Eldszo a ritmikus gimnasztika tanterv modszertani datdinoz

A szabadalmaztatott, levédett ,termekeldalitasa soran koteléza ,szabvany” elkészitési,
eljarasi mod alkalmazasa. Ezeken kivil azonbanesighetetlen kel valoban egyforma
~barmit” is talalni a vilhgban. Sem két teljeseryfagma ember (még...), sem két tokéletesen
azonos targy, sem két egymastol semmiben sem kiériktatasi moédszer nem létezik. Egy
adott sportdg mozgasanyaganak oktatasa is szanvamalon” valésulhat meg.

Természetes, hogy vannak olyan altalanos érfvétapelvek, ,szabalyok”, tapasztalat utjan
vagy a kutatasok eredménydilbbegyijtott tuddsanyag, melyek alkalmazasa elengedheietle
illetve megengedhetetlen. Egy-egy édaddszerei is valtoz(hat)nak az évek soran, hiszen
id6szakrol idszakra rengeteg Uj tapasztalatra tesz szert, mbbfekyasoljak tovabbi
munkajat. Ez nem kizardlag a test- és kéziszemnikahag mar képzett versenik

pedagogiai, edzésmodszertani felkészitésere igaenh, olyankor is, amikor egy szakember
ismét az alapoktdl indul6é csoporttal kezd el dolgdiegalabbis itthon, ahol nem valésul(hat)
meg a korosztalyokra szakosodas, hanem legtobbgyeétlen edz kiséri végig egy adott
versenyd teljes palyafutasat).

A folyamatosan valtoz6 szabalyok is befolyasoljdklkészitést, hiszen minimum olimpiai
ciklusonként alkotnak 0] éirasokat, olykor szinte egészen Uj szempontokrszisra FIG
illetékes vezdii. Természetesen nem Uj alapelikman ilyenkor sem sz0, hiszen a
mozgasanyag, a kéziszer technika folyamatosatdfkjinagyobb kdvetelményeket tAmaszt a
versenydk szamara, azonban mindezt Ugy, hogy a mar megsrzatapokat kell tovabb
fejleszteni, nem Uj képességeket kivan meg a dpktéd egy-egy valtoztatas. Az feltétlendl
szembaind, hogy a gyakorlatok dsszeallitdsaban oridsi kigégbk figyelhdtek meg 4
evenkeént (vagy olykor mar 2 évenkeént is...) a sa&liggvényeben, hiszen a korabbi
evtizedekben latvanyosan tolddott a hangsuly #edwtikai elemek étérbe helyezésére,
vagy épp a szertechnikara — az elmult években. Weathatd, hogy legtébbszor mindezek, a
lebonyolitott versenyek tapasztalatai alapjan moldals, illetve elismert aktiv, vagy mar
visszavonult, de megkéfftlezhetetlen tudassal rendelkeddk véleménye alapjan. A
barmilyen hatasra megszitlieés bevezetett valtoztatasokkal |épést tartani kisrfeladat,
azonban, ha a sportag nemzetkdzi porondjan kivamarkdni, kdtelességuink.

Ahogy szintén kotelességink néeigni az évtizedek alatt kialakult — sportagunkimn
megfigyelhed, nemzeti hagyomanyainkat, specialisan a magyaikits gimnasztikara
vonatkozo jellegzetességeinket. Hiszen a magyayakaglatait mindig az Gtletes
megoldasok, valtozatos koreogréafiai elemek és dirkéziszer technika jellemezte. Es &bb
semmiképp sem szabad ,,engednink”, barmilyen irarms/balad majd a sportag az
elkdvetked években.

A testtechnikai képzés terén oriasi delgs figyelhet meg az elmult idlszakban a hazai
elversenyéknél. Ez az 6romteli tény diket felkészib szakemberek munkajat (is) dicséri. A
mindekdzben felhalmozott etiz versenysi tudasanyag segitség és biztositék is lehet, és
remélhebleg lesz is arra, hogy a sportag hazabtiglse tovabbra is biztositott legyen.



Minden, ebben a munkaban részt vallalé embertlkaitaysztondzni, hogy tovabbra is a
sportagban maradjanak, és adjak at tudasukat, aatetiond része nem szerezligheg
.Szakanyagokbdl”, csak, és kizarélag a gyakorlatban

Legfontosabb szakmai feladatunk a tokéletes alatga{atittatasa, a tirelmes, céltudatos,
egymasra éptdlmunka. Elegentlidét kell hagynunk a kezdeti Iépésekre, hogy évek migdv
legyen lehdiségink erre épitve, magas tudassiziotnaszokkal képviseltetni a hazai
ritmikus gimnasztika sportagat a nemzetkdozi verskay.

Ezen cél elérése valéban tébbféle Utvonalon vdlasitmeg.

Kiemelt fontossagu, hogy tanitvanyaink rendszefekqzatosan egyre nagyobb terhelést
jelen® felkészitésben részesiljenek, amelyet minderd kdsgilmény is tamogat. Mert
akarmilyen gondosandészitett szakmai felkészulési, oktatasi terv seimet eredményes,
ha azt nem tamogatja a tobbi, ,kéllkortilmeény, a csaladi, szbilhattér, az iskolai oktatas
keretei, az edszub, ed®- tanitvany kozos célért megvaldsulo egyiitidése.

Ezért is jelent idealis leh&téget az iskolai tantervként megvalésulé RG oktasennek
szakszdfen kidolgozott anyaga. Alkalmazasa feltételezillkéfez itii szakember-garda
munkajanak 6sszhangjat, az allandé szakmai eggsetadt, iskolai vezékkel,
balettmesterrel, €s valamennyi érintett aktiv,iigtheretes részvételét a folyamatban.

A targyi feltételek biztositasa sem egyszimladat, hiszen a sportag eredmeényéseateséhez
szikseéges jellendkkel rendelkeé létesitmény (megfelélbelmagassag, alapteriilet, felllet
boritasa, balett-terem, stb.) igen keveés talallskidlai kereteken belil. Azonban,
remélhebleg, az elmult idszakban — éppen oktatasi intézmeényekhez kapcso&umiila
sportlétesitmények, valamint a kdzeljren megvaldsuld hasonldé beruhazasékeitik
majd a ritmikus gimnasztika sportag hazaidegsét is.

