. iitem/, bal 1ab
zaras a kiindul6 helyzetbe ¢és ellenkezbleg /2. titem/.

Guggolotamasz, térdnytjtassal és karlenditéssel elére magastartasba, bal 1ab lendités
hatra /1. iitem/, bal 1ab zarardsa guggolotamaszba /2. {item/ és ellenkezdleg.

Térdel6tamasz /kar- és csomb fliggéleges/, bal 1ab lendités hatra /1. {item/, bal 1ab
lendités oldalt elore /2. iitem/, bal 1ab lendités hatra /3. iitem/, bal 1ab zaras a kiinduld
helyzetbe /4. litem/ és ellenkezdleg.
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9. Gyakorlatcsoport

10.

11.

a/ Terpeszallas magastartds, bal kar lenditéssel oldalt mélytartdsba, torzshajlitas
haromszor balra /1-3. iitem/. Torzsnyujtds a kiinduldhelyzetbe /4. {item/ ¢&s
ellenkezdleg.

b/ Magastartas, karkorzés kétszer balra /1-2. litem/, térzshajlitas kétszer balra /3-4. iitem/
¢s ellenkezdleg.

c/ Térdelés oldalso6 kozéptartas. Bal 1ab nyujtassal oldalt és jobbkar lenditéssel
magastartasba, torzshajlitds haromszor balra /1-3. iitem/, torzsnyujtds a kiinduld
helyzetbe /4. litem/ ¢és ellenkezdleg.

d/ Fekvotamasz bal kar hajlitassal a csipdre, jobb oldalsé fekvOtdmaszban torzsejtés
haromszor /1-3. iitem/, bal kézzel tadmasz a kiinduld helyzetbe /4.{tem/ ¢és
ellenkezdleg.

e/ Alapallas. Jobb labbal tamadoallasba 1épés jobbra, és jobb kar lenditéssel oldalt
magastartasba, torzshajlitds haromszor balra, jobb térd rugodzassal /1-3. iitem/,
torzsnyujtas a kiindulo helyzetbe /4. litem/ és ellenkezoleg.

Gyvakorlatcsoport

a/ Karkeresztezés mélytartasban, kar lenditéssel oldalsé kozéptartasba, bal 1ab lendités
oldalt /1. iitem/, bal 14b zarés a kiindul6 helyzetbe /2. litem/ és ellenkezdleg.

b/ Kis terpeszallas, kar oldalsé kozéptartasban. Bal 1ab lendités a jobb kézhez /1. iitem/,
bal 1ab lendités a kiindul6 helyzetbe /2. iitem/ és ellenkezdleg.

¢/ Hasonfekvés hajlitott karral, tdmasz a talajon. Bal 1ab lendités oldalt elére /1. iitem/,
bal 1ab zaras a kiindul6 helyzetbe és ellenkezdleg.

d/ Hanyattfekvés terpesztett labbal, oldalsé kozéptartas /tenyér a talajon/. Bal 1ab lendités
a jobb kézhez /1. litem/, bal 14b lendités a kiindul6 helyzetbe és ellenkezdleg /2. litem/.

e/ Guggolotamasz. Térdnyujtassal és karlenditéssel oldalsé rézstutos magastartasban, bal
lab lendités oldalt /1. item/, bal lab zdras a kiindulé helyzetbe /2. {item/ és
ellenkezdleg.

Gyakorlatcsoport

a/ Terpeszallas. Torzshajlitas kétszer 10re talaj érintéssel /1-2. iitem/, torzsnyujtas és

b/

c/
d/

B 3
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karlendités bal als6 kozéptartdsban, torzsforditds kétszer balra /3-4. iitem/ ¢és
ellenkezdleg.

Terpeszallas. Torzshajlitas kétszer elére és mindkét kézzel bal boka érintése /1-2.
iitem/, balra forditdsban torzshajlitds kétszer hatra, kar lenditéssel oldalsé
kozéptartasba — tenyér felfelé /3-4. litem/ és ellenkezdleg.

Fekvdtamasz terpesztett 1dbbal. Torzskorzés balra /1-4. iitem/ és ellenkezdleg.

Terpeszallasban torzshajlitdas elére és mindkét kézzel bal boka fogas. Bal kar
lenditéssel oldalt torzsforditds haromszor balra /1-3. {item/, torzshajlitds eldre a
kiindul6 helyzetbe /4. litem/, ellenkezd kiindul6 helyzetbdl is.
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e/ Terpeszallas, oldalso kozéptartas. Ugrds guggolotamaszba /1. iitem/, ugrds hatra

fekvotamaszba terpesztett labbal /2. iitem/, ugras elére guggoldtdmaszba /3. litem/,
ugras a kiindul6 helyzetbe /4. {item/.

12. Gyakorlatcsoport

a/ Terpeszallas oldalsé kozéptartas. Ugras guggolotdmaszba, térdrugdzas haromszor /1-
3. litem/, ugras a kiindul6 helyzetbe /4. litem/.

b/ Magastartas. Bal 1ab nyujtassal hatra, guggolétamaszban jobb térdrugdzas haromszor
/1-3. litem/, bal 1ab zérasa kiindul6 helyzetbe /4. {item/ és ellenkezdleg.

¢/ Alapallas. Karlenditéssel oldals6 kozéptartasba, bal labbal tamadoéallasba 1épés elore
¢s térdrug6zas haromszor /1-3. iitem/, bal 14b zardsa a kiindul6 helyzetbe /4. iitem és
ellenkezdleg.

d/ Guggolotamaszban térdrugézas haromszor /1-3. iitem/, felugras kar lenditéssel elére
magastartasba /4. titem/.

e/ Guggolotamaszban, bal 1db nyujtds hatra. Jobbtérd rugdzas kétszer /1-2. iitem/,
labceserével baltérd rugozas kétszer /3-4. iitem/.

7.3.2. Altalanos és sokoldalti hatdsu szabadgyakorlatok
1. Gyakorlatcsoport

a/ Hatso rézsutos mélytartds. Szokdelés kar lenditéssel elére, mellsé kozéptartasba /1.
titem/, szokdelés kar lenditéssel hats6 rézsutos mélytartasba /2. iitem/, szokdelés kar
lenditéssel elére, magastartdsba /3. {item/, szokdelés kar lenditéssel eldre, hatso
rézsutos mélytartasba /4. litem/.

b/ Guggolotamasz. Felugras labterpesztéssel oldalt ¢és karlenditéssel oldalso
kozéptartasba /1. iitem/, leérkezés guggolotamaszba /2. titem/.

¢/ Guggolotamasz. Felugras bal 1ab lenditéssel elére ¢és karlenditéssel eldre,
magastartasba /1. iitem/, leérkezés guggolotamaszba /2. {item/ és ellenkezdleg.

d/ Guggolotamaszban térdrugdzas haromszor /1-3. iitem/, felugras egész fordulattal balra
/4. iitem/ és ellenkezodleg.

e/ Guggolotamasz. Felugrds bal 1ab lenditéssel eldre ¢és karlenditéssel mellsd
kozéptartasba /1. iitem/, leérkezés guggoldtamaszba /2. iitem/, felugras bal lab
lenditéssel oldalt ¢és karlenditéssel oldals6 kozéptartasba /3. iitem/, leérkezés
guggolotamaszba /4. litem/ és ellenkezdleg.

2. Gyakorlatcsoport

a/ FekvOtamasz. Karhajlitdssal ereszkedés alkar tamaszba /1-2. iitem/. Karnyujtassal

emelkedés a kiindul6 helyzetbe /3-4. {item/.

b/ Fekvotamasz. Nyujtott karral négy 1€pés jaras elore /1-4. iitem/ nyujtott karral négy
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1épés hatra, a kiinduld helyzetbe /5-8. iitem/.
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c/

d/

e/

Fekvotamasz. Csipdemelés kar és torzs vonaldban /1. iitem/, karhajlitassal mellkas
leengedés ¢és eldretolas /2-3. litem/. Karnyujtassal csipdleengedés a kiindulohelyzetbe
/4. iitem/.

Fekvoétamasz. Bal kézzel és nyujtott karral tdmasz oldalt balra /1.litem/, jobb kézzel és
nyujtott karral tdmasz jobbra /2. {item/, bal kézzel tdmasz a kiinduld helyzetbe /3.
item/, jobb kézzel is tdmasz a kiindul6 helyzetben /4. iitem/.

Fekvétamasz. Bal kézzel tdmasz /ujjak hatrafelé/ a has alatt /1. litem/, a jobb kézzel is
tdmasz a has alatt /2. iitem/, majd jobb kézzel tdmasz a kiinduld helyzetben /3-4.
litem/.

Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Terpeszallasban torzshajlitas elére, hatso rézsutos mélytartds. Karemelés. Karemelés
oldalsé kozéptartasba €s torzsdontés hdromszor eldre /1-3. litem/, torzshajlitas eldre
tapssal torzs mogott /4. titem/.

Terpeszallas. Bal kar lendités elére magas-, jobb kar lendités hatsdé rézsitos
mélytartasba és torzsdontés elére /1. iitem/, torzsdontésben kétszer karcsere /2-3.
litem/, torzshajlitassal karlendités mélytartasba /4. iitem/ és ellenkezdleg.

Terpeszallasban, torzshajlitdis elére boka érintéssel. Karemeléssel oldalso
kozéptartasba, emelés torzsdontés helyzetébe /1. iitem/, térzsdontésben torzsforditas
kétszer balra /2-3. iitem/, torzshajlitds elére a kiinduld helyzetbe /4. iitem/ és
ellenkezdleg.

Magastartas. Torzsdontés elére /1. iitem/, karhajlitds a vallhoz /2. {item/, karnyujtas
magastartasba /3. litem/, térzsnyu;jtas a kiindulé helyzetbe /4. iitem/.

Hanyattfekvés, hajlitott térd /talp a talajon/, kar oldalsé kozéptartdsban /tenyér a
talajon/. Tarkora ¢€s a talpra tAmaszkodassal csipdemelés, bal labemeléssel /1-2. iitem/,
ereszkedés a kiindulo helyzetbe /3-4. iitem/ és ellenkezdleg.

Gyvakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/
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Hanyattfekvés, oldalsé kozéptartds /tenyér a talajon/. Labemelés rézsttos helyzetbe
/1.item/, térdhajlitdssal ldbleengedés balra a talajra /2. iitem/, térdnytjtas rézsutos
helyzetbe /3. litem/, 1ableengedés a kiindulo6 helyzetbe /4. {item/ és ellenkezdleg.

Ulésben ldbemelés /bal 1ab feliil/, jobb kar magas- bal kar hatsé rézsutos
mélytartasban. Kar- és 1ab cserék lassu és gyors tempoban.

Hanyattfekvésben labemelés fliggdleges helyzetbe, oldalsd kozéptartdsban /tenyér a
talajon/. Lableengedés balra a talajra /1-2 iitem/, labemelés fliggéleges helyzetbe /3-4
iitem/ és ellenkezdleg.

Hanyattfekvés, oldals6 kozéptartas /tenyér a talajon/. Labemelés fliggdleges helyzetbe
/1. iitem/ lableengedés balra a talajra /2. iitem/, labemelés fiiggbleges helyzetbe /3.
titem/, lableengedés a kiinduld helyzetbe /4. iitem/ és ellenkezdleg.

Hanyattfekvés, mélytartds /tenyér a talajon/. Labkorzés balra - csipéemeléssel - /1-4.
titem/ és ellenkezdleg.
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5. Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Alapallas. Guggoldéallas karlenditéssel oldals6 kozéptartasba /1. iitem/, bal labnytjtas
oldalt /2. iitem/, bal 1ab zaras a jobbhoz /3. iitem/, térdnyujtas a kiindul6 helyzetbe /4.
iitem/ és ellenkezdleg.

Alapallas. Guggoloallas bal 1ab nyujtassal oldalt és karemelés oldalsod kozéptartasba
/1-2. iitem/, bal 14b zaras a jobbhoz a kiindulohelyzetbe /3-4. {item/ és ellenkezdleg.

Oldalso kozéptartas. Guggolotamasz bal labemeléssel oldalt /1-2. {item/, bal 14b zaras
a jobbhoz a kiinduld helyzetbe /3-4. iitem/ és ellenkezdleg.

Magastartas. Guggolotamasz bal labemeléssel oldalt /1-2. iitem/, bal 1ab zaras a
jobbhoz a kiindul6 helyzetbe /3-4. {item/ és ellenkezdleg.

Alapallas. Guggoloallas bal labemeléssel eldre és karemelés mellsd kozéptartasba /1-
2. item/, bal 1ab zarés a jobbhoz a kiindul6 helyzetbe /3-4. {item/ és ellenkezdleg.

6. Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Térdelésben torzsdontés eldre, oldalsd kozéptartas. Torzsnyujtassal torzsdontés hatra,
karemeléssel magastartdsba — comb, torzs és kar egyvonalban /1-2. {item/, ereszkedés
a kiindulo helyzetbe /3-4. iitem/.

Bal térdelésben jobb labnyujtds oldalt, torzshajlitds balra, oldalsd kozéptartas /bal
kézzel tamasz a talajon/. Torzshajlitas jobbra, karemeléssel magastartasba /1-2. iitem/;
bal kézzel tdmasz a kiinduld helyzetben /3-4. iitem/. Ellenkezd kiindul6 helyzetbdl is.

Jobb kézzel guggoldtamasz, bal kéz csipére. Terpesztett 1abbal ugras hatra, jobb
oldalsé fekvdtamaszba /1. iitem/, torzsleengedés /2. {item/, torzsnyujtas /3. iitem/,
ugras elore a kiindul6 helyzetbe /4. iitem/ és ellenkezdleg.

Fekvdtamasz. Mindkét labbal ugras eldére a bal kéz mellé /1. iitem/, ugras hatra a
kiindul6 helyzetbe /2. iitem/ és ellenkezdleg.

Zsugoriilés térdkulcsolassal. Balra fordulattal ereszkedés hasonfekvésbe és torzs- és
labemelés hatra, karemeléssel magastartasba /1-2. tlitem/, feliilés a kiinduld helyzetbe
/3-4. litem/ és ellenkezdleg.

7. Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/
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Fekvotamasz. Mindkét kézzel szokkenés balra /1. titem/, mindkét labbal szokkenés
balra /2. iitem/ és ellenkezdleg.

Fekvotamasz. Mindkét kézzel szokkenés kifelé /1. litem/, mindkét kézzel szokkenés
befelé /2. titem/.

FekvOtamasz terpesztett labbal. Szokkenés és a levegdben taps, bokazassal /1. iitem/,
leérkezés a kiindulo6 helyzetbe /2. {item/.

Fekvdtamasz hajlitott karral és terpesztett labbal. Karnyujtassal bokazéas a levegdben
/1. iitem/; karhajlitassal és labterpesztéssel ereszkedés a kiinduld helyzetbe /2. iitem/.
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10.

e/ Fekvoétamasz hajlitott karral és terpesztett labbal. Szokkenéssel taps €és bokazas a

levegbében /1. iitem/, karhajlitassal és labterpesztéssel leérkezés a kiinduld helyzetbe
/2. item/.

Gyakorlatcsoport

a/ Térdelés, kar magatartasban. Kéztamasszal a talajon torzsdontés és eldre - kar és a
torzs egyvonalban, comb fiiggdleges /1-2. iitem/, torzsnyujtas a kiindul6d helyzetbe /3-
4. litem/.

b/ Hasonfekvés terpesztett labbal, magastartas /tenyér a talajon/. Labterpesztéssel és
emeléssel torzshajlitds hatra /1. iitem/, 14b zarassal karlendités oldals6 kozéptartasba
/2. litem/, labterpesztéssel karlendités magastartasba /3. iitem/, ereszkedés a kiindulo
helyzetbe /4. titem/.

¢/ Tarkéallas, csipd alatdmasztassal. Labterpesztéssel lableengedés és a labujjal talaj
érintés /1-2. litem/, 1ab zarassal emelés fiiggdleges helyzetbe /3-4. {item/.

d/ Hatsé fekvotamasz terpesztett labbal. Csipdkorzés lassan balra /1-4. iitem/ és
ellenkezdleg.

e/ Hasonfekvésben torzshajlitas hatra, bal kar emelés magas-, jobb kar emelés mellsé
kozéptartasba, labemeléssel /jobb 1ab magasban/. Kar és 1ab cserék lassu és gyors
tempoban.

Gyakorlatcsoport

a/ Hanyattfekvés, magastartas /tenyér felfelé/. Feliilés térdemeléssel és karlenditéssel
oldalsé kozéptartasba /1-2. {item/, ereszkedés a kiindulo6 helyzetbe /3-4. iitem/.

b/ Hanyattfekvés, hajlitott térd /talp a talajon/, magastartas /tenyér felfelé/. Feliilés
karlenditéssel mellsd kdzéptartasba /1-2. iitem/, ereszkedés a kiinduld helyzetbe /3-4.
item/.

¢/ Hanyattfekvés, magastartas /tenyér felfelé/. Gyors feliilés
labterpesztéssel - bokaérintés /1. iitem/, ereszkedés a kiindulo helyzetbe /2. litem/.

d/ Hanyattfekvés, magastartds /tenyér felfelé/. Feliilés torzshajlitassal eldre és boka
érintés /1. litem/, ereszkedés a kiindul6 helyzetbe /2. iitem/, labemeléssel talaj érintés a
fej mogott /3. litem/, 1ableengedés a kiindulo helyzetbe /4. {item/.

e/ Hanyattfekvés terpesztett labbal, kéz a tarkon. Feliilés bal 1ab emeléssel és jobb
konyokkel bal térdérintés /1-2. {item/, ereszkedés a kiinduld helyzetbe /3-4. iitem/ és
ellenkezdleg.

Gyakorlatcsoport

a/ Bal tamadoéallas oldalt, csipére. Bal térdrugdzas kétszer /1-2 iitem/, térdhajlitas
cserével jobb térd rugdzas kétszer /3-4. litem/.

b/ Guggoloallas. Guggoloallasban négy 1épés jaras eldre /1-4. litem/ és négy 1épés jaras
hatra /5-8. titem/.

¢/ Guggoloallas, csipére. Bal labnyujtas oldalt, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba /1.
item/, bal 14b zarés a jobbhoz a kiindul6 helyzetbe /2. litem/ és ellenkezdleg.
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11.

12.

d/ Guggoloallas, csipére. Bal 14b nyujtas eldre /1. litem/, bal 1ab lendités oldalt /2. iitem/,

bal 1ab zaras a jobbhoz a kiindul6 helyzetbe /3. {item/ és ellenkezdleg.

e/ Guggoloallasban bal 1ab nyujtas eldre, oldalsod kozéptartas. Ugrassal allascsere — jobb

labnyujtassal eldre /1. litem/, ugrassal allascsere — bal 1ab nytjtassal eldre /2. litem/.

Gyvakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Fekvotamasz hajlitott karral. Karnyujtds /1. litem/, csipOemelés — kar és torzs
egyvonalban /2. {item/, csipé leengedés /3. ilitem/, ereszkedés kiinduld helyzetbe /4.
item/.

Terpeszallas, magastartas. Ugrds guggoldtamaszba /1. iitem/, ugras hatra, terpesztett
labbal és hajlitott karral fekvétamaszba /2. iitem/, ugras eldre, guggolotamaszba /3.
item/, ugras a kiindul6 helyzetbe /4. {item/.