Az aladbbiakban részletezett alapelvek betartagallelges szempont kell, hogy legyen a
felkészit szakemberek munkaja soran. Az egyes részek vagasglt gyakorlatok
gyijtemeénye segitséget, otleteket kivan nyujtani aeegdéi elképzelések, és alkalmazott
modszerek kiszélesitéséhedyitesehez, a levezetett edzések valtozatosablbéhtétre



Celok

» Az alapved mozgaselemek, készsegek, képességek tanitasa
» A motorikus képességek fejlesztése: a konditiiidyorsasag, ér alloképesség) és
koordinaciés (mozgasszabalyoz6, mozgasalkalmazbagastanulo) képességeknek az
életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitottan
» Az alkalmassag megallapitasa, a figyelem, adkayy az akaratérfejlesztése,
» Az alapelemek tanitdsa konnyitett edzési fakktkdzott
» Elokészity mozgasok alapjainak elsajatittatasa:
* Rendgyakorlatok
» Szabadgyakorlatok
» A klasszikus balett alapjainak lerakasa
Az alapveb, legfontosabb nehézségi elemek elsajatittatasa
A sportolék megismertetése a kéziszerekkel rik&aal, a kotéllel, labdaval,
« Ugyességfejlesztés jatékos formaban
» A sportdg, a mozgasformak megszerettetése
» A jatékigény kielégitése
A mozgatérendszer deformitasanak prevencioja

Részcélok

» A ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos foramab

A zenei hangulatok megjelenitetése improvizéaliov

A helyes testtartas megalapozasa

A teljesitményre torekvésdmitése

A kollektiv sikerélmény és a tevékenység ororkéddaalakitasa

* Az értekes személyiségvonasok fejlesztése: arktites, a nehézségek lekiizdése, az
egészséges Onbizalom fejlesztése, valamint adstég a monotoniérésének elviselése

» Az egészseéges életmddra nevelés

* A ritmikus gimnasztika szakag altabat kovetelmények szerinti gyakorlatok dsszealtitas
és tanitasa

» Alapelemek tanitasa, durva koordincids szinten

» Versenyeztetés megkezdése, két verseny évente

» Az RG szakéag versenykiirasanak megtetdamu és nehézségi foku elemek elsajatitasa

» A csalad és a sportiskola kozo6tti szoros kaatdohlakitasa

Az altalanosan megfogalmazott célok eléréséhez fgatos, hogy kezdetben valamennyi
tornasz részvételével, egységes gyakorlatok alkalsgval teremtsik meg a kdzos alapot a
versenydk szamara, tudasuk majdani, egyéniségiket, sajambsttsagaikat kiemél
fejlesztéséhez.



Sportagi kivalasztas

A valamilyen tekintetben tehetséges embert, megbatét adottsagok jellemzik, melyek arra
a szakterlletre vonatkozoOan, lehet teszik, és ékegitik, hogy kiemelked teljesitmény
nyujtson.

A ritmikus gimnasztikdban szamos olyan adottsag aaellyel rendelkeznie kell egy fiatal
lanynak ahhoz, hogy alkalmassa valjon adkés magas szifitteljesitményre.

Evtizedekkel ezékt még joval ,atlagosabb” adottsagokat birtokl6ylékbol is élsportolok
valhattak a kitartas, szorgalom, céltudatossagtsEggvel, mivel nem voltak olyan dént
meértékben meghatarozoak a fizikai adottsagok.

.Kiz&ro” tényedk természetesen mindig voltak, hiszen az &atlagosasebb izlleti
mozgékonysag, az alacsony fejletisémozgaskoordinacio, ritmusérzék, stb., akadalyt
jelentenek, azonban napjainkra a sportag olyantdtiea fejbdésen ment keresztll, amely
kovetkeztében, mar szinte kizardlag az extrém sélgttkkal rendelkézlanyokkal ,érdemes”
elkezdeni foglalkozni, élsport szempontjabol.

Fontos, és nélkulozhetetlen tehat a nagyfoku iziitedzgékonysag (valamennyi izilet
tekintetében), de ugyanakkor a robbanékonysag . dRalanos Ugyesség, és fejlett
mozgaskoordinacio, hogy csak par adottsagot entekiin

A kivélasztast végr szakember legyen nagy tapasztalattal, és komobktisdassal
rendelked, legyen ,szeme” a kivalasztashoz.

Vizsgalja komplexen a kislanyokat, mind testalkazemélyiség-jegyek, mind mozgas
szempontjabol.

Szerencsés esetben, amennyiben d&skgiink van ra, alkalmazhatunk tudomanyos
modszereket is, hiszen a kutatasok eredményeiz €eakre épdl eljarasok hosszabb tavu
elorejelzésekkel is tudnak szolgalni a §oe nézve, mind testalkat, mind személyiségvonasok-
€és azok érvényesullése, befolyasol6o hatdsa szerdpohtfantropoldgiai, pszicholégiai
vizsgalatok).

Esztétikai sportagrol lévén sz6 a morfoldgiai sEgaagok, a testaranyok kiemelt jetesdggel
birnak, raadasul a sportdg kovetelményei miatt adulatok kdnnyed végrehajtdsa, csak
aranyosan vékony testalkattal rendetkeersenydk szamara lehetséges.

A testalkaton kivil meghatarozoak az o6roklott sAgiségjegyek is, amelyek azonban
szamtalan tényézhatdsara valtozhatnak, médosulhat befolydsol&hhkta

Szamolnunk kell az éte nem jelezhét eseményekkel, valtozasokkal is, hiszen legtdbb
esetben nem a legjobb adottsdgok 0Osszességévelelkexd tornaszbdol valik a
legeredményesebb is.

A sportiskolai oktatdsban részesiglyerekek, akikre a médszertani itmutatd alapjaolgalo
tanterv készilt, azonban valoban kivalasztottak, dg elvégzett, szakmailag megalapozott
munka segitségével minden esélylilk megvan a mames ttjesitmény elérésére!



Testtechnikai elemek oktatasa

Az 0Osszetett dolgokat altalaban (fogalmak,mozgd#pkstb.) igyeksziink részekre bontva
attekinthebtbbé tenni, ezért szilkséges kulon fejezetekben lamutn sportadg alap
mozgasanyagat. Azonban gyorsan ki fog derilni, hagymikus gimnasztikdban valéban
szinte minden 6sszefligg és egymasra épll. Hiskeglatvanyosabb hajlékonysagi elemeket
csak fejlett egyensulyérzék és izothdrirtokaban lehet szépen bemutatni,és ugyanezen
képességek a forgadsok preciz végrehajtasdhoz lgilo#hetetlenek. Természetesen a
nehezebb ugrasok is csak akkor igazan mutatésakjabg mozgaskiterjedés jellemzi a
kivitelezeést.

Altalanos ,alapelvek” a ritmikus gimnasztika fodlakasok anyaganak sszeallitdsahoz:

A szabadgyakorlati alapform&ju gyakorlatokhoz:

Az 1-1 o¢6ran alkalmazott feladatok kivalogatasaban,kilonbds hatasu gyakorlatok
Osszeallithsaban mindig tartsuk szenitten % célt: minden izomcsoport fejlesztését,
sokoldalu foglalkoztatasat. Gondoljunk arra, hogy &olalt izomfoglalkoztatas csak
részfeladatokat old meg. Ezért minden esetben @bHkilonbd& izomcsoportot (testrészt)
foglalkoztaté gyakorlatokat alkalmazzunk.

A gyakorlatok sorrendjének dsszeallitasaban ve@gielembe a kdvetkézszempontokat:

1. azizomcsoportok (testrészek) foglalkoztatasanhdtian valtogassuk

2. agyakorlatok fokozatosan jelentsenek egyre nagyetbielést a tornaszok
szamara; legyenek egyre ,nehezebbek”

3. elébb nyujtdé hatasu gyakorlatokat végeztessink, dsezek utan térjink at az
erssit hatasu gyakorlatokra

4. ha ugyanazt az izomcsoportot (testrészt) tobb glatkal foglalkoztatjuk, akkor
azok antagonista izommunkaval jarjanak (pl. ny@gdeésits hatasu
hasgyakorlatok)

5. szimmetrikus foglalkoztatasra térekedjink

6. az 0sszetett gyakorlatokdalydsebbek az egyszeicsak egy izomcsoportot
(testrészt) foglalkoztatd gyakorlatoknal

7. mindig igazodjanak a gyakorlatok a tornaszok életkoz, értelmi és testi
fejlettségéhez

8. az egyes gyakorlatokat kulonlgbmodon egyszésithetjuk, vagy nehezithetjik
(pl. kartartas, kiindulé helyzet, mozgasiutem (tejngdtoztatasaval, gyakorlatok
kozti szunet kiiktatasaval, folyamatos vegrehagfdse$bbiekben kilénbdz —
ellenallas, hatékonysag notedszkozok alkalmazasaval — pl. gumiszalag)



Alkalmazhatunk, §ként alsé tagozatban jatékos gyakorlatokat, mdéekege abban All,
hogy kulonb6# célokat tiziink (pl. érintse meg a tenyerével a talajt), @égrehajtast anélkul
kérjuk, hogy a végrehaijtas formajara kilonoseblutarast adnank! Alapvékovetelmény,
hogy mindig olyan céltiizziink ki barmely gyakorlat alkalmazasa soran alékneié,
amelyek elérhéek szamukra.

Ugyanakkor, a hatarozott formahoz kotott gyakolatpmindig meghatérozott végrehajtasi
forméval koveteljuk!

Az alsé tagozatbandként 1.-2. osztalyban) éisorban jatékos gyakorlatok formajaban
oktassunk, de jutassuk fokozatosan szerephez ehatiaformaju gyakorlatokat is,
amelyeket a tanuldk figyelmének és fegyelmének Zakus fejpdésének megfelédn kell
mind szélesebb kdrben hasznalni!

Ugyeljiink arra, hogy alapképzést szolgal6 gyakeokatk se véaljanak soha egyhangava, sem
a tanulok, sem az oktaté/édgzamara se! A megszokott gyakorlatok bizonyosrbatul,
egyébkeént sem jelentenek mar olyan ingert a szet\e&amara, amely az izomzat
fejlesztéséhez szukséges. llyenkor csak Ujabbdwalal, fokozatosan nagyobb
megterhelé&s gyakorlatokkal érhétel a tovabbi fefldés.

A végrehajtasra vonatkozéan fontos, hogy fokozatosgyre nagyobb igényességet
koveteljink meg pontossag, helyes kivitelezés tekében. Ez igen Iényeges, mert ha a
tornaszok mar az eges testrészek alapmozgasasnftéjak a helyes, szép mozgast és
tartast, akkor a kébbiekben sorra kerél) magasabb nehézségi foku gyakorlatokat s
0sszetett mozgasokat, bonyolultabb kombinacidklaeigesen fogjak végrehajtani.

Neveljik fokozatosan arra a tanuldkat, hogy mégelb kivitelezési hibakat is maguk
ismerjék fel, és javitsak is. A tudatos aktivitAsexeléssel nemcsak az alapképzést szolgalé,
szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokat, haneitibhi kéziszer gyakorlat pontos
végrehajtasadhoz is megszerzik az alapot. Ez n&hkatétlen difeltétel a sportdg magas
szinten tortéé miveléséhez.

A mar elsajatitott elemeket, mozdulatokat, bonyahth kapcsolatokban allanddan
ismételtessiik az érakon, és egyre inkabb térjlirkhdsszabb gyakorlatsorozatok oktatasara.

Ezek kezdetben (als6 tagozatban) legyenek rovideldisefokozatosan jussunk el a 32, de
maximalisan is csak 64 Uténsorozatokhoz, az alapképeszben.

A sportag specidlis jellegébadddoan, mar roégton a képzés megkezdésekor tjieikearra,
hogy a lehét legtobb mozgéas-, és gyakorlatsort megéelnekiséret alkalmazasaval
oktassuk, gyakoroltassuk!!

A zene a maga sajatos eszkozeivésegiti a gyakorlatok meég tokéletesebb végrehajtasat
tempdjanak, ritmusanak ésstakanak kialakitasat.



Ugyanakkor az egyes foglalkozasok hangulatat,témaszok gyakorlashoz valé hozzaallaséat
is nagymértékben befolyasolja — ked¥@&nyba, a j6l megvalasztott zenei kiséret az &gye
feladatoknal!

Gyakorlatvezetés szempontjabdl fontos szeitt &rtani, hogy az egészen fiatal tornaszoknal
kiemelt jelentsége van a helyes végrehajtassal tértekezdetben legtdbbszor éilz
bemutatasnak, késbiekben a bemutattatasnak!

Ugyeljiink arra, hogy a vezetés modja legyen ,perglesleges sziinetek nélkiili! Ez igen
magas foku gyakorlatvezetési technika elsajatiigsatlyli a szakemberekt Kulondsen

fontos ez azért is, mivel jellegitdoaddddan, az alapképzeést szolgald, szabadgyakorlat
alapformaju gyakorlatok olykor igen monoton terlséjélenthetnek a tornaszok szamara, ha

ezt nem tesszuk valtozatosabba oktatasuk kil@nimimozataival!

Bordasfalalkalmazéasa a sportégi felkészitésben
Tobbfunkcids eszkdzként emlithetjik a bordasfaldtinaikus gimnasztika szempontjabal is.

Egyrészt a sportaghoz nélkulozhetetlen balettképegsddeszkoze is (ha a rendelkezéstinkre
allo létesitmény nincs felszerelve kilon balettreinmel, balett-raddal), valamint az
alapképzést szolgalé gyakorlatsorokat is terveiahdtprdasfalnal torténvégrehajtassal,
annak specialis jellegét kihasznalva. Ugyanakkcgmesség fejlesztésben is
elengedhetetlenll szikséges!

Az altalanos balett-képzésen tal, igen hatékonkitdn, gimnasztikus jelldgerssits - és
nyujtéhatasu feladatsorokat terveziink, bordaskalalazasaval. Ezen feladatok
gyakorlatanyaguktdl fludgen jelenthetnek nehezitett, vagy konnyitett korinped kozotti
mozgaskivitelezést, és szolgalhatjak egy-egy eleajaitasat a ravezegyakorlatok soran.

Kivanatos azonban, hogy a bordasfalnal végeztptakorlatok alkalmazasatéelze meg a
tobbi ebkészit gyakorlat elsajatitasa.