Ulés labemeléssel, oldalsd kdzéptartas. Ereszkedés balra hasonfekvésbe és 1ab- és
torzsemelés hatra, karemeléssel magastartasba /1-2. iitem/, emelkedés {iilésbe a
kiindul6 helyzetbe /3-4. {item/ és ellenkezdleg.

Fekvoétamasz. Ugras eldre, guggolotamaszba, bal 1ab nytjtassal oldalt /1. iitem/, ugras
hatra, fekvétamaszba /2. litem/, csipdemeléssel és terpesztett labbal ugras eldre /3.
litem/, ugras hatra, fekvétamaszba /4. iitem/ és ellenkezdleg.

Fekvotamasz. Csipdemeléssel és terpesztett 1abbal ugras eldre /1. litem/, ugras hatra,
fekvotamaszba /2. iitem/, nyujtott labbal ugrds balra-elére /3. litem/, ugras hatra, a
kiindul6 helyzetbe /4. litem/ és ellenkezdleg.

Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/
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Alapallas. Szokdelés haromszor zart 1abbal /1-3. {item/, felugras harant-terpesztéssel
/bal 1ab el6l/ és jobb kar lenditéssel elére magas-, bal kar lenditéssel hatsd rézsutos
mélytartasba /4. litem/ és ellenkezdleg.

Alapallas. Szokdelés haromszor zart labbal /1-3. iitem/, felugras térd-nyitassal és
emeléssel, kézzel boka érintés /4. litem/.

Hatsé rézsutos mélytartas. Felugras labterpesztéssel és emeléssel, kézzel boka érintés
/1. iitem/, szokdelés zart labbal /2. iitem/, felugrds sarokemeléssel ¢és karlenditéssel
oldalso kozéptartasba /3. litem/, szokdelés zart labbal /4. {item/.

Guggoldallas, kéz csipore. Guggoloallasban szokdelés eldre /1. iitem/, szokdelés balra
/2. item/, hatra /3. litem/, szokdelés jobbra /4. litem/. Négyszogalakban szokdelés,
ellenkezd irdnyban is.

Guggolotamasz. Felugras karlenditéssel elére mellsd kozéptartasba és a leveg6ben
térdemelés /1. litem/, elérkezés guggolotamaszba /2. iitem/, felugras karlenditéssel
elére, mellsd kozéptartasba és a levegOben sarokemelés hatra /3. iitem/, leérkezés
guggoldtamaszba /4. titem/.
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7.3.3. Bemelegitd hatasu nagylabdagyakorlatok

1.

Gyvakorlatcsoport

a/ Labda mellnél.
Szokdelés haromszor /1-3. litem/, szokdelés karnytjtassal magastartasba /4. litem/.

b/ Alapallas bal oldallal a talajra tett labda mellett. Szokdelés haromszor /1-3. iitem/,
atugras a labda f6l6tt /4. litem/ és ellenkezodleg.

c/ Terpeszallas a talajra tett labda folott.
Szokdelés haromszor terpeszallasban /1-3. titem/, felugras és a labda f616tt bokazas /4.
item/.

d/ Alapéllas a talajra tett labda mogott. Szokdelés haromszor /1-3. {item/, atugras a labda
folott /4. litem/. Szokdelés haromszor /5-7. litem/, atugras hatrafelé a labdan /8. iitem/.

e/ Labda mélytartdsban.
Szokdelés haromszor /1-3. iitem/, ugras terpeszallasba, labdalenditéssel magastartasba
/4. iitem/.

Gyakorlatcsoport

a/ Terpeszallas, labda magastartasban. Karhajlitassal hlizas haromszor lefelé /1-3. iitem/,
karnyujtassal labdaemelés magastartasba /4. iitem/.

b/ Terpeszéllas, labda mélytartasban. Labdalendités magastartason at, karhajlitdssal a hat
felé /1. litem/, labdalendités karnyujtassal magastartason at mélytartasba /2. iitem/.

c/ Terpeszallas, labda mélytartasban. Labdalendités mellsé kozéptartasba /1. litem/,
mélytartasba /2. litem/, magastartasba /3. litem/, mélytartasba /4. iitem/.

d/ Terpeszallas, labda mélytartasban a test mogott. Labdaemelés haromszor hatrafelé /1-
3. ltem/, labdalendités mélytartasba /4. litem/.

e/ Terpeszallas, labda magastartasban. Labdakorzés kétszer balra /1-2. {item/.

Gyvakorlatcsoport

a/ Terpeszallas, labda magastartasban. Torzshajlitas haromszor elére €s labdaval talaj
érintés /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiinduld helyzetbe /4. iitem/.

b/ Terpeszallas, labda magastartdsban. Torzshajlitds haromszor elére a bal lab felé,
labdaval talaj érintés /1-3. {item/, torzsnyujtds a kiindulé helyzetbe /4. iitem/ és
ellenkezdleg.

c/ Terpeszallas, labda magastartdsban. Torzshajlitds hdromszor eldre, labdalenditéssel a
1ab alatt hatra /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiindul6 helyzetbe /4. litem/.

d/ Terpesziilés, labda magastartdsban. Torzshajlitds haromszor eldre, labdaval talaj
érintés /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiinduld helyzetbe /4. iitem/.
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e/ Terpeszallas, labda mélytartasban a test mogott. Torzshajlitas haromszor eldre,

labdalenditéssel felfelé /1-3. iitem/, torzsnytjtas a kiinduld helyzetbe /4. tlitem/.

. Gyakorlatcsoport

a/

Terpeszallas, labda a fejteton. Torzshajlitas haromszor hatra /1-3.iitem/, térzsnyujtas
/4. item/.

b/ Terpeszallas, labda magastartasban. Torzshajlitds haromszor hatra, labda leengedéssel
a hat mogé /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiinduld helyzetbe /4. iitem/.

c/ Terpeszallas, labda a mellnél. Torzshajlitdis haromszor hatra, labda emeléssel
magastartasba /1-3. iitem/, térzsnyujtas a kiinduld helyzetbe /4. titem/.

d/ Térdelés terpesztett labbal, labda mélytartasban. Torzshajlitas haromszor hatra,
labdalenditéssel magastartasba /1-3. {item/, torzsnyujtas a kiindul6 helyzetbe /4. iitem/.

e/ Guggolotamasz, kéz a labdan. Térdnyujtassal torzshajlitdas haromszor hatra, labda
lenditéssel magastartasba /1-3.litem/, torzsnyujtassal ereszkedés a kiinduld helyzetbe
/4. litem/.

. Gyakorlatcsoport

a/ Labda mellsd kozéptartasban, bal 1ab lendités elére és labda érintés /1. litem/, bal 1ab
zarasa a kiindul6 helyzetbe /2. litem/ és ellenkezdleg.

b/ Hanyattfekvés, labda mellsd rézsutos magastartasban. Bal 14b lendités eldre és labda
érintés /1. litem/, bal 1ab zaras a kiindul6 helyzetbe /2. {item/ és ellenkezbleg.

¢/ Labda magastartasban. Bal 1ab lendités eldre, labda lenditéssel eldre és labda érintés
/1. iitem/, bal 1ab zaras a kiindul6 helyzetbe /2. litem/ és ellenkezdleg.

d/ Labda magastartasban. Bal 1db lendités oldalt, labdalenditéssel balra és labda érintés
/1. iitem/, bal 1ab zaras a kiindul6 helyzetbe /2.1item/ és ellenkezdleg.

e/ Kis terpeszallas, labda magastartdsban. Bal 14b lendités jobbra és labda lendités bal
oldalsé kozéptartasba /1. iitem/, bal l1abbal 1épés a kiinduld helyzetbe /2. iitem/ és
ellenkezdleg.

. Gyakorlatcsoport

a/ Terpeszallas, labda mélytartasban. Tozsforditds haromszor balra, labda lenditéssel bal
oldalso6 kozéptartasba /1-3. iitem/, torzsforditas eldre a kiindulo helyzetbe /4. iitem/ és
ellenkezdleg.

b/ Terpesziilés, labda mélytartasban a talajon. Torzsforditds haromszor balra, labda
lenditéssel bal oldals6 kozéptartasba /1-3. iitem/, torzsforditas elére a kiindulod
helyzetbe /4. litem/ és ellenkezdleg.

c/ Térdelés, labda mellsé kozéptartdsban. Bal 1ab elére helyezéssel labda lendités bal
oldalso6 kozéptartasba és torzsforditds haromszor balra /1-3.iitem/, térzsforditas elére a
kiindul6 helyzetbe /4. iitem/ és ellenkezbleg.

d/ Terpeszallas, labda mélytartasban. Térdrugdzassal és labda lenditéssel bal oldalsé
kozéptartasba, torzsforditas kétszer balra /1-2. {item/ és ellenkezdleg.
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e/

Labda magastartasban.
Bal labbal 1épés tamadoallasba, labda lenditéssel bal oldalsé kozéptartasba és
torzsforditas hdromszor balra /1-3. iitem/, bal 1ab zaras a kiindul6 helyzetbe /4. iitem/
¢s ellenkezdleg.

Gyvakorlatcsoport

a/

Terpeszallas, labda a fejteton. Torzshajlitas haromszor balra /1-3. {item/, térzsnyujtas
/4. iitem/ és ellenkezdleg.

b/ Terpeszallas, labda magastartasban. Torzshajlitds haromszor balra, labda leengedéssel
a fejtetdre /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiinduld helyzetbe /4. iitem/ és ellenkezdleg.

¢/ Térdelés, terpesztett labbal, labda a fejtetén. Torzshajlitds haromszor bal
térdnyujtassal /1-3. {item/, torzsnyujtas /4. litem/ és ellenkezdleg.

d/ Terpeszallas, labda magastartdsban. Labdakorzés kétszer balra /1-2. iitem/ és
torzshajlitas kétszer balra /3-4. iitem/.

e/ Nagy terpeszallas, labda a fejteton. Jobb térd rugozassal torzshajlitds haromszor balra
¢s labdaemelés magastartasban /1-3. {item/, térzsnyujtas a kiinduldhelyzetbe /4 titem/
¢s ellenkezdleg.

Gyakorlatcsoport

a/ Terpeszallas, labda magstartasba. Torzshajlitas kétszer elore, labda lenditéssel a lab
alatt hatra /1-2. litem/, térzsnyujtassal és labda lenditéssel a 1ab alatt hatra /1-2. titem/,
torzsnyujtassal és labda lenditéssel magastartasba, torzshajlitas kétszer hatra /3-4.
litem/.

b/ Terpeszallas, labda mélytartasban. Torzshajlitas kétszer eldre, labda lenditéssel a 1ab
alatt hatra /1-2. {item/, torzsnyujtassal labda lendités baloldalsé kozéptartasban és
torzsforditas kétszer balra /3-4. iitem/ és ellenkezdleg.

c/ Terpeszallas, labda mélytartdsban. Torzshajlitds kétszer eldre, labda lenditéssel a 1ab
alatt hatra /1-2. iitem/, torzsnyujtassal ¢€s labda lenditéssel magastartasba torzshajlitas
kétszer balra /3-4. litem/ és ellenkezdleg.

d/ Terpeszallas, labda bal oldals6 kozéptartasban. ,,Kaszalas” négyszer nyujtott tdrzzsel
/1-4.{item/ és négyszer elére dontott tdrzzsel /5-8. litem/.

e/ Terpeszallasban torzshajlitas elére. Torzskorzés balra /1-4. litem/ és ellenkezdleg.

Gyakorlatcsoport

a/ Labda mellsd kozéptartasban. Guggolotadmaszban térdrugdzas haromszor /1-3. iitem/,
térdnyujtéas a kiindul6 helyzetbe /4. iitem/.

b/ Labda magastartasban. Guggoldallasban térdrugdzas haromszor, labda leengedéssel
mellsé kdzéptartasba /1-3. litem/, nytjtas a kiinduld helyzetbe /4. titem/.

¢/ Nagy terpeszallas, labda magastartasban. Bal térdrugézas haromszor, labda
leengedéssel mellhez /1-3. iitem/, bal térdnyujtas kiinduld helyzetbe /4. iitem/ és
ellenkezdleg.
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d/ Labda mélytartdsban. Bal labbal tadmadoallasba 1épés eldre, bal térd rugodzassal
haromszor ¢és labdalendités magastartasba /1-3. iitem/, bal 1ab zards a kiindulo
helyzetbe /4. litem/ ¢és ellenkezdleg.

e/ Labda a mellnél. Guggoloallasban térdrugézas haromszor labdaemeléssel
magastartasba /1-3. litem/, térdnyujtas kiindulé helyzetbe /4. iitem/.

10. Gyakorlatcsoport

a/ Allas zart 1abbal, labda mélytartasban. Dobas fiiggélegesen felfelé és amig a labda a
levegdben repiil 180 fokos, vagy 360 fokos fordulat balra, vagy jobbra és labdafogas.

b/ Terpeszéllas, labda magastartasban. Torzshajlitas eldre, labda lenditéssel a 1ab alatt.
Hatra és dobas fiiggdlegesen felfelé, majd gyorsfordulattal balra, vagy jobbra és
labdafogas.

¢/ Allas, labda a boka kozott. Felugrassal dobas fiiggblegesen felfelé, majd gyors
fordulat balra, vagy jobbra és labdafogés.

d/ Allas zéart labbal, labda mélytartasban. Labda dobas kis ivben a fej fol6tt hatra és fogas
a test mogott. Majd dobas hatulrél eldre és fogas a test elott.

e/ Terpeszallas labda magastartasban. Torzshajlitassal elore labda lendités a 1ab kozott
hatra és dobas hatulrdl ivben elére, majd fogas eldl.

7.3.4. Altalanos és sokoldalti hatdst nagylabdagyakorlatok

1. Gyakorlatcsoport

a/ Terpeszallas, labda a mellnél. Karnytjtas mells6 kdzéptartasba /1. item/, mozgas
szlinet /2-3. iitem/, karhajlitas a kiinduld helyzetbe /4. iitem/.

b/ Terpeszallas, labda magastartasban. Labda leengedés a bal vallhoz /1. {item/, labda
emelés a kiindul6 helyzetbe /2. litem/ és ellenkezdleg.

c/ Terpeszallas, labda mélytartasban. Labda lendités magastartasba /1. item/, mellsd
kozéptartasban /2. {item/, magastartasban /3. item/, mélytartasban /4. iitem/.

d/ Terpeszallas, labda mélytartasban. Labda leengedés bal tenyérbe oldalsé kozéptartasba
/1-2. litem/, emelés a kiindul6 helyzetbe /3-4. litem/ és ellenkezbleg.

e/ Terpeszallas, labda bal oldalsé kozéptartdsban. Nyolcas karkorzés vizszintes sikban.

2. Gyakorlatcsoport

a/ Nyujtott iilés, tdmasz hatul, labda a boka kozott. Labda emelés rézsutos helyzetben /1-
2.iitem/, labda leengedés a kiindulo helyzetbe /3-4. litem/.

b/ Nyujtott {ilés, tamasz hatul, labda a boka kozott. Labda emelés ivben balra a talajra /1-
2. iitem/, labdaemelés ivben a kiinduld helyzetbe /3-4. litem/ és ellenkezoleg.

¢/ Hanyattfekvés, oldals6 kdzéptartas, labda a boka kozott és 1abemelés fiiggdleges
helyzetbe. Labda leengedés térdhajlitassal, balra a talajra /1-2. iitem/ emelés a kiinduld
helyzetbe /3-4. {item/, és ellenkezdleg.

d/ Hanyattfekvés, magastartas, labda a boka kozott. Labdaemelés a fej mogé /1-2. iitem/,
leengedés a kiindul6 helyzetbe /3-4. {item/.
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e/ Hanyattfekvés, labda magastartasban. Feliilés 1ab- és labda emeléssel €s labda érintés
/1-2. litem/, ereszkedés a kiinduld helyzetbe /3-4. iitem/.

3. Gyakorlatcsoport

a/ Térdelés, magastartas a talajra helyezett labda mogott. Torzsdontés haromszor eldre,
tadmasszal a labdan /1-3. litem/, torzsnyujtas a kiindul6 helyzetbe /4. iitem/.

b/ Terpesziilés a labda el6tt, csipore, tarkdval tdmasz a labdan. Csipdemelés /1-2. iitem/,
ereszkedés a kiindul6 helyzetbe /3-4. {item/.

¢/ Terpeszallasban torzsdontés eldre, labda mells6 kozéptartasban a talajon. Labda
emelés magastartasba /1-2. litem/, leengedés a kiindul6 helyzetbe /3-4. iitem/.

d/ Terpeszallas, labda a mellnél. Torzsdontés eldre és karnyujtas magastartasba /1-
2.iitem/, torzsnyujtas a kiindul6 helyzetbe /3-4. iitem/.

e/ Labda magastartasban. Bal 1ab emeléssel mérlegallas /1-4. iitem/, bal 1ab zaras a
kiindul6 helyzetbe /5-8. litem/ és ellenkezdleg.

4. Gyakorlatcsoport

a/ Labda a térd kozott.
Szokdelés eldre és hatra.

b/ Labda a boka kozott.
Szokdelés eldre és hatra.

¢/ Labda magastartasban. Ereszkedés térdelésbe, labda leengedéssel mellsd
kozéptartasba /1-2. litem/, felallas kiindulo helyzetbe /3-4. {item/.

d/ Guggoloallas, labda a fejtetdn. Bal 1ab nyujtas oldalt /1. iitem/, bal 1ab zaras a kiindulo
helyzetbe /2. iitem/ és ellenkezdleg.

e/ Térdelés, labda magastartasban. Leiilés balra a talajra /1-2. iitem/, emelkedés a
kiindul6 helyzetbe /3-4. {item/ és ellenkezdleg.

5. Gyakorlatcsoport

a/ Nyujtott iilés, 1ab a labdan, tdmasz hatul. Csipéemelés hats6 fekvotamaszba /1-2.
item/, ereszkedés a kiindulo6 helyzetbe /3-4. iitem/.

b/ Fekvotamasz terpesztett labbal a talajra helyezett labda mogdott. Bal, majd jobb kézzel
tdmasz a labdan /1-2. iitem/, bal, majd jobb kézzel tdmasz a talajon /3-4. iitem/.

¢/ Fekvotamasz, 1ab a labdan. Karhajlitas /1-2. litem/, karnyujtas /3-4. iitem/.

d/ Fekvoétamasz terpesztett 1abbal a talajra helyezett labda mogott. Mindkét kézzel
egyszerre tamasz a labdan /1. iitem/, tdmasz a talajon /2. iitem/.

e/ FekvOtamasz, a 1ab a labdan. Kézzel jaras balra és jobbra. A gyakorlat kéztdmasszal a
labdan is végezheto.

6. Gyakorlatcsoport

f LY 81/156
R



a/
b/

c/

d/

e/

Nyujtott iilés, labda az 6lben. Hanyattfekvés /1-2. litem/, feliilés /3-4./ iitem.

Hanyattfekvés terpesztett 1abbal, labda a mellnél. Feliilés labdaemeléssel
magastartasba /1-2.iitem/, ereszkedés a kiinduldhelyzetbe /3-4. iitem/.