Az alap testtechnikai elemek oktatasadban nélkilétlen segédeszkoz:

- ugrasformak pontos kivitelezésének ,megérezteteséheiseqiti a repulési szakasz
idejének megnyujtasat, illetve tAmaszfellletetdsitt és ezaltal konnyiti egy-egy forma
végrehajtasat a kezdeti oktatasi szakaszban yiotiggras 2 1abrol 2 1dbra végrehajtassal

- egyensuly elemek oktatasaban — kézsegitséggehdtrégrehajtassal konnyitett
kortlmények kdzotti gyakorlast biztosit az egyewisiiélyzet pontos felvételéhez egy-
egy mozdulat izolalt végrehajtasakor

- fordulatok, forgasok oktatasdban is nélkilozhetetiegédeszkdz , 180 fokos, 360 fokos
és ezek tobbszoroseit kiteforgasok elsajatitasdhoz, mely soran specialieldsen



mindkét (pl. fouette forgas oktatasa soran), vagylekéz segitségével hajtja végre a
tornasz a forgast, megallitva teste forgdb mozgasat

- hajlékonysagi elemeknél elsajatitdsahoz is sokisnimlkalmazhato — alkartamaszban
végrehajtott hajlékonysagi elem formajanak megétézéhez, az egy labon végrehajtott
hajlékonysagi elemek tanulasakor noveli a biztoésajet, és az alatdmasztasi fellletet,
igy a tornasz tobb figyelmet tud forditani a pontégrehajtashoz szikséges végtag, és
torzsmozgasok kivitelezésére (pl. hatsémeérleg Vegi@sa 1 kéz tamaszaval a
bordasfalon csifmagassagban )

Altalanossagban megallapithatd, hogy az alap téstikai elemek és mozgasképzés soran
hosszabban tarté egyensulyi helyzet biztositasat kehetvé a bordasfalnal tortén
végrehajtas, amely egyrészt a pontos formak fd&teseqitik eb, illetve egyuttal szolgéljak a
specidlis képesséqg fejlesztést is.

A bordasfalgyakorlatok alkalmazésaval hatékonyabhébk az edzések a szervezet
altalanos efsitését, és sportag specifikusan nydjté hatasgékoblokkjai is.

Az essity gyakorlatoknal ndvelhéta gravitacio hatasa, egy-egy fiiggésben végrehajtot
feladatnal (pl. hasizom gyakorlatok térdfelhlzassas6 fliggésben, vagy céfprpasz -

izom ebsitése nyujtott labemelésekkel hatsé fliggésbegradgasabb fokon kapaszkodva), a
nyujtast szolgalo részeknél pedig kényszerhelyzieteinthetek a bordasfal segitségével, ha
az egyik labat pl. megtamasztjuk hattal a bordaatglallosparga helyzetben, és a torzs,
valamint a csipiztilet hajlékonysagat kivanjuk fokozni.



Ugrasok

Az ugrasok a gyakorlatok legvaltozatosabb, légjesebb, alapos technikabképzettséget
és tudast igénglrészét képezik. A szépen és helyesen kivitelergéisokhoz, ruganyossag,
erételjes, gyors 6sszehlzodasra képes izomzat, nagterhelést elbird izileti szalagok, és
az egész test koordinalt munkaja szikséges. Atestonikus egyuttiikddése teszi leh&té

a hirtelen emelkedést, a levdgn valo repilést, majd a puha talajraérkezést.

Az ugrasok soran a térd, a bokaizilet és a lairfigilén nydjtasa révén az elrugaszkodas
gyors és diteljes. A talajt utoljara a labujjak hagyjak el.

Az ugras kdzben, vagyis a repulési szakaszban nagybos kovetelmény a kivant
testhelyzet megtartdsa, illetve annak az ugrasedizkdltoztatasa, valamint a repulés
tartéssaganak biztositdsa. Mindezeket a test iak&oordinélt munkaja teszi leléet.

Az ugras befejezszakasza a talajraérkezés. A répakt, jelertis mozgasi energiaval
rendelkezik, és a talajra érkezést, az ,utkoz&stihtélyes fékez ervnek kell ellensulyoznia,
hogy biztositott legyen a puha talajra érkezésaHxika- , térd-, csfiiziilet rugdzasa és a
labszar feszdt, utdnaengeilmozgasa segiti &l

Egy helyesen kivitelezett ugras nélkilozhetetldtéfelei az alabbiak:

1. kbénnyed elrugaszkodas (kelendilet hiAnyaban az emelkedés lassuva, nehézkess
valik)

2. az elrugaszkodas soran az izmok gyors, nagyi 6és5zehuzodasa, hogy rugé médjara
kinyalva I6khessék el a testet

Az ugrasok oktatasat olyan ugrasokkal kezdjuk, elai¢l a torzs a replilés szakaszaban
fuggoleges, és egyenes. A helyes torzstartas bizt@sfgaulés helyzetének tartéssagat. Ezen
kovetelmény érzékeltetése igen fontos.

Ezt koveben lehet attérni a nehezebb ugrasformak tanitésdurayeknél a repilés alatti
szakasz torzshajlitassal és / vagy testfordulasiseekotott.

Ugrasok végrehajtasi lelésegei:
- 2labrdl 2 labra
- 2labrdl 1 labra
- 1labrdl 2 labra
- 1 labrol ugyanarra a labra

- 1 1abrol a masik labra érkezéssel.
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A szabalykdnyvben meghatérozott ugrasok kritériusmaerinti végrehajtasa lehetetlen
megfeleb ugroeb jelenléte nélkil. Kiemelt ugré&rel rendelkeé tanitvanyok kivételével,
ennek eléréséhez rengeteqg ugrofeladat végezteidsstges.

Valamennyi végrehajtasi forma szamos fejlesztémibséget rejt magaban. Természetesen a
kezd torndszokndl, még szinte kivétel nélkil a 2 larébra érkezéssel végrehajtott
ugrasokat szabad csak alkalmaznunk, amig me@heheég nem ésddnek az ugrasban
részvev izmok, iziletek alkotoelemei.

Kezdetben a helyben végezhegrasokat kell gyakoroltatnunk, pontos forméklkalkorzs és
valamennyi testrész helyzetének fixalasaval, preigérkezéssel a talajra. Csak mindezek
elsajatitasa utan térjliink at a haladassal vegeetizatugrasok alkalmazasara, ugtoer
fejlesztés ceéljabadl is.

Példak a helyben , valamint haladassal végézketd tornaszoknal csak alacsonyabb (4-8-
szor), képzettebb verserbknél mar magasabb ismétlésszammal (16-32-szeljrekhato
ugrasokra, ugrassorozatokra:

Ugrasok 2 labrdl 2 labra:
- ugras 2- labrdl 2 labra, fuglpges torzzsel
- ugras 2 labrdl 2 labra labfej visszafeszitésseladben
- ugras 2 labrdl 2 labra levélgen térdek hajlitasaval zsugor helyzetbe
- ugras 2 labrdl 2 labra kis oldalterpesz nyitasdalagben, és érkezeés zart labbakkal
- ugras 2 labrdl 2 labra kis harantterpesz nyitéssavegben , érkezéssel zart labakkal

- ugrés 2 labrdl 2 labra terpeszallasbdl terpesiidléskezéssel, levégen
bokazarassal

- ugras 2 labrol 2 1dbra homoritott térzzsel, sarkhkénékérintés a levépen (tekintett
végig ebre néz)