Terpesziilés, labda mells6 kozéptartasban. Ereszkedés hanyattfekvésbe, labda
leengedéssel magastartasba a talajra és 1ab zaras labemeléssel és labda érintéssel /1-2.
item/, feliilés a kiinduld helyzetbe /3-4. iitem/.

Nyujtott iilés, labda a fejteton. Ereszkedés hanyattfekvésbe /1-2. iitem/, feliilés /3-4.
litem/.

Nyujtott iilés, labda magastartasban, tars guggolotdmasz, €s fogas a bokan;
Ereszkedés hanyattfekvésbe /1-2. iitem/, feliilés /3-4. litem/. Szerepcserével is.

7. Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Hasonfekvés, labda magastartasban. Labda emelés a fejtetdre, torzs €s 1ab emeléssel
/1-2. litem/, ereszkedés a kiinduld helyzetbe /3-4. iitem/.

Hasonfekvés, labda magastartdsban. Labda emeléssel torzshajlitas hatra /1-2. iitem/,
ereszkedés a kiindul6 helyzetbe /3-4. litem/.

Hasonfekvés, oldalsé kozéptartés, labda a boka kozott. Labda emelés hatra /1-2.
iitem/, leengedés a kiindul6 helyzetbe /3-4. iitem/.

Hanyattfekvés, labda a boka kozott és labda emelés a fej mogé hatra a talajra. Labda
emelés fiiggdleges helyzetbe /1-2. iitem/, leengedés a kiinduld helyzetbe /3-4. iitem/.

Hasonfekvés terpesztett labbal, labda magastartasban. Labda emelés torzs-, és 1ab
emeléssel /zarassal/ hatra /1-2. litem/, ereszkedés a kiindul6 helyzetbe /3-4. iitem/.

8. Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

Hanyattfekvés, magastartas, labda a boka kozott. Labda emelés a fej mogé a kézbe /1-
2. iitem/, lableengedés /3-4. litem/, feliilés, labda helyezés a boka kozé /5-6. litem/,
ereszkedés hanyattfekvésbe /7-8. litem/.

Nyujtott iilés, labda magastartasban. Ereszkedés hanyattfekvésbe /1-2.litem/, gurulés
balra hasonfekvésen at ismét hanyattfekvésbe /3-6. iitem/, feliilés a kiindul6 helyzetbe
/7-8. litem/ és ellenkezdleg.

Hanyattfekvés, labda magastartasban. Gurulds balra hasonfekvésen at hanyattfekvésbe
/1-4. iiten/, feliilés, 1ab emeléssel és labda érintéssel /5-6. titem/, ereszkedés a kiinduld
helyzetbe /7-8. litem/ és ellenkezdleg.

Labda mellsé kozéptartasban. Ulésen 4t hanyattfekvés, majd iilésen at felallas, a kéz
segitsége ¢és a labda elengedése nélkiil.

Labda magastartasban. Térdelésen, lilésen és oldalfekvésen at hasonfekvés, majd
ugyanigy felallds, a kéz segitése és a labda elengedése nélkiil.

9. Gyakorlatcsoport

B 3
._,rx" ’

82/156



a/

b/

c/

d/

e/

Guggolotamasz, kéz a labdan. Bal labbal tdmaddéallasba 1épés elore, labda emeléssel
magastartasba /1-2. litem/, bal 1ab zaras a kiindul6 helyzetbe /3-4. iitem/ és
ellenkezodleg.

Guggoldtamasz, kéz a labdan. Bal labbal tdmadoallasba 1épés balra, térdrugozas
haromszor labda emeléssel magastartasba /1-3. {item/, bal 1ab zaras a kiinduld
helyzetbe /4. litem/ és ellenkezdleg.

Guggoloallas, labda a mellnél. Bal 1ab nyu;jtas oldalt, labda emeléssel magastartasba
/1. iitem/, bal 1ab zaras a kiindul6 helyzetbe /2. litem/ és ellenkezbleg.

Guggoloallas, labda a mellnél. Térdrugdzas haromszor /1-3. {item/, felugras labda
lenditéssel mellsé kozéptatasba /4. iitem/.

Guggoloallas, labda a tarkénal. Négyszer szokdelés elore /1-4. iitem/ és négyszer
szokdelés hatra /5-8. litem/.

10. Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

7.3.5.

Guggoloallas, labda a mellnél. Térdnyujtassal 10kés fiiggdlegesen felfelé, majd
labdafogas.

Guggoloallas terpesztett 1abbal, labda a jobb vallnal. Térdnyujtassal jobb kézzel 16kés
fiiggdlegesen felfelé, majd labdafogas. Bal kézzel is.

Hanyattfekvés, labemelés kis terpesztéssel rézsutos helyzetbe, labda a mellnél.
Labdalokés kis ivben a labfejre, guritas a terpesztett labon a kézbe.

Allas zart 1abbal, labda mélytartasban. Labda dobas fiiggdlegesen felfelé és amig a
labda a levegdben repiil, gyors leiilés és felallas.

Labda a boka kozott a talajon. Felugras elére és dobas hatulrol elére a fej folott és
labdafogas eldl.

Péros gyakorlatok nagylabda dobasok és guritasok

1. Gyakorlatcsoport

a/

b/

c/

d/

e/

B 3
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A-B: egymadssal szemben terpeszallas, labda A-nal mélytartasban.
Torzshajlitas eldre és labdaguritas eldre a talajon, egymasnak felvaltva.

A-B: egymadssal szemben terpeszallas, labda A-nal mélytartasban.
Torzshajlitas eldre, egymasnak felvaltva alsédobas eldre.

A-B: egymadssal szemben terpesziilés, labda A-nal mélytartasban.
Als6-dobas eldre, egymasnak felvaltva.

A:  Allas zart 1abbal, labda mélytartasban;

B: szemben guggolotamasz;

A: alsodobas B-nek, aki felallva fogja el a labdat, s ugyanekkor B megy
guggolotamaszba. A gyakorlatot A-B felvaltva végzi.

A:  Allas zart 1abbal, labda mélytartasban;

B: szemben fekvotamasz;

A: alsodobas B-nek, aki felallva fogja el a labdat, s ugyanekkor B ugrik

fekvétamaszba. A gyakorlatot A-B felvaltva végzi.
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2. Gyakorlatcsoport

a/ A-B:
b/ A-B:

c/ A:
B.

d/

© >

e/ A-B.

egymassal szemben terpeszallasban, labda A-nal, a jobb vall mogott. Jobb
kézzel sulylokés egymasnak felvaltva. Bal kézzel is.

terpesziilés egymassal szemben, labda A-ndl a jobb vall mogott. Jobb kézzel
sulylokés egymasnak felvaltva. Bal kézzel is.

guggoloallas, labda a mellnél;
allas A-val szemben zart labbal. Szokdelések kétszer eldre- és felugrassal
16kés, egyméasnak felvaltva.

hanyattfekvés, labda a mellnél;
nyujtott iilés A-val szemben. Feliilés és 10kés, egymasnak felvaltva.

egymassal szemben hasonfekvés, labda A-nal. Torzsemeléssel 10kés,
egymasnak felvaltva.

3. Gyakorlatcsoport

a/ A-B:

b/ A-B:

¢/ A-B:

d/ A-B:

e/ A-B:

egymassal szembenallas zart labbal, a labda A-nal mélytartasban. Bal /vagy
jobb/ 1ab eldrelépéssel , labda emelés a fej moge €s hajitads egymasnak
felvaltva.

egymassal szemben terpeszallés, labda A-nal mélytartasban. Labda emelés
magastartasba ¢€s felsédobas eldre, egymasnak felvaltva.

egymassal szemben terpesziilés, labda A-nal mélytartasban. Labda emelés a fej
moge és hajitas, egymasnak felvaltva.

egymassal szemben allas zart labbal, labda A-nal mélytartasban. Guggolas,
majd felallas labda lenditéssel magastartasba és felsd-dobas eldre, egymasnak
felvéltva.

egymassal szemben hasonfekvés, labda A-nal magastartasban a talajon. Labda
emelés a fej moge, torzshajlitassal hatra és hajitas, egymasnak felvaltva.

4. Gyakorlatcsoport

a/ A:
B:

b/ A:
B.

c/

© >

d A:

terpeszallas, labda magastartasban;
terpeszallas, A mogott. Torzshajlitas elére és labdaguritas hatra a talajon
egymasnak felvaltva.

terpeszallas, labda magastartasban,
terpeszallas, A mogott. Torzshajlitas eldre €s a 1ab kozott alsddobas hatra
egymasnak felvaltva.

terpesziilés, labda magastartasban,
terpeszallas, A mogott. Labda lendités bal oldalra és guritas hatra. Jobb oldalon
guritassal is.

terpesziilés, labda magastartasban,
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B: terpeszallas, A mogott. Labda lendités bal oldalra és lendité dobas hatra. Jobb
oldalon dobassal is.

e/ A: allas zart labbal, labda magastartasban,

B: allas zart 1abbal, A mogott. Labda lendités bal oldalra és lenditd dobas hatra
egymasnak felvaltva.

Gyakorlatcsoport

a/ A: terpeszallas, labda mélytartasban,

B: terpeszallas A mogott. Labdalendités magastartasba és felsddobas hatra.

b/ A: terpeszallas, labda mélytartasban és torzshajlitas elore;

B: terpeszallas A mogott. Torzsnyujtassal és labda lenditéssel magastartasba,
fels6dobas hatra.

c/ A: terpesziilés, torzshajlitas elére, labda a talajon.

B: terpeszallas A mogott. Labda lenditéssel magastartason at felsddobas hatra.

d/ A: guggolotamasz,

B: allas zart 1abbal A mogott. Térdnyujtassal és labda lenditéssel magastartason at
fels6dobas hatra.

e/ A: hasonfekvés, terpesztett labbal, labda magastartasban a talajon;

B: terpeszallas A mogott. Torzshajlitassal hatra, felsddobas hatra.

Gyakorlatcsoport

a/ A-B: egymassal szemben bal harantterpeszallés, labda A-ndl a jobb oldalon.
Lenditédobas eldre, fliggdleges sikban egymasnak felvaltva. Jobb oldalon is
végezzik.

b/ A-B: egymadssal szemben zartallas, labda A-nal mélytartasban a test mogott. Bal,
vagy jobb lab eldrelépéssel dobas hatulrdl elére, egymassal felvaltva.

c/ A-B. terpeszillas, oldalukkal egymas felé, labda A-ndl mélytartasban. Ladba
lenditéssel magastartason at dobas oldalt egymassal felvaltva. Ellenkezd
iranyba allassal is végezziik.

d A: nyujtott iilés, labda a boka kdzott;

B: terpeszallas A mogott. Gurulés hatra és labdadobas hatra.

Gyakorlatcsoport

a/ A-B: egymassal szemben terpeszallas, mindegyiknél labda.

A: guritas eldre a talajon;
B: ugyanekkor labdadobas oldalt /ellenkezd irdnyban és szerepcserével is/.

b/ A-B: egymadssal szemben terpeszallas, mindegyiknél labda.

A: guritas eldre a talajon;
B: ugyanekkor felsédobas eldre /szerepcserével is/.
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oldalukkal egymas felé, terpeszallas, mindegyiknél labda.
guritas oldalt a talajon;
ugyanekkor labdadobas oldalt /ellenkez6 irdnyban €s szerepcserével is/.

terpeszallas;

terpeszallas, A-nak hattal, mindegyiknél labda.
guritas eldre a talajon;

ugyanekkor felsddobas hatra /szerepcserével is/.

egymassal szemben terpeszallas, mindegyiknél labda.
alsodobas elore alul;
ugyanekkor alsédobas eldre feliil /szerepcserével is/.

Gyvakorlatcsoport

egymassal szemben terpeszallas, mindegyiknél labda.
16kés elore alul;
ugyanekkor felsédobas elére, feliil /szerepcserével is/.

egymassal szemben terpesziilés, mindegyiknél labda.
16kés elére alul;
16kés eldre feliil.

egymassal szemben hasonfekvés, mindegyiknél labda.
guritas eldre a talajon;
ugyanekkor 16kés feliil.

hasonfekvés;

terpeszallas A mogott, mindegyiknél labda.

felsodobas hatra;

labda guritas bal oldalon eldre /jobb oldalon guritassal és szerepcserével is/.

egymassal szemben, mindegyiknél labda.
labda dobas fiiggélegesen felfelé és jobb oldalon gyors atfutas tars helyére és

labda elkapas.

Jatékok
Egyszerii fogo

Szer: 1-2 szalag.
A jaték leirdsa:  a gyerekek koziil kijeloliink egy fogoét, aki kezében a szalaggal futva

Paros fogok

kergeti tarsait. Akit megérint, annak atadja a jelzdszalagot, €s igy 6 lesz a
kovetkezd fogo.
aki a jaték folyaman egyszer sem volt fogo.

A jaték leirésa: a gyerekeket parokba osztjuk. Paronként meghatarozzuk a fogo és

)
e
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menekiil6 tanuldt. Sipszora eldszor a menekiilok indulnak el, majd
kis id6 mulva a fogok. Mindenki a sajat parjaval jatszik. Ha a
fogonak sikeriil a tarsat utolérni, szerepet cserélnek.

86/156



A jarték leirasa: a gyerekek paronként kezet fognak. Kijeloljiik a fogopart (-parokat).
A jaték tovabbi menete megegyezik az egyszerti fogoéval, azzal a
kiilonbséggel, hogy a gyerekek paronként menekiilnek.

Megjegyzés: kisebb teremben, sok gyerekkel célszerii ezt a format jatszani.

A jaték leirésa: A tanulok szétszortan helyezkednek el a teremben.
A kijelolt fogo iildozni kezdi 6ket. Akit megérint, azzal kezet fog, s
igy futnak tovabb. Ha mar négy fogonk van, kétfelé valnak, s igy
probaljak megfogni a tobbieket.

A jaték leirésa: paratlan szdmu tanuldval is jatszhatunk péaros fogét. Ebben az esetben
a fogo egyediil fut, a tobbiek parokban menekiilnek. A fogo a par
egyik tagjat megérinti, s akit megfogott, az lesz az 0j fogo, a tarsaval
pedig a volt fogd 1) part alkot (parokat kergetd fogo).

Gyéztes:  akit legutoljara érintenek meg, illetve aki nem volt fogo.
Fogavalto

A jaték leirasa:  két fogot jeloliink ki, az egyik kergeti a menekiiloket, a masik a palya
kozepén felrajzolt kdrben varakozik. Az el6szor megfogott tanulo a korbe
fut, mire az ott varakozo jatékos kiszalad, {ild6zni kezdi a tobbieket, a
fogdbol pedig menekiild lesz. Tehat mindig a korben allo lesz a kdvetkezd
fogd, s akit megérintettek, a korbe futva varakozik a kovetkezd fogasig.

Gydztes:  aki egyszer sem volt fogo.

Valtozat:

— A fogok szamat a terem nagysagéanak ¢és 1étszaméanak megfeleléen novelhetjiik, ezzel
biztositva, hogy a megérintett tanulok beérjenek a korbe.

Megjegyzés:  ajaték sokkal mozgalmasabb, mint az egyszerli fogojaték, mivel a kozépen
kijelolt korbdl az 11j fogd barmely iranyba tud indulni. A jatékot akkor tudjuk
folyamatosan vezetni, ha a fogd hangosan is jelzi a megfogast — megvan,
fogtam, mehetsz, stb. —, ez segiti a jaték gyorsasagat, valtozatossagat.

Teriiletfogo

Jatéktér: 3-5 részre osztott terem.

A jaték leirdsa:  atermet 3-5 részre osztjuk fel. Az egyes teriileteken mas-mas haladasi
moddal lehet kozlekedni (futds, szokdelés, galoppszokdelés, stb.) a
menekiiloknek és a fogd(k)nak is. Teriiletvaltaskor haladdsi médot is kell

valtani!
Gydztes:  aki nem volt fogo.
Megjegyzés: a jaték alkalmat ad a taktikédzasra , mert a menekiil6 olyan tertiletre

mozoghat, ahol 6 sikeresebb, mint a fogo6jatékos.
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Fogo testorséggel

Létszam:  kis létszamu (10-12 f6s) csoport.

A jaték leirdsa:  kijeldliink egy menekiil6 tanulot, és koré 2-3 testdrt. A tobbi tanuld a fogo.
A fogok megprobaljak elérni a menekiilot, akire futas kdzben a testérok
vigydznak. Ha a testorok a tdmadok koziil megérintenek valakit, annak ki
kell allnia.

Gydztesek: a tamadok, ha sikeriilt a menekiilét utolérni. Ellenkezd esetben a testOrséggel

menekiilo jatékos a gyoztes.

Ajéanlott:  a felsd tagozatban.

Hazfogok

A jaték valtozatosabba tétele €s a menekiilok segitése érdekében bevezethetjiik a ,,hdz”-at.
Aki a ,,hdz”-ban van, nem lehet megfogni. ,,H4az” lehet barmely testhelyzetben valdé megallas
(pl.: terpeszallés), fiiggés valamilyen szeren, illetve 2-3-4 ember kézfogassal kort alkothat, a
tars 6lbe kaphatja a menekiil6t, stb.

A ,héz”-ban 3 masodpercig lehet maradni, majd tovabb kell futni. A fogd 3 Iépésre
megallhat a ,,haz”-ban 1évotdl, akinek harom szdmolasnyi idon beliil tovabb kell haladnia,

kiilonben megfoghatjak.
Jatszhatunk ugy is, hogy a ,haz”-bol csak kivaltassal (kézraiités, atbujas, stb.) lehet
megszabadulni.

Meghatarozhatjuk azt is, hogy egy gyermek hanyszor lehet hézban, egy fogd
tevékenysége alatt. Ezzel elkeriilhetjiik, hogy a gyerekek folyamatosan igénybe vegyék a
segitséget.

Fogyaszt6 szétszortan

Szer: 1-3 gumilabda.

A jaték leirdsa:  a tanulok szétszortan helyezkednek el a teremben. Egy gyereknek labdat
adunk a kezébe, aki megprébalja valamelyik menekiilé tarsat eltalalni.
Sikeres talalat esetén a kidobott tanuld hibapontot kap. Aki megszerzi az
eldobott labdat, az folytathatja a jatékot.

Megjegyzés: a f6ldrdl pattant labda nem szamit taldlatnak, lehetdleg labra célozzanak a
gyerekek. Aki a dobott labdat elkapja, nem kap biintetépontot.

Gydztes:  akinek a jaték végén a legkevesebb hibapontja van.

Viltozatok:

— A jatékot jatszhatjuk 2-3 labdaval;

— A kidobott jatékos kiall; ha 3-4 tanulé mar kiesett, az elsd visszaallhat jatszani;

— A kidobott tanul6 elvégez valamilyen feladatot (futés, szokdelés, stb.), és utana allhat
vissza a jatékba,

— A kidobott jatékos a palyan leiil, majd ha labdat szerez, célozhat. Sikeres talalat esetén
visszaallhat a jatékba;

— A kidobo6 haladhat labdaval a kézben (labdavezetéssel, kosarérintéssel, stb.);

— A dobés modjat meghatarozhatjuk (egykezes felso, roplabdaleiités, stb.).
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Stukkos

Szer:

1-2 gumilabda.

A jaték leirdsa:  a tanulok leiilnek a foldre, ahol csak pokjarassal haladhatnak.