- ugrés 2 labrdl 2 labra 3-szor fitidgges torzzsel, 4. ttemre fél-, illetve egész
fordulattal a levegben - fuggleges torzzsel

- kulénbod formakkal a fordulat kbzben pl. zsugorhelyzes, dlidalterpesz nyitassal

Ugrasok 2 labrdl 1 labra:

- 2 labrdl végrehajtott ugrasok kezdetben kéfapésjlesztés céljabol, kéisb egyes, a
szabalykényvben is meghatarozott, helyben kivitedéz,nehézseégi” ugrasok gyakoroltatasa
soran (pl. 2 labrébzugras, giiriiséz ugraspzugras mély torzshajlitassal hatra, sparganyitas 2
labrol felugrassal helyben, sparganyitassal 2 lapriri helyzetben a hatul Iévab, stb.)
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Ugrasok 1 labrél 2 labra:

1 labrol 2 labra végrehajtott ugrasok a felugraas@iének novelésére szolgalhatnak
elsssorban. A mai versenygyakorlatok soran ritkabb#maljuk élversenyiknél,
azonban fiatalabb tornaszoknal még sokszor taliktomk velik egy - egy 2 labrél
végrehajtott nehézségi ugras lendiletvételi sza@kasy, ,0sszeugras” formajaban.

Ugrasok 1 labrél ugyanarra a labra:

izolaltan, valamint sorozatban tortémégrehajtasuk is a legnagyobb izotter
kovetelik meg a tornaszoktol, azonban éppen emdgességfejlesithatasuk is a
legnagyobb.

kezdetben, csak helyben, és 1-1 ugrast gyakorah&sstornaszokkal, és fokozatosan
térjink r4 az egyre nagyobb ugréeneglétét kivand formak felvételével, és
roégzitésével torténugrasokra

Példak:

legegyszeibb formaja, az egyik labon — a mésik lab zsugodwethen tartva,
izolaltan, vagy sorozatban végrehajtott gyakorlat

a fentebbi testhelyzetben, 1-szer nyujtott, 1-ggagorhelyzetbe felhGzva a
felugrélabat

valamennyi ugrasnal zsugorhelyzetig huzni a felldyat

sorozatban végrehajtott ,bokéliugrasok, valtott labbal (egyszer jobb, egyszér ba
labrol tortéw felugrassal)

sorozatban végrehajtott ,.kozak’-ugrasok, valtabbial

1 l1abrél ugyanarra a labra végrehajtott ugras pagsenaban, 180 illetve 360 fokos
testfordulattal

1 labrdl ugyanarra a labra végrehajtott ugras pagsenaban,de a felugré labat is
zsugorhelyzetig felhtizva, 180 illetve 360 fokostfizrdulattal

~farougrasok” valtozo formakkal a levélgen

legnehezebb formaja, amelyet csabsiebb, és képzettebb tornaszoknal oktathatunk
"valtésparga” ugras
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Ugrasok 1 labrél a masik labra:

- mar egészen kis korban is oktathatdak egyisioemai, pl. hajlitott ollougras,
ollougras,ozugraspzugras gyirihelyzettel

- megfeleb eloképzettség megléte esetén sorozatban vétmaegrasok valtott labbal,
minden lépésre

- spargaugrasok sorozatban csak azonos, magtkésinden Iépésre, valtott labbal
- spargaugras dyihelyzettel
- O6zugras mély térzshajlitassal hatra

- ugréasok fordulattal: ,forgée ugras”, ,forgésparga ugras”, ,forgp ugras gyri
helyzettel”

Az ugroeb fejlesztésre akadalyokrol végrehajtott mélybeugkats és onnan felugrasokat,
valamint akadalyok feletti sorozatatugrasokat kslahazhatunk, eredményesen.

A legkézenfekébb megoldast kihelyezett zsamolyok sorozata jelntamelyek felett, és
amelyek6l leugorva, mar 3-4. évfolyamosok szamara is tdreink feladatsorokat. Ezeknél
természetesen kulondsen tgyelni kell a balesetmeytekorlas biztositasara, és ennek
feltételeit ismertetniink kell tanitvanyainkkal.

A fentebb felsorolt, ,altalanos” ugraérfejleszt ugrasok sorozatat is végeztethetjik (
ugrasok 2 labrél 2 labra, illetve 1 1abrol 2 laksarozatban, vagy valtakozva ). Ezek széles
skélan varialhatéak.

Egy-egy nehézségi ugrast is gyakoroltathatunkaliam, zsamolyrol torténmélybeugras
formajaban, a leérkezés tokéletesitésére, valamingras kozben felvett forma pontositasara,
hiszen 1-1 mélybeugras soran megnovekszik a dberygeltdltott id hossza, azonos izonder
megléte esetén is.

Tovabbi leheiségeket rejtenek magukban az ugrokotéllel vegimhagokdelés-, és
ugrassorozatok. Ezekrrészletesebben a koételet, mint kéziszert targg@daben teszink
emlitést.
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Az eqgyensulyelemek:

Az egyensuly sz0 rengeteg témaval kapcsolatldarbk kertlt napjainkban,

mivel életiinkben egyre tobb a ,zavard korilményglyakkel szemben meg kell

tartanunk szervezetiinkben az egészséges egyensulyt.

Valamennyi ritmikus gimnasztika edzéserbfelduld feladat végrehajtasa kdzben, de az
ember minden mas mozgasanal is valtozik a sulypehizete, amelyet az izomcsoportok
koordinalt mikbdése tart egyensulyban.

Az ideg- és izomrendszernek a test egyensulyattdetdn mikodése rendes korilmények
kozott akaratlanul (reflektorikusan) jon létre. Aban az alatamasztasi felllet csokkentésével
( pl. 1 labon allas, vagy felforditott padon jaragagy szokatlan, illetve gyorsan valtozé
helyzetben az egyensuly megtartdsa mar nem refleksotdton megy végbe. (kiléndsen a
mozgasok tanulasakor nem). Ezeknek a gyakorlatoinadgrehajtasakor a test egyensulyban
tartasahoz hatarozott figyelem szikséges. A sulypelyzetének valtozasa tisztan éreéhet
llyenkor a kompenzalé mozgésnak és az értelmi mwiegnek kell étérbe keriilnie.

Ezeknek a tulajdonképpeni egyensuly gyakorlatoknakgrehajtdsahoz kilonleges képesség,
az egyensulyérzékelés szukséges, amellyel az agydegkisebb valtozasara is reagalunk.

Az egyensuly-érzéket fejlesezt gyakorlatok alkalmazasa révén a tornaszok térbeli
tajéekozodasa tokéletesedik, és ddik azon képességuik, mellyel az egyensulyi helykatti
irdnyitani tudjak.

Az egyensuly megtartdsahoz az ideg — és izomrendsgBnomabb, pontosan koordinalt
miikodése szilkséges, amelyben az egyensulyozas szereelatas is részt vesz. Ennek
megfeleben az egyensulygyakorlatokkal nagymértékben fdjesy az ideg- és
izomrendszer koordinacioja.