A kidob6 a labdaval all, és megprobal az ilék kozil valakit eltalalni.
Sikeres kidobasnal helyet cserélnek. Az ildk labbal védhetik magukat.

Megjegyzés: labdaval futni nem szabad. Fejre célozni tilos. Jatszhato 2 kidobdval is.
Gyéztes:  aki legkevesebbszer volt kidobo.

Vonalas kidobods

Létszdm:  kisebb létszmu csoport.
Szer: 1 gumilabda.

A

jaték leirdsa:  a tanulokat megszamozzuk. Az 1. tanul6 az elsdé vonal mogétt all fel,
a tobbiek a dobdval szemben a kozépsé vonalon. A labda a 2. szamu
tanulonal van. Sipjelre a 2.jatékos az 1.-nek dobja a labdat, aki a
kozépso vonalig elérefutva igyekszik az onnan menekiiloket eltalalni.
Talalat esetén folytatddik a jaték mindaddig, mig a célz6 tanulo el
nem véti a dobast. Akkor helyet cserél a 2.gyerekkel, akinek a
3.jatékos adja fel a labdat (lasd a 4.sz. abrat).

Megjegyzés: ha a célz6 nem tudja a labdat elkapni, sikertelen talalatnak szamit.

Rosszul feladott labda esetén a dobast meg kell ismételni.

Gyéztes:  azatanuld, aki a legtobb talalatot érte el.

Kapitanylabda

Szer:

1-2 gumilabda.

A jaték leirasa:  két csapat helyezkedik el a teremben kozépen kettéosztott palyan. Minden

csapat mogott 1-1 ellenfél jatékos all.
A jaték feldobassal kezdddik. Amelyik csapat megszerzi a labdat, a
félpalyaig eldrejove célozhat, vagy Osszejatszhat sajat kapitdnydval, aki
szintén érhet el talalatot. Akit kidobtak, hatramegy a kapitany mellé, és ott
jatszhat tovabb. A repiild labdat el lehet kapni.

Megjegyzés: ha egy csapat minden jatékosa kiesett, a kapitany megy be jatszani ugy, hogy
a labdat 6 kapja, ¢és folytathatja a jatékot.
Gyoztes:  amelyik csapat elébb dobja ki az ellenfél 6sszes emberét, beleértve a kapitanyt
is.
Valtozatok:

A kapitany csak akkor allhat vissza, ha minden jatékos elfogyott, de annyi élete lesz,
ahanyszor hatul talalt;

Akit kidobtak, de hatulrdl célozva tall, az visszaallhat a jatékba. Ezzel tobb atadasra és
Osszjatékra késztetjiik a csapatokat;

A palyan 1évd jatékosok védhetik magukat, pl.: alkarérintéssel, ezzel tobb lehetdséget
biztositunk a menekiiloknek;

Meghatarozhatjuk a célzds dobasmodjat: csak bal kézzel, kétkezes dobassal,
kosarérintéssel, stb., lehet célozni
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Fogyaszto két csapatban

Szer: 1 gumilabda, jelzészalagok

A jaték leirdsa:  két egyenld létszamu csapatot alakitunk ki (az egyik jelzdszalagot kap),
melyeknek  tagjai  szabadon  helyezkednek el a  jatéktéren.
A tandr a jatékot a labda bedobasaval inditja el. A labdat megszerzd csapat
adogatassal igyekszik a masik csapat tagjait megkozeliteni és eltalalni. A
kidobott jatékos leiil, de iilve részt vehet a jatékban (passzolhat, védheti a
mogé helyezkedo tarsat). Mindig a labdat megszerz6 csapat tamadhat.

Megjegyzés: a labdaval futni nem szabad, csak a kozvetlen taldlat érvényes! Célozni csak
az 4llo jatékosok célozhatnak.

Gydztes: az a csapat, amelyik kidobja az ellenfél 6sszes jatékosat.

Valtozat:

— Kisebb [étszdmt osztalynal a kidobott jatékos nem all ki, hanem a talalatokat
szamoljuk. Ugyanazt a tanulot kétszer egymas utan nem lehet célozni.
Gyoztes: az adott idon beliil tobb talalatot elért csapat.

Huzd at a hataron!
A jaték leirdsa:  a parok egy vonal mentén feladllnak egymassal szemben. Kezet fognak,
¢s jelre megprobaljak athuzni tarsukat a vonalon.
Gyéztes: aki elsének huzza at a tarsat a vonalon.

Told el!
A jaték leirdsa:  a parok a vonal egyik oldalan allnak, felkar-, vagy vallfogassal. Jelre at
kell tolni a tarsat a vonalon.
Gyoztes: aki elsOnek tolja at a tarsat a vonalon.
Viltozat:
— Lehet iilésben hattal egymasnak, egy labon szokdelve stb., azaz kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl kezdeni a jatékot.

Botbirkozas
Szer: paronként 1 tornabot.
A jaték leirdsa:  a parok egy vonal mentén felallnak, és kézbe fogjak a botot. Jelre tolni
kezdik egymast. Pontot kap az a tanuld, aki eltolja a tarsat a jelig.
Gyéztes: aki tobb pontot tud szerezni.

Huzd ki!
Szer: paronként 1 kosarlabda.
A jaték leirdsa:  a parok kézbe fogjak a labdat, a jelre megprobaljak kirdntani a tars

kezébdl.
Gyoztes: akinek ez tobbszor sikertil.

Kakasviadal
A jaték leirdsa:  a tanuldk egymadssal szemben, karba tett kézzel, egy labon allva
helyezkednek el. Jelre egy ldbon wugralva probaljak ellokni,
egyensulyabol kimozditani tarsukat. Aki leteszi a labat, hibapontot kap.
A jaték guggolasban, teriiletrdl valo kilokdoséssel, stb., is jatszhato.
Gydztes: akinek a legkevesebb hibapontja van.
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Pirospecsenye
A jaték leirdsa:  a parok egymassal szemben, fekvOtamaszban helyezkednek el. Jelre
megprobaljak a tars kezét elérni, és raiitni.
Gyoztes: akinek kevésbé piros a kézfeje.

Bokaiitos
A jaték leirdsa:  a parok egymadssal szemben, hajlitott terpeszallasban helyezkednek el.
Jelre megprobaljak a tars bokéjat megiitni.
Gyéztes: akinek ez tobbszor sikeriil.

Kiizdelem a korért.

Létszam: 6 fOs csapatok.

A jaték leirdsa:  a csapatok kézfogassal — karfiizéssel, derékfogéassal —, elhelyezkednek egy
koron beliil. Jelre ki kell tolni a masik csapatot a korbdl ugy, hogy a
kézfogéas nem szakadhat el.

Gyoztes: az a csapat, amelyiknek sikeriil kitolnia a masikat. Ha a kézfogés elszakad, a

csapat veszitett.

Korszakitas
Létszam: 10-15 f0.
A jaték leirasa:  a tanulok kézfogéssal arckort alakitanak. Jelre huzni kezdik a kort. Ahol a
kor elszakad, ott a két tanul6 kiall. Igy a kor egyre kisebb lesz.
GyOztes: paros létszam esetén az utolsd kettd, paratlan létszam esetén pedig az utolséd
jatékos.

Told ki a teriiletrol!
A jaték leirdsa:  a tanuldk kijelolt teriileten (korben) allnak fel. Jelre Osszekapaszkodva
megprobaljak egymast kitolni a jatékteriiletrél. Aki két labbal kilépett,

kiesett.
Gydztes: aki utolsonak maradt a teriileten (a jatékosok szamanak csokkenésével sziikitsiik a
tertiletet!).
Teriiletbirkozas

Jatéktér: 4 egyenld részre osztott terem.

A jaték leirdsa:  a tanuldk az els6 teriileten allnak fel. Jelre mindenki mindenki ellen kezd
kiizdeni. Cél, hogy a tarsat toldssal, vagy emeléssel a masodik teriiletre
juttassuk at. Akinek mindkét 1aba elhagyta a teriiletet, mar kiesett. A
masodik teriiletre keriiltek tovabb kiizdenek, majd a harmadik teriileten is
folytatodik a jaték. A legerdsebb tanuld az elso teriileten marad, a masodik
a masodik teriileten, a harmadik a harmadikon, a vesztesek pedig a
negyedik részen talalhatd jatékosok.
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Adj kiraly katonat!

Létszam: két 8-10 f0s, foleg fiticsapat.

A jaték leirdsa: a két csapat kézfogassal felall egymassal szemben 8-10 m-re, vonal
alakzatban. A kezdd csapat egyik jatékosa az aldbbi felszolitast mondja: ,,Adj
kiraly katonat!” ,Nem adok!” — mondja az ellenfél. Mire 6: ,,Akkor
szakitok!” ,,Szakits, ha birsz!” — mondja a masik csapat. Erre a jatékos
futassal megindul, és megprobalja a testével valahol elszakitani a kézfogast.
Ha sikeriil, az egyik tanulot magéaval viszi a sajat csapatdba, ha nem, neki
kell az ellenfél csapatinal maradnia. A jaték addig folytatodik, amig
valamelyik csapatban csak egy jatékos marad.

Lovascsata
Szer: birk6z6-, vagy tornaszényeg. Edzdtaborozas idején viz
A jaték leirdsa:  a gyerekek parokban helyezkednek el a szonyegen. Jelre az egyik tanuld

hatra kapja a tarsat, és indulhat a lovascsata.
A kiizdelemben csak a lovas vehet részt. Amelyik par lovastagja leesik a 16
hétéarol, kiesik a kiizdelembdl. Szerepcserével is jatszassuk a jatékot. Ugyelni
kell a parok kialakitasanal az azonos teststlyra.

Gydztes: amelyik par utolsonak jatékban maradt.

Adj kiraly katonat!

Szer: kotél és kendo.

Létszdm: harmas csoportokba osztott tanuldk.

A jaték leirdsa:  kossiink Ossze egy kotelet. A harom jatékos egymastdl egyenld tavolsagra
fogja meg a kotelet. Helyezziink mogéjiik egy-egy kendét. Jelre indulva
igyekeznek a kotelet ugy hiizni, hogy a foldrdl a kenddt fel tudjak venni.

Gydztes: akinek legtobbszor sikeriil elérnie a kend6t.

Erintés rogbi

Szer: egy kis

Létszdm: 6-7 {0 csapatonként.

A jaték leirdsa:  kezdéskor a tanulok két csapatban allnak fel, a palya két térfelén. A
kezddcsapat a kozépkorbdl atadassal inditja a jatékot. Az a cél, hogy
valamelyik jatékos labdaval a kezében atfusson az ellenfél alapvonalan, s ott
a labdat a foldre tegye (1 pont). Labddval a kézben lehet futni, illetve
passzolni, vonalban, vagy hatrafelé (elore nem!). Ha a labdat birtoklo jatékos
vallahoz az ellenfél csapatdbol valaki egyszerre két kézzel ér hozza, az a
labda elvesztését jelenti. Ilyenkor a labdat szerz6 csapat dobdssal indithatja
utjara a labdat.

Gyoztes az a csapat, amelyik az adott jatékido alatt tobb pontot ér el.

Egyszerii rogbi

Szer: egy rogbilabda.

Létszam: 8-10 tanul6 csapatonként.

Pélya: szabadtéri fiives teriilet, esetleg nagyobb méretii tornaterem.

A jaték leirdsa:  (a jatékot az aldbbi szabalyok alkalmazasadval javasolom jatszani):
kozépkezdéssel inditsunk, amely egy hatrafelé inditott atadasbol alljon. A
labdaval lehet futni, de atadast csak vonalban, illetve hatrafelé lehet végezni.
A védekez6 csapat kizarolag két kézzel torténd fogassal akadalyozhatja a
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labdas jatékos haladasat. Amennyiben a labda, vagy a labdat tart6 jatékos
foldre keriil, a jatékot két tanuld kozé torténd labdabedobéssal hozzuk
jatékba. Pontot ér el az a csapat, amelyiknek valamely jatékosa labdaval a
kézben athalad az ellenfél alapvonalan, és ott a labdat a foldre helyezi. Durva
szabalytalansagnal (iités, ragas, stb.) szabaddobast itéljiik, de ha van mod,
biintetérugéas végzését is megszabhatjuk (kapura, vagy kapu fol¢). Ebben az
esetben a pontszamitas modja: ragas 1 pont, gol 3 pont.

Gydztes az a csapat, amelyik a jatékidd alatt tobb pontot ér el.

B
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8.

A korosztalyos tanterv technikai anyaganak havi bontasa

TANMENET

8.1.

I. évfolyam 10-13 évesek elokészitd korcsoport

I. Honap
/ szeptember/

Elméleti képzés:
& sportag torténete, fejlodése

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

& szabalyok megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
= specidlis eldkészitd gyakorlatok

megjegyzes

Cél: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa.

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 oOra

Edzés 16 része: / 90 perc /
< testsulyathelyezések
& izomfeszitések-elernyesztések
& Okoltartas alapallas
& l¢épések labmunka/ eldre, hatra, oldalt /
Egyenes iitések oktatasa
< balegyenes a fejre
helybdl, a testsulya az el6l 1évo labon
helybdl, torzshajlitassal balra dolve
jobbra behajlassal
elorelépés kozben
hatralépés kdzben
jobbra Iépéssel
balra Iépve és balra délve
jobb labbal elérelépve
& balegyenes a testre
& jobbegyenes
tdmado jobbegyenes
megeldz6 jobbegyes
kovetd jobbegyenes
a testre
& egyenes litések védései
& 1épéssel
hatra, jobbra, balra, jobbra és hatra
jobb oldallépés torzsforditassal
bal oldallépéssel torzsforditassal
& haritassal
balegyenes ellen
befelé bal kézzel
befelé jobb kézzel
kifelé jobb kézzel
jobbegyenes ellen
befelé bal kézzel, kifelé bal kézzel
& lezarassal
fejre iranyuld lités ellen

A védéseket folyamatosan
oktatjuk a 2.3.4.hénapok-
ban is, ezt kovetden pedig
ismétlésként havonta 1-1
héten paros gyakorlasnal

a védéseket mindig kossiik
Ossze elleniitéssel. A for-
ditott alapallasu verseny-
z6knél kiilondsen oktassuk
a hatra és balra 1épéssel
0sszekotott kovetd balegye-
nest és balhorgot.
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jobb tenyérrel
bal vallal
testre iranyul¢ iités ellen
jobb konyokkel
bal konyokkel

< hajléssal
jobbra, balra
hatra, le / guggolassal /
korelhajlassal jobbra kezdve
korelhajlassal balra kezdve.

Az utések a kozel-belharc
kivitelezésének
végrehajtasdhoz sziikséges
dinamikus és statikus erd
fejlesztése.

Befejez06 rész: /10-15 perc /
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 Fogojatékok
0 Pontszerz6 jatékok
0 Valtoversenyek
Sportagspecifikus ravezetd gyakorlatok

A jatékok felhasznalasaval
a figyelem és az dnbizalom
fejlesztésére és
kialakitasara toreksziink.

A gybzelem és kudarc
elviselés képességének
kialakitasa.

Ismerje és alkalmazza az
erdsitd gyakorlatokat.

II. Honap
/oktober/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
& sportag torténete, fejlodése
& szabalyok megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
specialis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzés:

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 oOra

Edzés 6 része: / 90 perc /
& ismételt balegyenesek a fejre és a testre
mindkett6 a fejre
els6 a fejre a masodik a testre
elsd a testre a masodik a fejre
& két titésbol allo Osszetett iitések
balegyenes a fejre jobbegyenes a testre
két egyenes a fejre
két egyenes a testre
egyenes testre és egyenes fejre
két egyenes a fejre hatralépéssel
A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével.

Cél a technikai képzés
soran a koordinalt
mozgaskészség kialakitasa,
valamint az {itések
gazdasagos végrehajtasanak
elsajatitasa.

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességtejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok

Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési

jatékokat alkalmazunk

Cél: Az oxigénfelvétel és
szallitas szinvonalanak
megnovelése.

A légzés és vérkeringés
gyors és maximalis
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0 Fogojatékok

0 Pontszerz6 jatékok

0 Valtoversenyek
Sportagspecifikus ravezetd gyakorlatok

adaptacioja.

III. Honap
/ november/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
& sportag torténete, fejlodése
< szabalyok megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& arnyékbox-iitemarnyék
specidlis elokészitd gyakorlatok

Megjegyzés:

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 ora

Edzés 16 része / 90 perc /
Sorozatiitések gyakorlasa
& Harom egyenesbdl 4ll6 sorozatok

Bal-bal-jobbegyenes a fejre
Bal-balegyenes a fejre jobbegyenes a
testre
Balegyenes a fejre, jobbegyenes a testre,
balegyenes a fejre
Balegyenes a fejre, jobbegyenes a testre,
balegyenes a testre
hatralépés kdzben balegyenes-
balegyenes - jobbegyenes a fejre
jobbegyenes a fejre, balegyenes a fejre
jobbegyenes a fejre
jobbegyenes a testre, balegyenes a fejre
jobbegyenes a fejre

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyagéanak ismétlésével.
< ismételt balegyenesek a fejre és a testre
& két iitésbol allo Osszetett iitések

Cél a versenyz6 ismerje
meg az 0kolvivas
alapelemeit, technikajat,
magasszintii elsajatitasa
készitse el6 azok valtozo
koriilmények kozotti
alkalmazasat.

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 Fogojatékok
0 Pontszerz6 jatékok
0 Valtoversenyek
Sportagspecifikus ravezetd gyakorlatok

Fokozottan fejlesztendd
kondicionalis képességek:

Gyorsasagi er
Alloképességi erd
Dinamikus és
statikus erd
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IV. Honap
/ december /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
< a magyar 0kolvivas torténete, fejlodése
< Technikai minimum vizsga anyaganak
megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& arnyékbox-iitemarnyék
specialis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzés

Cél: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa.

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 oOra

Edzés 16 része / 90 perc /
Egyenes titésekbdl allo sorozatok
& Négy egyenes litésbol allo sorozatok
Bal — jobb — bal - jobb a fejre
Bal a fejre jobb a fejre, bal a testre, jobb
a testre
Egyidejli egyenes ellentitések
& balegyenes ellen
balegyenes balra hajlassal
balegyenes jobbra hajlassal
jobb csapot a fejre ,, keresztiités”
balegyenes a testre
jobbegyenes a testre
jobbegyenes jobbra hajlassal
& jobbegyenes ellen
jobbegyenes balra és eldre 1épéssel
jobbegyenes a testre

Taktikai feladatok:
o0 taktikai megoldasok gyakorlésa,
leegyszertsitett edzésfeltételek mellett.
0 Utés-védés elleniités gyakorlatok

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével

< harom egyenesbdl all6 sorozatok

< alapvédések ismétlése

Célja a helyes taktikai
feladatok megoldasok
érdekében sajatos ismeretek
tapasztalatok megszerzése,
a versenyzo
gondolkodésanak alakitasa,
valamint a versenyzo
elhatarozo képességének
javitasa.

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1¢€gz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 Fogojatekok
0 Pontszerz6 jatékok
0 Viltoversenyek
Sportagspecifikus ravezetd gyakorlatok

A jatékok felhasznalasaval
a figyelem és az dnbizalom
fejlesztésére és
kialakitasara toreksziink.

A gybzelem és kudarc
elviselés képességének
kialakitasa.

Syes
.
b M3
/}”-
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V. Hoénap
/ januar /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:

& a tanultak taktikai alkalmazasa az ellen-
félhez valo kozelkeriilésre, a kozel-bel-

harc testhelyzetének elfoglalasa.

< Technikai minimum vizsga anyaganak

megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Megjegyzés

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& arnyékbox-iitemarnyék
specidlis elokészitd gyakorlatok

Az ora elején (sorakozonal)
érdemes a tanulokat tajé-
koztatni(figyelemfelkeltés)
a foglalkozas f6 részeir6l
és az elvarasokrol, az ora
végén emeljiik ki az egyéni
jo teljesitményt is.

Edzés 6 része / 90 perc /

A belharc testhelyzetei, alapallasai
& jobb és balfeliités testre

jobb: helybdl, a testsuly a jobb labon
jobb lab jobbra Iép, a teststly a jobb

labon

jobb lab eldre 1ép, a testsuly a jobb

labon

helybdl, a teststly a két 1abon elosztva
helybdl, a testsuly atkertil a bal labra
bal 1ab eldre 1€p, testsuly atkeriil a bal

labra

jobb lab hatra 1ép, a teststly atkeriil a

bal labra

bal: a fent emlitet variaciok ellenkezo

végrehajtasban

& a testre Utott fellitések védései
konyok lezarassal
alkarkotéssel
tenyérkotéssel

& elleniitések egyenesek ellen feliitések

a testre

balegyenes ellen

bal belépés balfeliités a testre
jobb kilépés jobbfeliités a testre

bal belépés jobb tenyér befelé harit

balfeliités a testre

jobb eldrelépés torzsforditassal balra
¢s jobb tenyér befelé haritassal-balfel-

utés a testre

jobbegyenes ellen

bal kilépés-balfeliités a testre
bal kilépés-jobbfeliités a testre

Cél: A helyes
mozgaselképzelés
kialakitasa magyarazattal
¢és szemléltetéssel.

A partner ellendrzésével
szerzett tapasztalat donto
tényez06 a motoros tanulasi
folyamatban

A péaros gyakorlatoknal
iigyelni kell arra, hogy
megkdzelitleg azonos
technikai képzettségii és
fizikai adottsagu parok
alljanak Gssze, ellenkezd
esetben komolytalanna
valhat a gyakorlas.

A paros gyakorlatoknal
Nemcsak a védo ( vagy
A tdmadd) technika vég-
rehajtasat kell ismertetni.
A partner kivalasztasa
Segiti a tanulast, csokkenti
a sériilés veszélyt.
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A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével

& Négy egyenes litésbol allo sorozatok

< Egyidejii egyenes elleniitések

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok
Szabadgyakorlatok koredzés jellegii
végrehajtasa
Medicinlabda dobasok egy ¢€s paros
kézzel, parokban vagy dobofalnal.
Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 Fogojatékok
0 Pontszerz6 jatékok
0 Valtoversenyek
Sportagspecifikus ravezetd gyakorlatok

Az litések a kozel-belharc
kivitelezésének
végrehajtasdhoz sziikséges
dinamikus és statikus erd
fejlesztése.

A tanul6 ismerje az erdsito
gyakorlatok hatasat és
fontossagat, és alkalmazza
azokat.

VI. Honap
/ februar /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
< a tanultak taktikai alkalmazésa az ellen-
félhez valo kozelkeriilésre, a kozel-bel-
harc testhelyzetének elfoglalasa.
< Technikai minimum vizsga anyaganak
megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Megjegyzés:

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futas faladatokkal
< szabad gyakorlatok
& arnyekbox - litemarnyék
specidlis el6készitd gyakorlatok

Edzés 16 része / 90 perc /
A belharc testhelyzetei, alapallasai
& jobb és balfeliités a fejre

jobb kézzel inditott
helybdl, a teststly a jobb labon
jobb elérelépéssel a testsuly a jobb
labon
jobb oldallépéssel a testsuly a jobb
labon
helybdl, a testsuly a két 1abon elosztva
helybdl, a teststly a bal labon
bal 1ab balra 1ép a teststly a bal labon
bal 1ab eldre 1ép a testsuly a bal labon
jobb 1ab hatra 1ép, a testsuly a bal labon

bal kézzel inditott
a fent Osszeallitott variaciok,
ellenkezdleg.

A tanulas, gyakorlas
kozbeni hibajavitasnak
kiemelt helye van a tanulas
folyamataban. A
mozgashibaknak sokféle
oka lehet, ezek a
kovetkezok:

& rossz partnervalasz-

tas
& hianyos képességek
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& fejre Utott feliitések védései
tenyér lezarassal
hatrahajlassal
alkar haritassal és torzsforditassal
< feliités elleniitések fejre, egyenes tlitések
ellen
balegyenes ellen
jobb kilépés-torzsforditas balra, kozben
jobbfeliités a fejre
jobbegyenes ellen
bal kilépés- torzsforditas balra, kozben
balfeliités a fejre

& helytelen elképze-
1és, hidnyos megér-
tés.

& régebbi, helytelen
beidegzodések

& gOrcsO0s merev
végrehajtas mely-
nek oka a félelem,

& faradtsag, tilzott
akaras.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével
& jobb ¢és balfeliités a testre
& testre litott fellitések védései
< feliités-elleniitések a testre egyenesek
ellen.
& egyenes litések ismétlése.

Az ismétléses feladatok
végrehajtasanal torekedjiink
a mozgas- technika- ,,torés
mentes bontas nélkiili”
¢letszer(i végrehajtasara

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Medicinlabda dobasok egy ¢€s paros
kézzel, parokban vagy dobofalnal.
Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 Fogojatékok
0 Pontszerz6 jatékok
0 Valtoversenyek
Sportagspecifikus ravezetd gyakorlatok

A képességfejleszto gya-
korlatok soha nem lehetnek
oncéluak, azok formajuk-
ban, tartalmukban az 6kol-
vivas igénye szerint kell
végeztetni. A gyakorlatok
Osszeallitasanal figyelembe
vessziik a tanuld fizikai
idegi felépitését is, ami
nagyban meghatarozza a
gyakorlatok jellegét, erés-
ségét, az ismétlések szamat.

VII. Honap
/ marcius /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
& a sportszerl ¢letmod
< alapvetd élettani ismeretek
& Technikai minimum vizsga anyaganak
megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Megjegyzés:

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 Ora szama

Bevezetd rész /20 /

& jaras futas faladatokkal

< szabad gyakorlatok

& arnyekbox - litemarnyék 4*2”
specidlis elokészitd gyakorlatok

Utem drnyék:Feltételezet
ellenfélelleni kiizdelemben
egy irdnyitd sportolo vagy az
oktato jelére( valamilyen
iitésre,taps,sip, karjelzés)
meghatarozott litéskombinacid
végrehajtasa.

Az elkészito gyakorlatok
célja a meghatarozott telje-
sitmény eléréséhez sziiksé-
ges képességek intenziv
fejlesztése.

Edzés 6 része / 90 perc /
A belharc testhelyzetei, alapallasai
<=~ jobb és balhorog a fejre

Syes
.
b M3
/}”-
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jobb kézzel inditott horog
helybdl a teststly a jobb labon
jobb labbal jobbra Iépiink a testsuly a
jobb labon
jobb labbal elore Iéplink a teststly a
jobb labon
helybdl, a teststily mindkét labon
elosztva
helybdl, a teststly a bal labon
bal labbal balra 1épiink, a teststly a bal
labon
bal labbal eldre 1épiink, teststly a bal
labon
jobb labbal hatra 1épiink, a teststly a bal
labon.
bal kézzel inditott horog
ugyan ezek a variaciok ellenkezd
inditassal és végrehajtassal.

< Fejre inditott horogiitések védései
alkar lezarassal
alkar lekotéssel
korelhajlassal
guggolassal
Osszetett védéssel
elhajlassal

< A horog ¢s feliitések ,, aktiv’védései
testre iitott feliitések ellen
feliités védése alkar kotéssel a masik
kézzel horog ités fejre
feliités védése konyok lezardssal a
masik kézzel horog iités fejre.
fejre iitott feliités ellen
feliités védése alkar haritas torzsfordi-
tassal a masik kézzel horogiités a fejre
fejre iitott horogiités ellen
korelhajlas —balra vagy jobbra kezdve-
kdzben bal-vagy jobb horog fejre
elhajlas védés vall lezarassal kdzben
ellenkez6 kézzel horog iités fejre

A kovet6 elleniités a védo
mozdulat utan jon létre, és
jobb karral végrehajtva,
barmely iitésfajta lehet.
Az egyideji ellentités-
mind a balhorog esetében-
taktikai elgondolasokat is
szolgalhat, a védo — bal
kesztytivel zarva az allat-
jobbhoroggal ,, csinbever”

A testre irdnyuld
feliitéseket az iitéssel par-
huzamos karral védjiik, az
iitést alkarral zarjuk, erejét
a konyok uranengedésével
fékezziik.

A fejre iranyulo révid
feliitéseket az iitéssel
parhuzamos karral védjiik,
az iitést a kesztyii parnazott
részével zarjuk, erejét a
fels6test uranengedésével
csokkentjiik.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével
& jobb és balfeliités a fejre
& fejre Uitott feliitések védései
< feliitéses-elleniitések a fejre egyenesek
ellen.
& egyenes litések ismétlése.

Befejez0 rész: /10-15 perc /
Képességfejleszté gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyu;jto és 1€gzd gyakor-

Labizomerdésité gyakorlatok:
kotelezés jeltdl-jelig magas
térdemeléssel

B 3
._,rx" ’
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latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa

Medicinlabda dobasok egy ¢€s paros
kézzel, parokban vagy dobofalnal.
Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési
jatékokat alkalmazunk

0 Fogojatékok
Pontszerz6 jatékok

kotelezés nehezékkel és jeltol
jelig stritett athajtas
szokdelés nagylabdan
keresztiil

szokdelés zsamolyrol-zsa-
molyra

szokdelés zsamolyra le és fel
szokdelés padon keresztiil

0]
0 Sor és valtoéversenyek szokdelés nagylabdan
0 teremben végezhetd labdajatékok keresztil

VIII. H(’)nap Megjegyzés:

/ &prilis / Elméleti képzés:

Tano6rak szama: & a sportszerl életmod

Havi 4 6ra & alapvet0 ¢€lettani ismeretek

& az edzés hatasa a szervezetre a
rendszeres edzés fontossaga
< napi feladatok meghatarozasa

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Bevezetd rész /20 /

@ jaras futds faladatokkal

& szabad gyakorlatok

& arnyékbox - litemarnyék 4*2”
specialis elokészitd gyakorlatok

Edzés 16 része / 80 perc /
A kozel-belharc testhelyzetei
& jobb és balhorog a testre
jobb kézzel inditott horog
helybdl a teststly a jobb labon
jobb 1ab jobbra Iép, a testsuly a jobb
labon
jobb 1ab eldre 1ép, a testsuly a jobb
labon
helybdl, a testsuly mindkét labon
elosztva
helybdl, a testsuly a bal 1abon
bal 1ab balra 1ép, a testsuly a bal labon
bal 1ab eldre 1¢p, a testsuly a bal labon

jobb lab hatra Iép, a testsuly a bal labon

bal kézzel inditott horog
ugyanezek a variaciok ellenkezdleg
végrehajtva.

& testre 1itott horogiitések védései
konydk lezarassal
alkar kotéssel

< horog elleniitések
balegyenes ellen
balhorog a fejre jobbra hajlassal

A kozel-belharcban a
leghatasosabban, hajlitott
karral — horoggal, feliitéssel
tamadhatunk, véddeszkdzei
kozott dominal a lezaras és a
hajlas.

Mindkét harci tdvolsagban
alapfeltétel az iitdtav felvétele,
illetve az a pozicid, amelybdl
a sorozatok kénnyen
elhelyezhetdk.

Syes
.
b M3
/}”-
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balhorog a testre jobbra hajlassal
balhorog a fejre, jobb 1ab elére és jobbra
1ép
balhorog torzsforditassal balra majd
jobbra kdzben bal-jobb eldrelépéssel
jobb kilépés jobbhorog
bal belépés jobbkezes befel¢ haritassal
balhorog
jobbegyenes ellen
bal kilépés jobbhorog a fejre
bal kilépés jobbhorog a testre
balhorog ellen
bal ellenhorog jobb alkar biztositasaval
jobbhorog ellen
jobbhorog balra és eldére 1épve bal alkar
biztositasaval.
Taktikai feladatok:

o0 taktikai megoldasok gyakorlésa,
leegyszertsitett edzésfeltételek mellett.

0 Utés-védés elleniités gyakorlatok

0 Feladathoz kotott kesztylizés

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Medicinlabda dobasok egy és paros
kézzel, parokban vagy dobofalnal.
Ugyesség fejlesztése érdekében testnevelési
jatékokat alkalmazunk
o0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
2-3*400 m egyenletes iramu futas
60- 100 m repiildvagtak

Az erbfejlesztd gyakorlatokat
- mert a szoritoban annak
robbanékony formaja az
uralkodo6- sziikségszeriien
maximalis gyorsasaggal
végeztetjikk. A szerek sulyat
csak annyira novelhetjiik ,
hogy az er6gyakorlatok végre-
hajtasa még robbanékony
gyorsasaggal torténhessék.

IX. Honap
/ majus /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
< a sportszerii életmod
& alapvet0 ¢€lettani ismeretek
& az edzés hatasa a szervezetre a
rendszeres edzés fontossaga

< napi feladatok meghatarozasa
.

Megjegyzések:

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Bevezetd rész / 20 /

& jaras futas faladatokkal

@& szabad gyakorlatok

& arnyékbox - litemarnyék 4*2”
specidlis el6készitd gyakorlatok

Syes
.
b M3
/}”-

115/156




edzés 16 része / 80 perc /

két titésbol allo hajlitott kart dsszetett iitések
bal jobbfeliités a testre
jobb balfeliités a testre
bal jobbhorog a fejre
jobb balhorog a fejre
balfeliités a testre — jobbhorog a fejre
jobbhorog a fejre — balhorog a fejre
balhorog a fejre — jobbfeliités a testre
balhorog a fejre - / rovid / jobbegyenes a
fejre
/ rovid / jobbegyenes a fejre — balhorog a
fejre
balhorog a fejre — jobbhorog a testre
jobbhorog a testre — balhorog a fejre
balfeliités a testre — balhorog a fejre
jobbfeliités a testre — jobbhorog a fejre

Ezeket az titéseket ne
tekintsiik teljes értékii valtoza-
tiknak, de kit(in6en alkalma-
sak a sorozatiitések elokészité-
sére: a teststly athelyezését, a
felsdtest mozgasat jol megta-
nulhatjak a tanulok.

A sorozatokat fel kell épiteni
¢s arra a kettes tlitések —mind
alap- megfeleloek. Az
oktatasnal a sima, a
gordiilékeny mozgasra hivjuk
fel a figyelmet, amely lehetdvé
teszi a valtozatok tovabbfej-
lesztését

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével
& jobb és balfeliités a fejre
< fejre iitott fellitések védései
< feliitéses-elleniitések a fejre egyenesek
ellen.

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
2-3*400 m egyenletes iramu futds
80- 120 m repiildvagtak

Cél: Az oxigénfelvétel és
szallitas szinvonalanak
megnovelése.

A légzés és vérkeringés gyors
¢s maximalis adaptacioja.

X. Honap
/ junius/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
& az 0kolvivo edzés eszkdzei céljuk
hasznalatuk
< A fontosabb versenyszabalyok
< napi feladatok meghatarozasa

Megjegyzések:

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& arnyekbox - litemarnyék 4*2”
specidlis el6készitd gyakorlatok

Az elokészito gyakorlatok
célja a meghatarozott telje-
sitmény eléréséhez sziiksé-
ges képességek intenziv
fejlesztése.
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Javasoljuk a honap
elején sziiloi értekezlet
Osszehivasat a nyari
edzésekkel — esetleges
taborozassal
kapcsolatban

edzés 16 része / 80 perc /
Harom iitésbol allé hajlitott kara sorozatok
bal — jobbfeliités a testre balhorog a

fejre

jobb — balfeliitéses a testre — jobbhorog
a fejre

bal — jobbhorog a fejre — balfeliités a
testre

jobb — balhorog a fejre — jobbfeliités a
testre

két balhorog a fejre — jobbhorog a

fejre

két jobbhorog a fejre — balhorog a

fejre

balfeliités a testre — bal-jobbhorog a
fejre
jobbfeliités a testre — jobb — balhorog a
fejre

balfeliités a testre — balfeliités a fejre —
jobbhorog a fejre

jobbfeliités a testre — jobbfeliités a fejre
balhorog a fejre

A haromiitéses sorozatokban
toreksziink arra, hogy a
befejezd iités legyen a dontd
iités. Azaz az elso két iitéssel
el tereljiink az ellenfél figyel —
mét a test azon kiiitési
pontjanak védésérdl, ahova a
harmadik / egyben dont6 / iités
iranyitjuk.

Ugyeljiink arra, hogy a tanulé
a befejezo iitést megel6z6
masodik {ités befejezésekor
alkalmas kiindulasi helyzetben
legyen a donté harmadik
iitéshez.

Az ellenfél testének a
kiilonb6z6 sebezhetd helyeire
elhelyezett sorozatok gyors,
folyamatos valtogatasa meg —
neheziti az ellenfél helyzetét
¢és védekezésre kényszeriti.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével
& Egyenes iitések ismétlése-gyakorlasa
& két iitésbol allo hajlitott karu dsszetett
titések gyakorlasa

A két iitésbol allo hajlitott
karu Osszetett iitések
ismétlését felhasznalhatjuk
ravezetd gyakorlat ként a
harmas sorozatok oktatasanal.