A test egyensulyban tartdsanak feltétele, hogyhaent, az alatamasztasi fellletre vonatkozé
vetllete a test alatamasztasi fellletén belll leghia a tornasz olyan helyzetet vesz fel (vagy
olyan helyzetbe kerl...), amelyben a sulypont vetéidetamasz feltletén kivil esik, elvesziti
egyensulyat és ,kitl” abbdl a helyzetbl.

Az egyensulyhelyzetek  stabilitdsa, az alatamasztaselulet nagysagatol
(,kicsiségédl”), és a sulypont talajtol valé tavolsagatol fugg.

Minél nagyobb az alatdmasztasi felllet, és mindiyeiden van a sulypont, annal kénnyebb
és biztosabb az egyensuly.

Az alatamasztasi felllet csokkentését egyrészinkidd helyzetekkel (pl. 1 labon allas, vagy
allas magas labujjon), masrészt csokkentett tarakiseti tornaszerek alkalmazasaval.

Az egyensulyérzék fejlesztését szolgald feladatodadiszerint lassi mozgasokként ismerjuk,
azonban nagyon fontos, hogy az alaphelyzetek &lseg@t koveten, hasznaljunk fel olyan
gyakorlatokat is, melyeknél a statikus helyzetalairs mozgasokkal, hirtelen fordulatokkal
kotjuk, és viszont - gyors mozgashol végrehatottelin megallas igen nagymértékben
fejleszti az egyensulyozo6 képességet!

A ritmikus gimnasztika sportag versenygyakorlatkingajatossaga tobbek kozoétt, hogy
dinamikus mozgasokat koven, hirtelen” kell 1-1 igen magas nehézségi foku
egyensulyelemet Kkivitelezni, ezért, azk emlitett, gyors mozgasokbdl gyakoroltatott
megallasokra fektesslink kildnds hangsulyt a képaes!
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Az egyensulygyakorlatok nehézsége novekszik, hdidablatamasztasi fellleten hajtjak
végre. A versenysmyegnél vastagabb torn#&sgegen végeztetett gyakoroltatds -
megfeleben megeaisitett boka izilettel rendelk&zidésebb, képzettebb versebyzesetében
alkalmazzuk csak (!), nagymértékben javitia a @gykdtokban végrehajtandé
egyensulyhelyzetek magabiztos, stabil kivitelezé&sBhek fejleszt hatasat a versenglz meg
nagy nemzetkdzi versenyek 6l bemelegitésnél is alkalmazzak - pér centi \@sta
szivacsdarabot helyeznek a tamaszlab labfeje al&zén hajtjak végre a gyakorlataikban
szerepd egyensulyi elemeket, a bemelegitést kdéeet

Ugyancsak nehezitést jelent, ha az egyensulyi b&det csukott szemmel gyakoroltatjuk a
tornaszokkal. A latas szervének kikapcsolasa foitakb kovetelményt jelent az
egyensulyozasban résztéevtbbbi szerv szamara. Ezen mobdszer igen hatékony az
egyensulyérzékelés fejlesztésére. Mind Kezdhind mar képzett tornaszok esetében.
Természetesen a legkisebbeknél, még csak az egégysreil helyzeteket végeztetjik — 2
labon allas magas labujjon, vagy a legalafiviettesthelyzetekben végrehajtott egyensulyi
elemek .

A ritmikus gimnasztika mozgasanyagaban az egyeésték fontos szerepet jatszik

a nehéz, mély hatrahajlassal végrehajtott ugrasakbiéns leérkezésnél (étt,kozben és azt
koveben is...), valamint a hajlékonysagi elemek jetsntészénél (pl. éte kézenatfordulas,
hatra alléspargaban lassu talpon korbefordula}, stb.a forgasok pontos kivitelezésében is.

Az egyensulyérzék vellnk sziletett adottsag, azofdjiettségi szintje, megfelel
feladatok rendszeres gyakorlasaval nagymeértékbeel met.

Javaslatok az egyensulyelemek tanitasahoz felhasgma&orlatok tervezéséhez:

- kezdetben az alatamasztasi felllet nbvelésevetlfisfalat vagy balettrudat

ketts késsbb egy kézzel - fogva) gyakoroljuk a feladatokat;

- ugyancsak az elején és szintén kdnnyebb feldéttdsitasa érdekében, talajkdzel
(térdebtdmaszban, térd&dllasban) végzett feladatokat alkalmazzunk;

- a gyakorlatokat ékz0r oldalsé kozéptartassal tanitsuk, majd fokaeatotérjink at a
magastartassal illetve kilonkbkarmozgéasokkal torténformakra;

- a szimmetrikus feladatokat itt is mindkét oldadgyarant, egyforma ismétlés-

szammal végeztessuk;

- az emelt labbal torténegyensulyhelyzetek oktatasahoz éreztessik megjsaiye
athelyezés jelefiségét;

- az ilyen, emelt labbal végrehajtott feladatokeldszor ebre, majd késbb oldalra és hatra
labtartassal is gyakoroltassuk a mozdulatokat,

- folyamatosan figyeljunk - és a tornaszok figyelki@on hivjuk fel - a helytelen
testtartasbol adodo hibékra;

- idovel alkalmazzunk eszkdzoket az alatamasztasi tet8likkentésére @ zor

csak a talajra helyezett keskeny szalagot vaggdtdit vonalakat, kébb felfordi-

tott tornapadot stb.).
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Forgasok

A fordulatok és forgasok a ritmikus gimnasztika negasabb képzettséget igényl
elemcsoportjat alkotjadk. Elsajatitasukhoz évek ndijmks gyakorlasa szikséges.

A fordulat a test hossztengelye korlli egyszemyré@ltoztatas, a forgas pedig fordulatok
sorozata.

A fordulatok és forgasok tulajdonképpen olyan egydyi helyzetek, ahol dinamikus,
forgdbmozgas kdzben kell fenntartani a test egygns$idlyzetét, egészen kicsi alatamasztasi
fellleten.

Pontos, helyes Kkivitelezésiikhdz elengedhetetlerzilksges az egyensulyozé képesség
megfeleb fejlettsége, fejlesztése..., és az adott pozicidgamdabujjon tortéh tokéletes
kivitelezése a tornasz résger

Ezek utan lehet csak elkezdeni a fordulatok, dmk&dpb a forgasok oktatasat.

A forgasokat megindit6 lendiletvételnek kiemelepsége van, melynek tanitasara fokozott
hangsulyt kell fektetni.

Ilgen fontos, hogy az egyes forgasok tiszta, szgpeh@jtdsanak &leltétele a torzs és a fej
megfeleb tartasa. A gerinc helyzeténelbleges, egyenes, vagy hajlitott pozicidban t@rtéen
megtartasa, és a tekintet rogzitése biztositja abilstegyensulyi helyzetet a forgasok
végrehajtasa soran.

A fejkapds” - a szemmagassagban rogzitett tekimetyet csak a forgas megkezdése utan
180 fokkal tortéfi elfordulast kovedten lehet, és kell elhagyni, és amilyen gyorsan testadt
vissza kell forditani hirtelen a régzitengdontra, alkalmazasa nélkil a mai kdvetelményeknek
megfeleb nehézsegi szifitforgasok bemutatasa mar teljességgel lehetetlisaer oOriasi
fejlodés kovetkezett be ezen elemcsoportndl (is) azleéwiizedek soran sportdgunkban.

A forgasok oktatasahoz segitséget jelentenek a kod&bban a bordasfal-gyakorlatoknal
szerepd javaslatok (egy-egy fordulat utani régzités a Befdlba ,kapaszkodas” segitségével,
forma fixalasa, stb. ).

Fontos felhivni a tornaszok figyelmét, hogy a fagé végrehajtasa csak magas labujjon
elfogadhato, illetve felel meg a kdvetelményekn&ulajdonképpen ,kényszeritenitk” kell
magukat, hogy egy-egy forgas végéig megtartsakukatknagasan a talaj felett. Ezt csak ugy
érhetik el, ha talpuk elids réesze megfelél alatamasztast biztosit a mozdulatok
végrehajtasahoz.

Oriasi jelenbsége van az ékészitési szakasznak, valamint a megéekelrmunkanak, amely
eloéseqiti egy-egy forgas hiba nélkili bemutatasat.

Kiloén feladatot jelentenek napjainkban, a nemrégbdkykonyvbe is bevezetett, an.
Jformavaltés” nehézségi forgasok. Ezek évekkel @&telkdzbeiktatott talptamasszal
jelentettek forgaskombinaciot, és magasabb @rtélemet. Azonban a sportagban
tapasztalhat6 elképeéen gyors fefpdés ma mar oda vezetett, hogy gyakran 7-8 forduiato
produkalnak a versen§k, kozbeiktatott talptdmasz nélkal, formavaltasgpl. elbre
arabesque helyzetbatmenet passe helyzetbe, vagy attitulegasseba, akar hatra igy
helyzetl®l az emelt lab nydjtasa, a forgas kdzben.
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,Ujdonsagot”, és kiemelt képességfejlesztési fdieidas jelent a sulylab fokozatos
hajlitasaval végrehajtott forgasok bevezetése. &zéktal korban még tilos alkalmazni,
hiszen a tornaszok nem rendelkeznek ezek vegrehhita megfelél izomebvel, és igy
kénnyen maradandé karosodasok keletkezhetnek ia tiétben.

Ugyanakkor a képzettebb versebkmél mar alkalmazhatéak, az éssizég hatarain beldl,
hiszen, azért a szabalykdnyv tartalmaz egy-egy ségialis elemet, amelyekre valéban csak
akkor vallalkozzunk, ha extréem adottsagu tanitvahmgn dolgunk.

A tobbi testtechnikai elemcsoporthoz hasonloansamt szabad figyelmen kivil hagynunk,
hogy nem elegeridegy-egy nehézségi elem tokéletes kivitelezéseskézhasznalata nélkil,
mert bizony barmely kéziszer alkalmazasa nagymiéetieknegvaltoztatja a forgasok sikeres
bemutatdsdhoz szikséges kivitelezési modot. (setkiilnegészen mashova kerilhet a
sulypont, péeldaul, ha a karikat forgas kézben arathelyezi a tornasz, vagy buzoganyokkal,
ha forgas k6zben malomkorzések sorozatat hajtjeeyéggy akar a kotelet a dereka kortl
forgatja).

Megallapithatd mindenesetre, hogy a forgasok tdéeleelsajatitasa valéban rengeteg
energiat, idt, gyakorlast, és kitartast igényel, &kdnt a jelenlegi versenyszabalyoknak
megfeleb szalag koreografiak hibatlan bemutatdsahoz olyépzditség szikseges, mely
tényleg csak évek hosszu munkajaval érleet
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Hajlékonysagi elemek

Mi is a hajlékonysagnitol figg a mértéke és hogyan lehet eredményesen fej-
leszteni?

» Azon képesseglink a hajlékonysag, melynek segitetga mozgasokat nagy kiterjedéssel
tudjuk végrehajtani.’Ez a ,nagy”’ jebzazt hiszem, kulonb@z tartalommal bir az egyes
sportagakban érintettek és a ,hétkbznapi” emberg@méra, és talan a ritmikus
gimnasztikaban jelenti a legnagyobbat...!

Talalkozhatunk altaldnosan hajlékony gyerekekkkikreek valamennyi iziletik, izmuk és
szalagjuk az atlagosnal nagyobb amplitudoju moagasgrehajtasat teszi lelégt, azonban
legtdbbszér nem minden izlletlinkre azonos mértéjdiiemz ez a képesség.

Fontos megemliteni, hogy a hajlékonysag és a lgzaasd azonos értelirtszavak.

Utobbi az optimalis izomtonus biztositasat jelegy-egy mozdulat, feladat soran,
idegrendszeri tiikodéshez kotott és befolyasolja a maximalis moztggdés nagysagat.

Megkulonboztetiink aktiv ésgmEv hajlékonysagot

TN

sajat izomebvel elért mozgashatar tars vagy eszkoz segitegglert mozgashatar

Az aktiv és passziv hajlékonysdg meértéke szorosetigpgésben van egymassal, azonban
mivel az aktivnal a sajat izonterek is jelenis szerepe van,ezért a hajlékonysag
kiakndzasahoz nagy szikség van a medfetehokat ebsit feladatok rendszeres gya-
koroltatasara is az edzések soran.

Javaslatok a hajlékonysaqot fejlésgiyakorlatok alkalmazasahoz:

- mivel a hajlékonysag mértékét a kKilemérséklet jelerdisen befolyasolja,ezért
a hajlékonysagot nouelgyakorlatokat csak kéllhomeérséklei, ,meleg” tornaterem-
ben végeztessik (azon tal, hogy hidegben nem érkeliolyan nagy mozgéaskiterje-
dést,az izmok kbnnyen meg is sériulhetnek, - némddhelyen tartandoak...);
- a gyakorlatokat csak alapos(!) bemelegitégek@n alkalmazzuk;
- az egyes feladatokat minimum 4 , maximum 8 iggsézammal gyakoroltassuk,
ugyelve az optimalis terhelés kialakitdsara, hiszaak a gyakorlatok nem veszély-
telenek,mivel a fiatal tanitvanyok csontozata (gewszlopa!!!) még nem elégés:,
- éppen ezért a hajlékonysagot névebzgassorok alkalmazasaval e@yidn ko-
tele (') az eBsits hatasu feladatok (élsorban a has és a hatizmok) rendszeres ed-
zése;
- valamennyi gyakorlat utan iktassunk be ,ellenhgiakorlatokat;
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- a szimmetrikus feladatokat jobb és bal oldalan®s ismétlesszammal végeztessuik;

- lehetség szerint mutassuk vagy mutattassuk be a gyadlothelyes végrehajtasi modjat;
- térekedjunk minden alkalommal az alapos hib&feva;

- legylnk tirelmesek tanitvanyainkkal és 6nmaguh&kamben is, ne

hajszoljuk mindenaron a gyors,de ebben az esetirasdédast okozo javulast;

- kezdetben az utAinmozgésos, dinamikus feladatokaizzeik ebterbe, és csak
fokozatosan foglalkozzunk egyre tébbet statikukgylatokkal;

- eleinte kizardlag a tanitvanyok sajat testsulyar@sierejét hasznaljuk a nyujté
hatas elérésehez , és csakokbstérjink at a tars illetve szerek segitségetyigéiel-
adatokra;

- vegyuk figyelembe,hogy a hajlékonysag 15-16 évemgkavelheb hatékonyan.