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
o0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
2-3*400 m egyenletes iramu futas
80- 120 m repiildvagtak
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XI. Honap

/ jalius/
Tanodrak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
< A fontosabb versenyszabalyok
< napi feladatok meghatarozasa

Megjegyzések:

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& arnyékbox - litemarnyék 4*2”
specidlis el6készitd gyakorlatok

Az eldokészitd gyakorlatok
célja a meghatarozott telje-
sitmény eléréséhez sziiksé-
ges képességek intenziv
fejlesztése.

edzés {6 része / 80 perc /

< Négy litésbol allo hajlitott kart
sorozatok
Balfeliités a testre — jobbfeliités a testre —
balfeliités a testre — jobbhorog a fejre.
Jobbfeliités a testre — balfeliités a testre —
jobbfeliités a testre — balhorog a fejre.
Balfeliités a testre — jobbhorog a fejre —
balhorog a fejre — jobbfeliités a testre.
Balhorog a fejre — jobbfeliités a testre —
balfeliités a testre — jobbhorog a fejre.
Jobbfeliités a testre — balhorog a fejre — jobb-
horog a fejre — balfeliités a testre.
Jobbhorog a fejre — balfeliités a testre — jobb-
feliités a testre — balhorog a fejre.
Balhorog a fejre — jobbhorog a fejre — balho-
rog a fejre — jobbfeliités a testre.
Jobbhorog a fejre — balhorog a fejre — jobb-
horog a fejre — balfeliités a testre.
Balhorog a testre — balhorog a fejre — jobb-
horog a fejre — balfeliités a fejre.
Jobbhorog a testre — jobbhorog a fejre — bal-
horog a fejre — jobbfeliités a testre.
& Kozel-belharc megnyitasa
A tanul6 - pl.az ellenfél balegyenessel
indit- belharcot nyit a kovetkezd
modozatokban:
Jobbegyenes a fejre
Jobbegyenes a testre
Balegyenes a fejre
Balegyenes a testre
Balra hajlas és balfeliités a testre
Jobbra hajlas és jobbfeliités a testre
Balra hajlas és balhorog a fejre
Jobbra hajlés és jobbhorog a fejre
Jobbra hajlés és rovid jobbegyenes a fejre
Balra hajlas és rovid balegyenes a fejre
Balhorog a testre, jobbra hajlas és 1épés jobb

A négy fitésbdl allo sorozatot
két kétiitéses Osszetett iités
alkotja, amelyben a harom
azonos formatumu iitéshez
kapcsoldodik a negyedik
formatumaban donto jelleggel
A négy iitésbdl allo sorozatot
alkoto titések kozotti
kiilonbség nem csak a
formatumaban, de erejiikben
¢s mozgas koordinacidjaban is
fellelhetd. A sorozatban egy
két vagy harom iités akar
taktikai célokat is szolgalhat /
pl. cselezés/ a negyedik donto
iités a f6 {ités.

Belharc megnyitasanak

alapveto feltételei:

- elonyds testalkat

- szitkséges mozgasformak
magas szintli alkalmazasa

- kezdeményezd szerepvallalas

A belharcot meg lehet nyitni
kiilonbozo titésekkel, sajat
tamadas idején és
ellentitésekkel az ellenfél
akcidjanak pillanataban.
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labbal eldre és jobbra

Balhorog a fejre, jobbra hajlas és 1épés a jobb
labbal elére €s jobbra.

Az lités haritasa a jobbtenyérrel befelé és bal-
feliités a testre.

Az lités haritasa a jobbtenyérrel befelé és
horogiités a fejre

Az lités haritasa a jobbtenyérrel befelé és
balfeliités a fejre.

Az ités haritdsa a jobbtenyérrel befelé ¢s
horogiités a testre

Az tés kifelé haritasa a jobb alkarral és
balfeliités a testre.

Az ités kifelé haritasa a jobb alkarral és
balhorog a fejre

Az tés kifelé haritasa a jobb alkarral és
balhorog a testre

Az ités haritasa bal tenyérrel és rovid
jobbegyenes a fejre

Az ités haritdsa bal tenyérrel és jobbhorog a
fejre

Az ités haritdsa a bal tenyérrel és
jobbegyenes a testre

Az ités haritasa a bal tenyérrel és jobbfeliités
a testre

Jobb keresztiités

Korelhajlast kovetd jobbhorog a testre
Korelhajlas megeldz6 balhorog a testre

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével
< Egyenes iitések ismétlése gyakorlasa
& feliitések ismétlése gyakorlasa
& harom {itésbdl allo hajlitott kara sorozat
itések ismétlése-gyakorlasa

A kialakult helyzetnek
megfelelden, azaz attol
fiiggden, hogy mit tesz az
ellenfél és, hogy a sajat kiin-
dulasi helyzet alkalmas-e
valamely modon a belharc
megnyitasara.

Az 6kolvivonak a belharc
sikeres megnyitasa érdekében
,, kényszeritenie” kell az
ellenfelet arra, hogy
balegyenessel a fejre tamadast
inditson. Az alabbi médon
teheti meg:

& lasst hatralassal (
hatra 1épéssel )

& cselezéssel, a fej
szabadon
hagyasaval, a bal kar
leengedésével.

Befejez0 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyu;jto és 1€gzd gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
o0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
4-5*400 m egyenletes iramu futas
80- 120 m repiildvagtak
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Sziil6i értekezlet — tajékoztato, - az év értékelése a nyari - 6szi programok alakulasa

XII. Honap
/ augusztus/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Elméleti képzés:
& az 0kolvivo edzés eszkozei céljuk
hasznalatuk
< A fontosabb versenyszabalyok
< napi feladatok meghatarozasa

Megjegyzések:

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 Ora szama

Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& arnyékbox-iitemarnyék 4*2”
specialis elokészitd gyakorlatok

Az eldokészito gyakorlatok
célja a meghatarozott telje-
sitmény eléréséhez sziiksé-
ges képességek intenziv
fejlesztése.

edzés 16 része / 80 perc/

Kozel — belharc megnyitasanak ismétlése
valtogatott pozicio keresés
belsd pozicidban feliitések iitése
feliitések, lefogas, lefejtések, karok befiizése

Tavozas a kozel- belharcbol,
Két kéz radhelyezése az ellenfél felkarjara
vele egyidOben hatralépés jobb labbal / bal
kezes 6kolvivo bal 1abaval 1ép /
Tamadas védése korelhajlassal ballab balra
1ép jobb 1ab hatra, kdzben a karok
nyujtasaval akadalyozzuk meg az ellenfél
belharc fenntartdsara vald torekvését.
Rovid egyenes iitésével, kozben jobb vagy
bal 1ab hatra 1épésével
A sorozat befejezésével a zaroiités iranyaban
torténd ellépés az ellenféltdl
Sorozas utan lefogas elforditas-beforgatas

Sorozatiitések védései
Kettds fedezék
kettos konyék zarassal
Karok befiizése alulrdl, vagy feliilrdl kizéaras

Taktikai feladatok gyakorldsa parokban és
szoritdban az edz0 irdnyitasa mellett
Ismételt iitések taktikai alkalmazasa

A kozel-belharc ebben a
részben ismételt mozgas
anyagat a szoritoban
gyakoroltassuk. A tanulok
kozel allnak egymashoz és
jelre — az edzd iranyitasa
mellett - megkezdddik a
,.kiizdelem” amely
fokozatosan és elére meghata-
rozott feladatok végrehajtasat
jelenti.

A kiizdelem soran bizonyos
helyzetekben nem célszerti
fenntartani a belharcot. Akkor
amikor a tanul6 ugy érzi, hogy
az ellenfél fizikai f6lényben
van és semmilyen akciod
segitségével nem tudja atvenni
a kezdeményezést, és nem tud
elényos helyzetbe keriilni
ilyenkor tavozni kell a
belharcbol.

Nem elegend6 a technikai
mozgasformakat oktatni,
minden esetben meg kell
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Balegyenes valtozatainak taktikai
felhasznalasa

Terelés gyakorlasa

Tamadas — védekezés — ellentamadas
Kiizdelem forditott alapallast ellenfél ellen

magyarazni és egyben
gyakoroltatni kell, hogy mikor
milyen koriilmények mellett
lehet egyes mozgasformat /
technikat / sikeresen és haté —
konyan alkalmazni.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6 honap
Technikai anyaganak ismétlésével
& [smételt iitések ismétlése gyakorlasa
& egyenesek ¢s feliitések ismétlése
gyakorlasa
< Horogiitések ismétlése gyakorlasa

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
2 - 3*800 m egyenletes iramu futas
80- 120 m repiilévagtak
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A korosztalyos tanterv technikai anyaganak havi bontasa

TANMENET

8.2. 1L évfolyam 14-15 évesek serdiild korcsoport

I. Honap
/ szeptember/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 Ora szama

Elméleti képzés:
& Az egészséges taplalkozas
& szabalyok ismétlése gyakori
szabalytalansagok
< napi feladatok meghatarozasa
& egyesen litések taktikai rendeltetése

Bevezetd rész / 20 /
< jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa valo
felkésziilés

edzés {6 része / 80 perc /

Egyenes iitések a fejre és a testre?!
Egyenes iitések védése

& 1épéssel

& haritassal

& lezarassal

& hajlassal

A technika és a taktika szo-
ros kapcsolata érdekében
a technika oktatasaval
parhuzamosan a taktikat is
tanitani kell.

Meg kell az 6kolvivokat
tanitani arra is, hogy
hogyan lehet az éppen
alkalmazott technikédhoz

a sziikséges elbfeltételeket
megteremteni.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
hénapok
Technikai anyaganak ismétlésével
& Ismételt litések paros gyakorlasa
& egyenesek ¢s feliitések ismétlése
gyakorlasa

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1200 m egyenletes iramu futas
4-6*80- 120 m repiilévagtak

A taktika sors kapcsolatban
all az erdnléttel is. A kiiz-
delem ésszerti iranyitasanal
nagyon sok esetben az
erénlétnek kiemelt
jelentdsége van. A gyenge
erdénlétben 1évo 6kolvivo
taktikai elképzelését nem
tudja megvaldsitani, mert
az erénlét gyengesége miatt
sikertelen lesz a
vallalkozasa.

I A technikai oktatas anyaga valtozatai megegyeznek az I. évfolyamnal leirtakkal, a tovabbiakban nem

részletezziik oket.
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II. Honap
/ oktober/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:

Tanoran kivul heti

3x2 oOra szama

Elméleti képzés:
< A tdmadas eszkozei
< ismételt balegyenesek taktikai
rendeltetése
< napi feladatok meghatarozasa

Bevezetd rész /20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak
magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a
mozdulatok gyors
végrehajtasa vald
felkésziilés

edzés 6 része / 80 perc /%

Ismételt balegyenesek a testre fejre

Két egyenesbdl allo dsszetett titések

/ ités- védés — elleniités gyakorlatok keretében/

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok
Technikai anyaganak ismétlésével
& visszalépésbdl ittt egyenesek
gyakorlasa

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1500 m egyenletes iramu futas

II1. Honap
/ november/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:

Tanoran kivil heti

3x2 Ora szama

Elméleti képzés:

& Az leggyakrabban el6forduld sport
sériilések
Az edzés hatasa az emberi szervezetre
napi feladatok meghatarozasa
sorozat Uitések taktikai rendeltetése

9

9 9

Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak
magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a
mozdulatok gyors
végrehajtasa vald
felkésziilés

% A technikai oktatés tartalmi anyaga véltozatai megegyeznek az I. évfolyamnal részletesen leirtakkal, a
tovabbiakban nem részletezziik dket.
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edzés 16 része / 80 perc /

Harom egyenesbdl allo sorozatok gyakorlasa

/ A sorozatok oktatdsanal és az iitések
végrehajtasanal kiilon figyelmet forditsunk a
gordiilekeny és folyamatos mozgéas valamint a
kell§ iitéerd egyesitésérél. Ovakodni kell a
sz€lséségtdl sem bokabol, sem csak karbol
sorozni hatékonyan nem lehet.

A sorozatokat a szoritd altal timasztott
kovetelménynek megfelelden allohelyben,
elérehaladva, hatra és oldalt mozogva kell
oktatni /

A sorozatok a jol
végrehajtott egyenes iitések
lancolata amelyben a
befejezett itdmozdulat, a
kovetkezd litéshez teremt
helyzeti energiat.

A sorozatiitéseket-kiilonos
tekintettel a lab a felsétest a
karok mozgasanak
Osszehangolasara- valtozo
feltételek mellet allanddan
csiszolni kell.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< Egyenes iitések a fejre és a testre
< Egyenes iitések védése

Az ismétlések
Osszeallitasanal vegyiik
figyelembe az adott honapra
vonatkozé technikai

r feladatokat is.
1épéssel
haritassal
lezarassal
hajléassal
Befejez6 rész: /10-15 perc / o
A képesség fejlesztod

Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési

jatékokat alkalmazunk

kiizddjatékok

ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok

1500 m egyenletes iramu futas

O O

gyakorlatok tervezésénél és
végrehajtasanal bizonyos az
okolvivasra jellemzd
sajatossagokat kell
figyelembe venni.

Az 6kolvivonak nemcsak
egy-egy mozdulatban,
hanem a kiizdelem teljes
terjedelme alatt kell er6snek
lennie.

A gyorsasag és ligyesség
fejlesztése a szoritd harchoz
teremt optimalis
feltételeket.

IV. Honap
/ december/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 Ora szama

Elméleti képzés:
& Az egészséges taplalkozas
& szabalyok ismétlése gyakori
szabalytalansagok
< napi feladatok meghatarozasa
& egyesen litések taktikai rendeltetése
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
= specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa valo
felkésziilés
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edzés 10 része / 80 perc /
Aktiv lehet barmely el6re
, I 23 kitervelt védés, ha az
Négy egyenesbdl allo sorozatok okolvivo az altala
alkalmazott védekezésbol
Eovideii lleniitések tamadast indit megfeleléen
gy} e-]lrl e,gyenes © en,u cse elokészitett - be gyakorolt —
Aktiv védések gyakorlasa és meghatarozott iitéssel
& jobbfeliités a testre aktiv védése vagy sorozattal.
& ‘palfelutes a testre akt}v V?df:se A fejre és testre iranyulo
< jobbhorog a fejre aktiv védése sorozés ellen a legjobb
@ balhorog a fejre aktiv védése védekezés a balra és a
& révid iobb fei Kkt 4 jobbra hajlas. Ezek
I'E)V% jobbegyenes a ’eJre’ a’ 1v vedese megszakitjak a sorozast, és
& rovid balegyenes aktiv védése az elé a veszély elé allitjak
@ a sorozat iitések aktiv védése az ellenfelet, hogy a kgvetd
horgot vagy feliitést
o . , i helyeznek el a fejre vagy a
Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa testre.
@ csalogatas’
A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
< Egyenes iitések a fejre €s a testre
< Labmunka gyakorlasa
eldre, hatra balra jobbra 1épéssel
Befejez06 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nynjté és 1€gz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
o kiizddjatekok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1-6*400 m egyenletes iramu futas
50-100m repiildvagtak
V. Hoénap Megjegyzések
/ januar / Elméleti képzés:
Tanorak szama: & Kiizdelem kiilénb6z6 harcmodort Ay clmélet kancsolod
. . z elmélet kapcsolddjon a
Havi 4 o6ra ellepfelekkel szemben’ ’ eyakorlo kesztyfizéshez.
< napi feladatok meghatarozasa
< Taktikai mozgasformak
Heti edzésido: Bevezetd rész / 20 /
Tanoéran kiviil heti & jaras futas faladatokkal
3x2 ora szama & szabad gyakorlatok
< gpecialis elokészitd gyakorlatok

> A technikai oktatés tartalmi anyaga véltozatai megegyeznek az I. évfolyamnal részletesen leirtakkal, a
tovabbiakban nem részletezziik dket.

** Az aktiv jellegii csalogatd mozgason az 6kolvivo azon allandé valtozatos mozgéasat értjiik, amellyel timadésra,
masodszandéku ellentdimadasra alkalmas helyzeteket készit eld.
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edzés 16 része / 80 perc /

A belharc testhelyzetei alapallasai

Jobb ¢és balfeliitések a testre

Testre iitott feliitések védései

Feliitése elleniitések a testre, egyenes iitések
ellen

Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa

& cselezés

/A feladatok végrehajtasat gyakorld kesztylizés
formajaban torténik./

Gyakorlo kesztytizés

3-5*2 perc szabad szermunka

A cselek csak abban az
esetben hatasosak, ha
azokat titétavban hajtjuk
végre.

Az itétavon kiviili cselekre
az 0kolvivok — tavbecslés
alapjan — nem reagalnak

Egy sikeres csel valamely
eredményes tdmadasnak
lehet az alapja, ugyantgy a
felismert csel modot ad az
okolvivonak ellentamadas
meginditasara

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< Horog litések a fejre és a testre

< horog litések védései

Befejez06 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nynjté és 1égz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1-6*400 m egyenletes iramu futas
50-100m repiildvagtak

Az alap-alloképesség
fejlesztéséhez az 6kolvivas
gyakorlatai dGnmagukban
nem elégségesek, az
izommiikddést befolyasold
keringési és 1égzdszervek
teljesit6képességét az
okolvivas mozgasanyaga
nem fejleszti kelld
mértékben. Fejlesztése
érdekében mas sportag
mozgasanyagat hivjuk
segitségiil.

VI. Honap
/ februar/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Elméleti képzés:

& Kiizdelem kiilénb6z6 harcmodora
ellenfelekkel szemben / kapcsolodik a
gyakorlo kesztylizéshez
napi feladatok meghatarozasa
Taktikai mozgéasformak
kiugrasztas?’

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
< gpecialis elokészitd gyakorlatok

9

q

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcesolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa valo
felkésziilés

edzés {6 része / 80 perc /

Jobb és balfeliitések a fejre

A fejre iitott feliitések védései

Feliitéses elleniitések a fejre, egyenes titések
ellen

> A cselezés tudatos cselekvés, amelynél gyors mozdulatokkal, elsdsorban iitémozgasformakkal az ellenfelet
valamilyen védelmi hiba elkovetésére késztetjiik.
% Az 6kolvivo az ellenfelét a neki megfelelé mozgasra kényszeriti - ,kiugrasztja ,, - sikeres alkalmazésa esetén,
- ha az ellenfél- tAmadast kezd — a versenyzo ellentimadéssal hasznalja ki az adott lehetdséget.
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Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
< kiugrasztas

5x2 perc gyakorl6 kesztylizés

3-5*2 perc szabad szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagénak ismétlésével:
& (sszes egyenesek ismétlése gyakorlasa

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1-6*400 m egyenletes iramu futas
4*2 perc valtozo iramu futéds

VII. Honap
/ marcius/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 Ora szama

Elméleti képzés:
& versenyszabalyok ismétlése felkésziilés
a minimum vizsgara
< napi feladatok meghatarozasa
& az ellenfél kismerése
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

A leggyakrabban az ellenfél
teljesen ismeretlen., ebben
az esetben az 6kdlvivonak
az ellenfelét a mérkozés
els6 részében kell
megismerni a legjobban oda
ill6 harcodort kivalasztani.
Fontos, hogy ismerje az
0kolvivo a megismerés
szempontjait.

edzés f6 része / 80 perc /
Jobb és balhorog a fejre
A fejre 1itott horogiitések védései
Horog ¢és feliitések ,,Aktiv’ védései
Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
5x2 perc gyakorl6 kesztylizés
4x2 perc edzokiizdelem
3x2 perc szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< Egyenes iitések ismétlése

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyt;té és 1égz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
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jatékokat alkalmazunk

0 kiizddjatékok

0 ugrokotelezés

0 Sor ¢és valtoversenyek

0 teremben végezhetd labdajatékok
1-6*400 m egyenletes iramu futés
4*2 perc valtoz6 iramu futds

1-2 edz6mérkdzés idegen ellenféllel Technikai minimum vizsga

VIII. H(’)nap Megjegyzések
/ &prilis / Elméleti képzés:
Tanoérak szama: & versenyre valo felkésziilés M ellenfél mesismerdsinek
. , & . ’ 7 z clieniel megismeresene
Havi 4 6ra napi fela<’iat9k meghatarozasa szempontjai:
& az ellenfél kismerése - milyen harci tivolsagban
kiizd ?

. L g, yo s - milyen iramot diktal ?
Hetlrecrlzesrld.(‘). ‘ Bevezetd rész /20 / _ milyen fitéseket hasznal?
Tanodran kiviil heti & jaras futds faladatokkal - az egyenes iitéseket
3x2 ora szama & szabad gyakorlatok milyen védésekkel védi

- melyek azok az titések
amelyeket kevésbé tud
védeni

- milyen az er6nléte ?

- menyire allja az {itéseket

& gspecialis elokészitd gyakorlatok

edzés {6 része / 80 perc /

Jobb és balhorog a testre”’

A testre 1it6tt balhorog védései
Horog ellentitések

5x2 perc gyakorld kesztylizés
4x2 perc edzdkiizdelem
3x2 perc szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< feliitések ismétlése

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési

jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1-6*400 m egyenletes iramu futas
4*2 perc valtozo iramu futds

7 A technikai oktatés tartalmi anyaga véltozatai megegyeznek az I. évfolyamnal részletesen leirtakkal, a
tovabbiakban nem részletezziik dket.
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IX. Honap
/ majus /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 Ora szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
& edzOmérkdzések értékelése
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

edzés {6 része / 80 perc /

Két iitésbdl allo hajlitottkaru sorozatok

Ismételt feliitések és horogiitések

Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
& tamadasok elOkészitése

5x2 perc gyakorl6 kesztytlizés

4x2 perc edzokiizdelem

3x2 perc szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< ismételt balegyenesek a testre és a fejre

Befejez0 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyu;jto és 1€gzd gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési

jatékokat alkalmazunk

0 kiizddjatékok

0 ugrokotelezés

0 Sor és valtoéversenyek

0 teremben végezhetd labdajatékok
4 - 6*400 m egyenletes iramu futas
6*2 perc valtozo iramu futés

A versenynaptarban szerepld korosztalyos versenyen vald részvétel cél és faladat

meghatdrozassal

X. Honap
/ janius /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 oOra szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
& a versenytapasztalatok elemzése
értékelése
& Az ellentamadasok™®
Bevezetd rész / 20 /
< jaras futéas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specialis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

- megel6z6 ellentamadas
- egyidejii ellentdmadas
- kovetd ellentamadas

¥ Amikor a védés altal keletkezett helyzeteket iitéssel, iitésekkel hasznaljuk ki, ellentimadast hajtunk végra

Syes
.
b M3
/}”-

129/156




edzés 16 része / 80 perc /

Hérom {itésbdl allo hajlitottkaru sorozatok
Tavozas a belharcbol

Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
< tamadasok eldkészitése

5x2 perc gyakorld kesztylizés

4x2 perc edzokiizdelem

3x2 perc szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
& az egyenes ltések ismétlése

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok

4 - 6*400 m egyenletes iramu futas
6*2 perc valtozo iramu futés

Levezetés lazitd, nyujto és 16gz6 gyakor-

latok
XI. H()nap Megjegyzések
/ jalius / Elméleti képzés:
Tanodrak szama: < napi feladatok meghatarozasa
. . . A szorit6 szabad és
Havi 4 o6ra & a versenytapasztalatok elemzése

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
3x2 Ora szama

értékelése
& A szoritd teriilete adta helyzetek
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

veszélyes zonai.

edzés 16 része / 80 perc /

Négy {itésbol allo hajlitottkaru sorozatok
Tavozas a szoritd sarkabol

Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
& ellentamadasok gyakorlasa

Az ellentamadas lehetséges
formai:

- megel6z6 ellentamadas
- egyidejii ellentamadas
- kovetd ellentamadas
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5x2 perc gyakorl6 kesztytlizés
4x2 perc edzokiizdelem
3x2 perc szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< feliitések ismétlése gyakorlasa

Befejezo rész: /10-15 perc /

Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
ugrokotelezés
Sor és valtoversenyek
teremben végezhetd labdajatékok

O OO

2 —4 *800 m egyenletes iramu futas
4*3 perc valtozo iramu futés

Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok

XII. Honap
/ augusztus /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
3x2 oOra szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
& aversenytapasztalatok elemzése
értékelése
& A tamadas elmélete™
Bevezetd rész / 20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& gspecialis elokészitd gyakorlatok

Megjegyzések

Tamadas harom részbdl all:

- a tamadas el6készitése

- a tamadasbol, illetve az
titésekbol

- a timadas befejezésébdl,

azaz a kiizd6tavba vald

visszavonulasbol.

edzés {6 része / 80 perc /

A belharc megnyitasa sajat tamadassal
sorozatiitések védései
Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
& Az elézdekben gyakorolt taktikai
feladatok megoldasa

5x2 perc gyakorld kesztylizés
4x2 perc edzokiizdelem
3x2 perc szermunka

¥ Tamadaskor az 6kolvivo az ellenfél iranyaban elérehalad, megteremti a timadas eléfeltételeit, és az ellenfél
kititési pontjaira iitést ill. iitéseket helyez el.
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A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
< horogiitések ismétlése gyakorlasa

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok

2 —4 *800 m egyenletes iramu futas
4*3 perc valtozd iramu futas

Levezetés lazitd, nyujto és 16gz6 gyakor-
latok

A versenyzok részére a lehetdségek szerint edzdtabort szerveziink
Sziildi értekezlet az Gszi program megbeszélése
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TANMENET

8.3.

A korosztalyos tanterv technikai anyaganak havi bontasa

III. évfolyam 15-16 évesek junior korcsoport

I. Honap
/ szeptember /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

Elméleti képzés:
& sportag torténete, fejlodése
& szabalyok ismétlése - megismerése
< napi feladatok meghatarozasa

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
specialis elokészitd gyakorlatok

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak
magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a
mozdulatok gyors
végrehajtasa vald
felkésziilés

edzés 16 része /80 perc /
Egyenes titések a fejre és a testre
Egyenes iitések védései

& 1épéssel

< haritassal

& lezarassal

& hajlassal

A technika és a taktika szo-
ros kapcsolata érdekében
a technika oktatasaval
parhuzamosan a taktikat is
tanitani kell.

Meg kell az dkolvivokat
tanitani arra is, hogy
hogyan lehet az éppen
alkalmazott technikahoz

a sziikséges elofeltételeket
megteremteni.

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
2 -4 1200 m egyenletes iramu futas
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

II. Honap
/ oktober /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra
Heti edzésido:

Elméleti képzés:
& A tdmadas eszkozei
& egyenes litések taktikai rendeltetése
< napi feladatok meghatarozasa
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
specidlis elokészitd gyakorlatok

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak
magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a
mozdulatok gyors
végrehajtasa vald
felkésziilés
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Tanodran kiviil heti | edzés f6 része / 80 perc /
4-5x1,5-2 6ra
széma Ismételt balegyenesek a fejre

Két egyenesbdl allo dsszetett titések

3 — 5 *2 perc all6 — mozgoszeren feladatok
gyakorlasa

4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
hénapok
Technikai anyagénak ismétlésével
& egyenes litések paros gyakorlasa
& egyenesek taktikai alkalmazasai

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 -2 * 1500 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

III. Honap Megjegyzések

/ november/ Elméleti képzés:

Tanorak szama: & Az leggyakrabban el6forduld sport

Havi 4 6ra sériilések Cél: az alapvetd
@ Az edzés hatisa az emberi szervezetre | mozgasformak
< napi feladatok meghatarozasa magasszinfi
- s o - , 0§szekapcsolasanak

sorozat iitések taktikai rendeltetése Kialakitésa és a

Heti edzésido: mozdulatok gyors

Tanoran kiviil heti | Bevezeto rész /20 / végrehajtsa vald

4-5x1,5-26ra @ jaras futas faladatokkal felkésziiles

széma % szabad gyakorlatok

& specidlis el6készitd gyakorlatok

edzés {6 része / 80 perc / A sorozatok a jol
végrehajtott egyenes litések

B I lancolata amelyben a
Harom egyenesbdl allo sorozatok befejezett iittmozdulat, a
kovetkezd litéshez teremt
111 £ . . helyzeti energiat.

_ 5% _
3 -5 *2 perc all(,) mozgoszeren technikai A sorozatiitéseket-kiilonss
elemek gyakorlasa tekintettel a 14b a felsGtest a
4 — 6 *2 perc Uités-védés gyakorlatok karok mozgasanak
Osszehangolasara- valtozo
feltételek mellet allanddan
csiszolni kell.
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A szakmai feladatok kiboviilnek az el6z6

. o TSR Az ismétlések
honapok technikai anyagéanak ismétlésével: s

Osszeallitasanal vegyiik

< Egyenes iitések a fejre €s a testre figyelembe az adott honapra
[«=d Egyenes utések Védése vonatkozo technikai
., feladatokat is.
1épéssel
haritassal
lezéarassal
hajlassal

Befejezo rész: /10-15 perc /
Kepesse’gfejle’szto g}rfgkrorlatf)k lforedzes Az alap-alloképesség
Levezetés lazitd, nyujto €és 16gz6 gyakor- | fejlesztéséhez az 5kélvivés

latok Szabadgyakorlatok koredzés gyakorlatai 5nmagukban
nem elégségesek, az

jellegii végrehajtasa izommikadést befolysold
Ugyesség fejlesztése érdekében keringési és 16gzészervek
testnevelési teljesitoképességét az
<r g 6kolvivas mozgasanyaga
Jatekf’_kat" ?}k?lmazunk nem fejleszti kellé
0 kiizdojatékok mértékben. Fejlesztése
(o) ugrékételezés érdekében mas sportég
0 Sor és valtoversenyek ;I;O?gefsaﬁnyagat hivjuk
g i o gitségiil.
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 -2 * 1500 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak
IV. Hénap Megjegyzések
/ december/ Elméleti képzés:
Tandrak szama: & Az egészséges taplalkozas
Havi 4 6ra & edzémérkdzések ill. versenyek Cel: az alapvetd
o ” : y mozgasformak magasszintii
értékelése dsszekapesolasanak
< napi feladatok meghatarozasa kialakitasa és a mozdulatok
& egyesen iitések taktikai rendeltetése A V?lg,rehaﬁasa valo
. o elkésziilés
Heti edzésido:
Tanéran kivil heti | Bevezetd rész /20 /
4-5x%x1,5-2 6ra & jaras futds faladatokkal
szdma % szabad gyakorlatok
= specidlis el6készitd gyakorlatok
edzés 16 része / 80 perc /
Négy egyenesbdl allo sorozatok
Egyideji egyenes ellentitések
3 — 5 *2 perc allo6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa
4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok
A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
hénapok
Technikai anyagénak ismétlésével
< az eddig tanultak ismétlése
Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nynjté és 1égz6 gyakor-
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latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
2 —4 * 1500 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 100 m repiilévagtak

V. Honap
/ januar /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

Elméleti képzés:
& Kiizdelem kiilénb6z6 harcmodora
ellenfelekkel szemben
< napi feladatok meghatarozasa
& Taktikai mozgasformak

Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
< specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

Az elmélet kapcsolodjon a
gyakorl6 kesztyiizéshez.

edzés 16 része / 80 perc /

A belharc testhelyzetei, alapallasai

Jobb és balfeliités a testre

Testre {itott feliitések védései

Feliités — elleniitések a testre, egyenesek ellen
5x2 perc gyakorld kesztylizés

4x2 perc edzokiizdelem

3x2 perc szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
& labmunka gyakorlasa
< terelés

Befejez0 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyu;jto és 1€gzd gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
o0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 -2 * 1500 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

Sziil6i értekezlet az elmult iddszak versenyinek értékelése az elsd negyedéves program

meghatarozasa
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VI. Honap
/ februar/

Elméleti képzés:

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

< Kiizdelem kiilénb6z6 harcmodort
ellenfelekkel szemben / kapcsolddik a
gyakorl6 kesztylizéshez
napi feladatok meghatarozasa
Taktikai mozgasformak
kiugrasztas™
Bevezetd rész /20 /

& jaras futds faladatokkal

& szabad gyakorlatok

= gspecidlis eldkészitd gyakorlatok

&=
&

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcesolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa valo
felkésziilés

edzés 16 része / 80 perc /

Jobb ¢és balfeliités a fejre

Fejre titott feliitések védései

Feliités elleniitések a fejre,egyenes iitések ellen
Osszetett védekezés

3 — 5 *2 perc 4ll6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa

4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< feliitések ismétlése

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 -2 * 1500 m egyenletes iramu futés

4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

A Magyar Okolvivo Szdvetség versenynaptarjaban kiirt korosztalyos versenyeken vagy pofon partikon valo

részvétel. Célja : A valto

z0 feltételekhez vald alkalmazkodas valamint a megtanult ismeret anyag felmérése.

VII. Honap
/ marcius/

Elméleti képzés:

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:

& versenyszabalyok ismétlése felkésziilés
a minimum vizsgara

napi feladatok meghatarozasa

az ellenfél kismerése

9

q

Megjegyzések

A leggyakrabban az ellenfél
teljesen ismeretlen., ebben
az esetben az 6kolvivonak
az ellenfelét a mérk6zés
els6 részében kell
megismerni a legjobban oda
ill6 harcodort kivalasztani.

30 Az 6kolvivo az ellenfelét a neki megfelelé mozgéasra kényszeriti - , kiugrasztja ,, - sikeres alkalmazasa esetén,
- ha az ellenfél- tAmadast kezd — a versenyzo ellentimadéssal hasznalja ki az adott lehetdséget.

I

548
A A
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Tanoéran kiviil heti | Bevezet rész /20 / Fontos, hogy ismerje az
4-5x1,5-2 6ra < jaras futéds faladatokkal gﬁ;&;ggtﬁaﬁeglsmeres
széma & szabad gyakorlatok
= specidlis el6készitd gyakorlatok
edzés 16 része / 80 perc /
Jobb és balhorog a fejre
Fejre 1itott horogiitések védései
Horog és feliitések ,,Aktiv’’ védései
3 — 5 *2 perc allo6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa
4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok
3*2 perc edzoékiizdelem
A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< Osszes egyenesek ismétlése gyakorldsa
Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1€gz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 -2 * 1500 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak
Edzémérkozések szervezése latogatasa
VII. Honap Elméleti képzés: Megjegyzések
/ marcius/ & versenyszabalyok ismétlése felkésziilés
Tanorak szama: a minimum vizsgara A leggyakrabban az ellenfel
Havi 4 o6ra < napi feladatqk meghatarozasa ;'ilj:::g)éirzzrzﬂg?vigzzﬁ
< az ellenfél kismerése az ellenfelét a mérkozés
Heti edzésido Bevezetd rész / 20 / elso részében kell
Tanérén kiviil heti = jards futés faladatokkal megismerni a egjabban oda
4-5x1,5-2 6ra & szabad gyakorlatok Fontos, hogy ismerje az
szama & gpecialis elokészitd gyakorlatok 0kolvivo a megismerés
szempontjait.
edzés 16 része / 80 perc /
Jobb ¢és balhorog a fejre
A fejre ittt horogiitések védései
Horog ¢és feliitések ,,aktiv’ védései
3 — 5 *2 perc allo6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa
4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok
3*2 perc edzoékiizdelem
A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
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honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< feliitések ismétlése

Befejezo rész: /10-15 perc /

Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-

latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

VIII. Honap
/ aprilis /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

Elméleti képzés:
& versenyre vald felkésziilés
< napi feladatok meghatarozasa
& az ellenfél kismerése

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& gspecialis elokészitd gyakorlatok

Megjegyzések

Az ellenfél megismerésének
szempontjai:

- milyen harci tavolsagban
kiizd ?

- milyen iramot diktal ?

- milyen iitéseket hasznal?
- az egyenes litéseket
milyen védésekkel védi

- melyek azok az titések
amelyeket kevésbé tud
védeni

- milyen az erénléte ?

- menyire allja az iitéseket

edzés {6 része / 80 perc /
Jobb és balhorog a testre®!
A testre 1itott balhorog védései
Horog elleniitések
3 — 5 *2 perc 4ll6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok
3*2 perc edzokiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< feliitések ismétlése

Befejezo rész: /10-15 perc /

Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-

latok

3! A technikai oktatas tartalmi anyaga valtozatai megegyeznek az I. évfolyamnal részletesen leirtakkal, a
tovabbiakban nem részletezziik dket.

139/156




Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
4 — 6 * 80- 120 m repiilévagtak

Hazi edz6kiizdelmek szervezése

IX. Honap
/ majus /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
& edzOmérkdzések értékelése
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

edzés 16 része / 80 perc /
Két 1itésbdl allo hajlitottkaru sorozatok
Ismételt feliitések és horogiitések
Taktikai jellegli mozgéasforma gyakorlasa
& tamadasok el6készitése
3 —5 *2 perc all6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok
3*2 perc edzoékiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
hoénapok technikai anyagéanak ismétlésével:
= ismételt balegyenesek a testre €s a fejre

Befejez0 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyu;jto és 1€gzd gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
o kiizdgjatekok
O ugrokotelezés
0 Sor és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
4 —6 * 80- 120 m repiilévagtak

A versenynaptarban szerepld korosztalyos versenyen val6 részvétel cél és faladat

meghatarozassal
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X. Hoénap
/ janius /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
< aversenytapasztalatok elemzése
értékeleése
& Az ellentamadasok™
Bevezetd rész / 20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specialis eldkészitd gyakorlatok

Megjegyzések

- megel6z6 ellentamadas
- egyidejli ellentdmadas

- kovet6 ellentamadas

edzés 16 része / 80 perc /

Hérom {itésbdl allo hajlitottkaru sorozatok
Tavozas a belharcbol

Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
& tamadasok elOkészitése
3 — 5 *2 perc 4ll6 — mozgodszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok
3*2 perc edzokiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
& az egyenes ltések ismétlése

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
4 — 6 * 80- 120 m repiilovagtak
Levezetés lazitd, nyujto és 16gz6 gyakor-
latok

Sziil6i értekezlet a tavaszi versenyek — edzomérkozések értékelése, a nyari program egyeztetése

A sportolok személyenkénti értékelése, személyiségrol készitett tesz felmérések elemzése értékelése a

tovabbi feladatok meghatarozasa.

32 Amikor a védés altal keletkezett helyzeteket iitéssel, iitésekkel hasznaljuk ki, ellentamadast hajtunk végre

&
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XI. Honap
/ jalius /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
< aversenytapasztalatok elemzése
értékelése
& A szoritd teriilete adta helyzetek

Bevezetd rész /20 /
& jaras futas faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

A szoritd szabad és
veszélyes zonai.

edzés {6 része / 80 perc /

Négy iitésbol allo hajlitottkaru sorozatok
Tavozas a szorito sarkabol

Taktikai jellegli mozgéasforma gyakorlasa
< ellentamadasok gyakorlasa

3 — 5 *2 perc 4ll6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok

3*2 perc edzokiizdelem

Az ellentamadas lehetséges
formai:

- megel6z6 ellentamadas
- egyidejli ellentamadas
- kovetd ellentdmadas

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
& feliitések ismétlése gyakorlasa

Befejez06 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok

1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

Levezetés lazitd, nyujto és 16gz6 gyakor-
latok

142/156



XII. Honap
/ augusztus /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kiviil heti
4-5x1,5-2 6ra
szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
< aversenytapasztalatok elemzése
értékeleése
& A tamadas elmélete™
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specialis eldkészitd gyakorlatok

Megjegyzések

Téamadas harom részbdl all:

- a tamadas el6készitése

- a tamadasbol, illetve az
titésekbol

- a timadas befejezésébdl,

azaz a kiizd6étavba valo

visszavonulasbol.

edzés {6 része / 80 perc /

A belharc megnyitasa sajat tamadéssal
sorozatiitések védései
Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
& Az elézdekben gyakorolt taktikai
feladatok megoldasa
3 — 5 *2 perc allo6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa
4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok
3*2 perc edzoékiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6

honapok technikai anyaganak ismétlésével:

< horoglitések ismétlése gyakorlasa

Befejezo rész: /10-15 perc /

Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
ugrokotelezés
Sor és valtoversenyek
teremben végezhetd labdajatékok

O OO

1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas

4 — 6 * 80- 120 m repiilovagtak

Levezetés lazitd, nyujto és 16gz6 gyakor-
latok

A versenyzok részére a lehetdségek szerint edzdtabort szerveziink
Sziildi értekezlet az Gszi program megbeszélése

33 Tamadaskor az 6kolvivo az ellenfél iranyaban elrehalad, megteremti a timadas eléfeltételeit, és az ellenfél
kititési pontjaira iitést ill. iitéseket helyez el.
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TANMENET

8.4. IV.évfolyam 17-18 évesek ifi korcsoport

A korosztalyos tanterv technikai anyaganak havi bontasa

I. Honap
/ szeptember/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
5 x 2 ora szama

Elméleti képzés:
& Az egészséges taplalkozas
& szabalyok ismétlése gyakori
szabalytalansagok
< napi feladatok meghatarozasa
& egyesen litések taktikai rendeltetése

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
= gspecidlis eldkészitd gyakorlatok

Megjegyzések

C¢él: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcesolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa valo
felkésziilés

edzés 16 része / 80 perc /
Egyenes iitések a fejre és a testre®
Egyenes iitések védése
& 1épéssel
& haritassal
& lezarassal
& hajlassal

A technika és a taktika szo-
ros kapcsolata érdekében
a technika oktatasaval
parhuzamosan a taktikat is
tanitani kell.

Meg kell az 6kolvivokat
tanitani arra is, hogy
hogyan lehet az éppen
alkalmazott technikédhoz

a sziikséges elbfeltételeket
megteremteni.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
hénapok
Technikai anyaganak ismétlésével
& Ismételt litések paros gyakorlasa
& egyenesek ¢s feliitések ismétlése
gyakorlasa

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
5% 800 m valtakoz6 iramu futés
4-6*80- 120 m repiilévagtak

A taktika sors kapcsolatban
all az erdnléttel is. A kiiz-
delem ésszerti iranyitasanal
nagyon sok esetben az
erénlétnek kiemelt
jelentdsége van. A gyenge
erdénlétben 1évo 6kolvivo
taktikai elképzelését nem
tudja megvaldsitani, mert
az erénlét gyengesége miatt
sikertelen lesz a
vallalkozasa.

3* A technikai oktatas anyaga véltozatai megegyeznek az I. évfolyamnal leirtakkal, a tovabbiakban nem

részletezziik oket.
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II. Honap
/ oktober/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti

Elméleti képzés:
< A tdmadas eszkozei
< ismételt balegyenesek taktikai
rendeltetése
< napi feladatok meghatarozasa

Bevezetd rész /20 /
& jaras futds faladatokkal

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak
magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a
mozdulatok gyors
végrehajtasa vald

5 x 2 6ra szdma @ szabad gyakorlatok felkésziilés
& specidlis el6készitd gyakorlatok
edzés 6 része / 80 perc />
Ismételt balegyenesek a testre fejre
Két egyenesbdl allo dsszetett titések
/ ités- védés — elleniités gyakorlatok keretében/
A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok
Technikai anyaganak ismétlésével
& visszalépésbdl ittt egyenesek
gyakorlasa
Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1500 m egyenletes iramu futas
5*800m véltakoz6 iramu futds
III. Honap Elméleti képzés: Megjegyzések

/ november/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
5x2 Ora szama

& Az leggyakrabban el6forduld sport
sériilések

Az edzés hatasa az emberi szervezetre
napi feladatok meghatarozasa

sorozat Uitések taktikai rendeltetése

9

9 9

Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Cél: az alapvetd
mozgasformak
magasszintii
Osszekapcsolasanak
kialakitasa és a
mozdulatok gyors
végrehajtasa vald
felkésziilés

%> A technikai oktatas tartalmi anyaga valtozatai megegyeznek az I. évfolyamnal részletesen leirtakkal, a
tovabbiakban nem részletezziik dket.

T
542
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edzés 16 része / 80 perc /
Hérom egyenesbdl allo sorozatok gyakorlasa

/ A sorozatok oktatdsanal és az iitések
végrehajtasanal kiilon figyelmet forditsunk a
gordiilékeny ¢és folyamatos mozgas valamint a
kell§ iitderd egyesitésérdl. Ovakodni kell a
sz¢lsOségtdl sem bokabol, sem csak karbol
sorozni hatékonyan nem lehet.

A sorozatokat a szorito altal tdmasztott
kovetelménynek megfelelden allohelyben,
elérehaladva, hatra és oldalt mozogva kell
oktatni /

A sorozatok a jol
végrehajtott egyenes iitések
lancolata amelyben a
befejezett itdmozdulat, a
kovetkezd litéshez teremt
helyzeti energiat.

A sorozatiitéseket-kiilonos
tekintettel a lab a felsétest a
karok mozgésanak
Osszehangolasara- valtozo
feltételek mellet allanddan
csiszolni kell.

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< Egyenes iitések a fejre €s a testre
& Egyenes iitések védése
1épéssel
haritassal
lezarassal
hajlassal

Az ismétlések
Osszeallitasanal vegyiik
figyelembe az adott honapra
vonatkoz6 technikai
feladatokat is.

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1500 m egyenletes iramu futas
5*800 m valtakozo6 iram1 futas

A képesség fejlesztd
gyakorlatok tervezésénél és
végrehajtasanal bizonyos az
okolvivasra jellemzd
sajatossagokat kell
figyelembe venni.

Az 6kodlvivonak nemcesak
egy-egy mozdulatban,
hanem a kiizdelem teljes
terjedelme alatt kell erdsnek
lennie.

A gyorsasag és ligyesség
fejlesztése a szoritd harchoz
teremt optimalis
feltételeket.

IV. Honap
/ december/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
5 x 2 Oora szama

Elméleti képzés:
& Az egészséges taplalkozas
< edzoémérkdzések ill. versenyek
értékelése
< napi feladatok meghatarozasa
& egyesen litések taktikai rendeltetése
Bevezetd rész /20 /
< jaras futéds faladatokkal
& szabad gyakorlatok

& specidlis el6készitd gyakorlatok
&

Megjegyzések

Cél: az alapvetd
mozgasformak magasszintii
Osszekapcesolasanak
kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa valo
felkésziilés
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edzés 16 része / 80 perc /

Négy egyenesbdl allo sorozatok

Egyideji egyenes ellentitések

3 — 5 *2 perc allo6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa

4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
hénapok
Technikai anyagénak ismétlésével

< az eddig tanultak ismétlése

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
2 -4 * 1500 m egyenletes iramu futas
5% 800 m véltakozod iramu futas

V. Honap Elméleti képzés: Megjegyzések
/ janudr / & Kiizdelem kiilonb6z6 harcmodoru
ellenfelekkel szemben A elmélet Kaesoléd

- . . . ; , z elmélet kapcsolodjon a
Tano'rak széama: & napi ‘felgdatok yneghat’arozasa eyakorlé kesztyfizéshez.
Havi 4 o6ra < Taktikai mozgasformak
Heti edzésido: Bevezeto rész / 20 /
Tanoéran kiviil heti & jaras futas faladatokkal
5 x 2 6ra szdma & szabad gyakorlatok

< gpecialis elokészitd gyakorlatok

edzés 10 része / 80 perc /

A belharc testhelyzetei, alapallasai

Jobb és balfeliités a testre

Testre iitott feliitések védései

Feliités — ellentitések a testre, egyenesek ellen
6x2 perc gyakorl6 kesztylizés

5x2 perc edzdkiizdelem

3x2 perc szermunka

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagénak ismétlésével:
& labmunka gyakorlasa
< terelés
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Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
6 * 800 m valtakozo iramu futés

Sziiloi értekezlet az elmult idoszak versenyinek értékelése az elsé negyedéves program
meghatarozasa

VI. Honap Megjegyzések
/ februar/ Elméleti képzés:

Tanorak szama: = Kiizdelem kiilonb6z6 harcmodort , .
Havi 4 6ra ellenfelekkel szemben / kapcsolodik a | €1 22 alapvetd

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
5 x 2 ora szama

gyakorlo kesztylizéshez
napi feladatok meghatarozasa
Taktikai mozgéasformak
kiugrasztas>°
Bevezetd rész / 20 /

& jaras futas faladatokkal

& szabad gyakorlatok

& specidlis el6készitd gyakorlatok

9

q

mozgasformak magasszintii

Osszekapcsolasanak

kialakitasa és a mozdulatok
gyors végrehajtasa valo

felkésziilés

edzés {6 része / 80 perc /

Jobb ¢s balfeliités a fejre

Fejre iitott feliitések védései

Feliités elleniitések a fejre,egyenes litések ellen
Osszetett védekezés

3 — 5 *2 perc allo6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa

4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok

A szakmai feladatok kiboviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
& felutések ismétlése

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési

36 Az 6kolvivo az ellenfelét a neki megfelelé mozgéasra kényszeriti - , kiugrasztja ,, - sikeres alkalmazasa esetén,
- ha az ellenfél- tAmadast kezd — a versenyzo ellentimadéssal hasznalja ki az adott lehetdséget.

Syes
.
b M3
/}”-
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jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
5 * 800 m véltakozd iramu futds

A Magyar Okolvivo Szdvetség versenynaptarjaban kiirt korosztalyos versenyeken vagy pofon partikon valo
részvétel. Célja : A valtozo feltételekhez vald alkalmazkodas valamint a megtanult ismeret anyag felmérése.

VII. H(’)nap Megjegyzések
/ marcius/ Elméleti képzés:
Tanérak szama: < versenyszabalyok ismétlése felkésziilés
Havi 46 4 minimum vizseara A leggyakrabban az ellenfél
avi ora . g , , teljesen ismeretlen., ebben
< napi feladatok meghatarozasa az esetben az 6kolvivonak
& gz ellenfél kismerése az ellenfelét a mérk6zés

elsé részében kell

. r o1 v, megismerni a legjobban oda
Heti edzésido: Bevezetd rész / 20 / {118 harcodort kivalasztani.

Tanoran kiviil heti @ jaras futas faladatokkal FE?IO'S’ hogy ismerje az
7 7 & 0KOlV1vO a megismeres

5 x 2 6ra szdma szabg’d 'gyalforrlat’olf szempontiait,

= specidlis elokészitd gyakorlatok

edzés 16 része / 80 perc /

Jobb és balhorog a fejre
Fejre iitott horogiitések védései
Horog és feliitések ,,Aktiv”’ védései

3 — 5 *2 perc 4ll6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok

5*2 perc edzokiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagénak ismétlésével:
& (sszes egyenesek ismétlése gyakorlasa

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
5 *800 m véltakozd irami futas

Edzémérkézések szervezése latogatdsa
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VII. Honap
/ marcius/

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésidd
Tanoran kivul heti
5 x 2 Ora szama

Elméleti képzés:
& versenyszabalyok ismétlése
< napi feladatok meghatarozasa
& az ellenfél kismerése
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

A leggyakrabban az ellenfél
teljesen ismeretlen., ebben
az esetben az dkolvivonak
az ellenfelét a mérkdzés
els6 részében kell
megismerni a legjobban oda
ill6 harcodort kivalasztani.
Fontos, hogy ismerje az
6kolvivo a megismerés
szempontjait.

edzés 10 része / 80 perc /
Jobb és balhorog a fejre
A fejre 1itott horogiitések védései
Horog és feliitések ,,aktiv’ védései
3 —5 *2 perc 4ll6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok
5*2 perc edzokiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6

hoénapok technikai anyagéanak ismétlésével:

& feliitések ismétlése

Befejez0 rész: /10-15 perc /

Képességfejleszté gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyu;jto és 1€gzd gyakor-

latok Szabadgyakorlatok koredzés
jellegli végrehajtasa
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési

jatékokat alkalmazunk

o0 kiizddjatékok

0 ugrokotelezés

0 Sor és valtoversenyek

0 teremben végezhetd labdajatékok

1 -2 * 1800 m egyenletes iramu futas
5 * 800 m véltakoz6 iramu futds

VIIIL. Honap
/ aprilis /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
5 x 2 Oora szama

Elméleti képzés:
& versenyre vald felkésziilés
< napi feladatok meghatarozasa
< az ellenfél kismerése

Bevezetd rész / 20 /
& jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specialis eldkészitd gyakorlatok

Megjegyzések

Az ellenfél megismerésének
szempontjai:

- milyen harci tavolsagban
kiizd ?

- milyen iramot diktal ?

- milyen titéseket hasznal?
- az egyenes ltéseket
milyen védésekkel védi

- melyek azok az titések
amelyeket kevésbé tud
védeni

- milyen az erénléte ?

- menyire allja az iitéseket

Z
e
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edzés 16 része / 80 perc /
Jobb és balhorog a testre’
A testre iitott balhorog védései
Horog elleniitések
3 — 5 *2 perc all6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa
4 — 6 *2 perc lités-védeés gyakorlatok
5*2 perc edzoékiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< feliitések ismétlése

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

Hézi bajnoksagok edzokiizdelmek szervezése

IX. Honap
/ majus /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
5 x 2 ora szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
& edzOmérkdzések értékelése
Bevezetd rész / 20 /
& jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specialis eldkészitd gyakorlatok

Megjegyzések

edzés {6 része / 80 perc /
Két titésbal allo hajlitottkaru sorozatok
Ismételt feliitések és horogiitések

Taktikai jellegli mozgasforma gyakorlasa
& tamadasok elokészitése

3 —5 *2 perc all6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok

5*2 perc edzékiizdelem

37 A technikai oktatas tartalmi anyaga valtozatai megegyeznek az I. évfolyamnal részletesen leirtakkal, a

tovabbiakban nem részletezziik 0ket.
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A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
honapok technikai anyagéanak ismétlésével:
< ismételt balegyenesek a testre €s a fejre

Befejez6 rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés
Levezetés lazitd, nytjté és 1égz6 gyakor-
latok
Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futés
4 — 6 * 80- 120 m repiil6vagtak

A versenynaptarban szerepld korosztalyos versenyen valo részvétel cél és faladat

meghatarozassal

X. Honap Megjegyzések
/ junius / Elméleti képzés:

Tanorak szama: & napi feladatok meghatarozasa

Havi 4 o6ra < a versenytapasztalatok elemzése

Heti edzésido:
Tanoran kivil heti
5 x 2 6ra szama

értékelése
& Az ellentamadasok’®
Bevezetd rész / 20 /
& jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
= specidlis eldkészitd gyakorlatok

- megel6z6 ellentamadas
- egyidejli ellentdmadas
- kovetd ellentdmadas

edzés 16 része / 80 perc /

Hérom {itésbdl allo hajlitottkaru sorozatok
Tavozas a belharcbol

Taktikai jellegli mozgasforma gyakorldsa
@ tamadasok eldkészitése
3 —5 *2 perc all6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok
5*2 perc edzdékiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6z6
hoénapok technikai anyagénak ismétlésével:
& az egyenes litések ismétlése

Befejez0 rész: /10-15 perc /
Képességfejleszté gyakorlatok koredzés

¥ Amikor a védés altal keletkezett helyzeteket iitéssel, iitésekkel hasznaljuk ki, ellentamadast hajtunk végre
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Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
4 -6 * 800 m valtakoz6 iramu futas
Levezetés lazito, nyujto és 1égz6 gyakor-
latok

Sziil6i értekezlet a tavaszi versenyek — edzomérk6zések értékelése, a nyari program egyeztetése

XI. Honap Megjegyzések
/ jalius / Elméleti képzés:
Tanérak szama: < napi feladatok meghatarozasa
. , ; A szorit6 szabad és
Havi 4 ora & a versenytapasztalatok elemzése

veszélyes zonai.
értékelése

& A szoritd teriilete adta helyzetek

Heti edzésido:

Tandran kivil heti | Bevezeto rész / 20 /

5 x 2 ora szdma & jaras futds faladatokkal

& szabad gyakorlatok

= specidlis eldkészitd gyakorlatok

edzés 16 része / 80 perc /
Az ellentdmadas lehetséges

. formai:
Négy titésbol allo hajlitottkaru sorozatok

Tavozas a szoritd sarkabol - megel6z6 ellentamadas
- egyidejii ellentamadas
. . , i - kovetd ellentamadas
Taktikai jellegli mozgasforma gyakorldsa

& ellentamadasok gyakorlasa

3 — 5 *2 perc 4ll6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorlasa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok

6*2 perc edzokiizdelem

A szakmai feladatok kibdviilnek az el6zd
honapok technikai anyaganak ismétlésével:
< feliitések ismétlése gyakorlasa

Befejezo rész: /10-15 perc /
Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
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0 Sor és valtoéversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok

1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas

4—-6* 800 m valtakozo iramu futas

Levezetés lazitd, nyujto és 16gz6 gyakor-
latok

XII. Honap
/ augusztus /

Tanorak szama:
Havi 4 6ra

Heti edzésido:
Tanoran kivul heti
5 x 2 Oora szama

Elméleti képzés:
< napi feladatok meghatarozasa
< aversenytapasztalatok elemzése
értékelése
& A tamadas elmélete®
Bevezetd rész /20 /
@ jaras futds faladatokkal
& szabad gyakorlatok
& specidlis el6készitd gyakorlatok

Megjegyzések

Tamadas harom részbdl all:

- a tamadas el6készitése

- a tamadasbol, illetve az
titésekbol

- a timadas befejezésébdl,

azaz a kiizd6tavba vald

visszavonulasbol.

edzés {6 része / 80 perc /
A belharc megnyitasa sajat tamadassal
sorozatiitések védései
Taktikai jellegli mozgéasforma gyakorlasa
< Az el6zdéekben gyakorolt taktikai
feladatok megoldésa
3 — 5 *2 perc 4ll6 — mozgoszeren technikai
elemek gyakorldsa
4 — 6 *2 perc lités-védés gyakorlatok
6*2 perc edzokiizdelem

A szakmai feladatok kiboviilnek az el6z6

honapok technikai anyagénak ismétlésével:

< horogiitések ismétlése gyakorlasa

Befejez6 rész: /10-15 perc /

Képességfejlesztd gyakorlatok koredzés

Ugyesség fejlesztése érdekében
testnevelési
jatékokat alkalmazunk
0 kiizddjatékok
0 ugrokotelezés
0 Sor ¢és valtoversenyek
0 teremben végezhetd labdajatékok
1 —2 * 1800 m egyenletes iramu futas
4—-6 *800m valtakozo6 iramu futas
Levezetés lazitd, nyujto és 16gz6 gyakor-
latok

A versenyzok részére a lehetdségek szerint edzdtabort szerveziink
Sziil6i értekezlet az 0szi program megbeszElése

3% Tamadaskor az 6kolvivo az ellenfél iranyaban elrehalad, megteremti a timadas eléfeltételeit, és az ellenfél
kititési pontjaira iitést ill. iitéseket helyez el.

T
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