A hullamokrdl:

A sportdg szinte legszebb ,elemcsoportja” a hull@ngésok, melyek harmonikus
kivitelezése magasfokuaépzettséget, koordinaltsagot kivan.

Az igazi esztétikai élményt az egymast kéviszilések és ellazulasok, illetve nyujtdsok és
hajlitasok egymasba olvadd sorozata nyuijtja. Epgsdrt kezd tanitvanyok szamara igen
nehéz,szinte lehetetlen feladat a tokéletes kezted, mely csak ével,mozgasuk érettebbé
valasaval lesz elvarhato.

A részmozdulatok tanitdsat azonban mar viszonykagan elkezdhetjik, ha kihasznaljuk a
fiatalabbak gazdag és éer képzeletvildgat (kozismert d&ényekhez és tevékenységekhez
hasonlithatjuk az egyes testrészek hullammozgasat).

Kezdetben érdemes egy-egy testrész mozdulataida Kiglyelmet forditani (pl. csak
kar- vagy csak torzshullamot, illetve bizonyos tétgit gyakorolni), és csak ezutan
célszeti elkezdeni a tobb testrész bonyolult mozgasanatetssdezesét kovetel
még 6sszetettebb hullamok kidolgozasét.

A szabalyvaltozasok soran az elmult években kiesraltepet kapott a sportdgi mozgasanyag
egyik legesztétikusabb elemcsoportja,miutan bizergarabbi dontések, essetasok miatt a
gyakorlatok igen sablonosakka, és ,merevekké” kalta

Ezért kilon értékkel lattak el a testhullammal ebgjtott mozdulatsorokat, hogy igy segitsék
el ,visszatéresuket” a koreografiakba.
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Akrobatika

A korabbi évekhez képest, oOriasi valtozasok toeléré szabalyok terén, az akrobatikus
elemekre vonatkozéan. Hiszen régen nemcsak, hagyeselképzelhetetlen volt 1-16eé
vagy hatra kézen atfordulas, vagy épp egy .cigaré@Kebarmely versenygyakorlatban,
hanem kifejezetten blntetés is jart azért, haeggdilen szerepelt valakinél.

Azonban, a fefldés sok esetben csak engedményekkel biztosithlielyei ésszer
valtoztatasokkal.

A kulonboz akrobatikus elemek végrehajtasanak engedélyefdisetjentl latvanyosabba
tette a gyakorlatokat, és ezért ez tovadbb noveltepartdg népszésegét nemzetkdzi
viszonylatban is.

Evekkel ezeitt a mozgaskoordinacio, téri tajékozodo képess@gsiése, vagy az izileti
mozgékonysag novelése érdekében szerepeltek azsekdzényagaban a kilonkoz
akrobatikus elemek, napjainkban viszont mar magéseszi értéket tud biztositani, 1-1
dobas replilési ive alatt bemutatott atfordulasrezsa.

S6t a legutdbbi médositasokat kédeh, szamos hajlékonysagi, testtechnikai nehézséai e
ertékét is noveli, ha élte ebre, vagy hatra kézen, mellkason atfordulast mutaa Ibornasz,
athaladva kozben a test tengelyének &ligges vetiletén.

Lényeges, a tag mozgashatarokkal tdrtdolyamatos végrehajtas, valamennyi elemnél.

Atfordulasok ebre

» Guruld atfordulas éke kulonbos kiinduld helyzetek®bl, kilonbdz helyzetekbe

A legegyszdibb, leggyorsabban, és legkdnnyebben elsajatithatdbatikus elem, amely
azonban kiinéen alkalmas a test szélességi tengelye korul véfmetulattal végrehajtott
mozgasformék megéreztetésére.

Végrehajtasuk torténjen folyamatos gordiléssel mjola, akar allohelyzeth, akar
talajhelyzetdl inditva.

Fiatalabb versenyknél csak izolalt végrehajtassal, &Bb sorozatban tortén
gyakoroltatassal is végeztessik. Az atmenet azsefpmlulatok kozott legyen gyors, és
biztositson torésmentes kivitelezést a mozgasban.

El6szor csak kéziszerek hasznalata nélkul, majd, dékasdsszekotve is oktassuk.

» Kézen atfordulas éfe egy labra segitséggel, majd segitség nélkdl

Megfeleb gerinc, és csifizlileti mozgékonysagot kovetel, ehhez tarsuld kanizbvel, és
térbeli tajékoz6do képesseggel.

Elengedhetetlen hozzéa a hid helyzet pontos kiziésének elsajatitasa.

Oktatdsat megétve, alkalmazzunk ravezegyakorlatok bordasfalndl, valamint feltétlenul
nyujtsunk sajat magunk is segitséget a balesesekib@s végrehajtasbdl fakadé karosodasok
elkerilése, megétése érdekében.
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Az oktatasi folyamat kezdetén megengedet a 2 diorérs érkezés,es ezt koven térjunk at
fokozatosan az egy labra toréévmégrehajtas megkovetelésére.
Pontos elsajatitasa utan, végeztethetjik soroz&banonban maximum 8 ismétlesszammal.

Miutan mar a szabalyok szerint a versenygyakorlasotartalmazhatnak ilyen akrobatikus
elemeket, & egyes nehézségi hajlékonysagi elemek ,atfordslaspakaszat is jelentik, ezért
megfeleb eloképzettség megléte esetén torekedjink az egy ké&mé@rd végrehajtas
elsajatittatdsara, hiszen ezeket az elemeket nak dsbasok repllési fazisa alatt lehet
bemutatni, hanem kulonb&xéziszer mozgasokkal, feldobasokkal, elkapasoldtad) igenis
szilkség van egy ,szabad”, tamaszhelyzet nélkiliekisz

» Hashinta-atfordulassaldk térdelésbe, vagy allasba

Oktatasanak elejéen itt is nélkulozhetetlen az 6edzegitségadas biztositasa, hogy ne
karosodjon a gerincoszlop egyetlen szakasza séxds kiégrehajtasbol er@sh.

Térdelésben, mély hatrahajlas helyzetének megéadhvégrehajtva nehézségi elemnek is
értékelhet. Azonban figyelni kell arra, hogy a fordulat zd&bakkal torténjen, és az
atgordulést kovéen a fixalt formaban térténjen céiplas, és fugdleges helyzetben rogzitett
combokkal érintse meg a talajt a tornasz.

Atfordulasok hatra

A gurulé atfordulas hatra elsajatitAsa mar fejliteérbeli tajékozédd képességet, és
magasabb szifitmozgaskoordinaciot kivan a tornasztol, ugyanakkagyobb karizomér
meglétét is.

A go6rdib mozgast kovéen a kar toloerejét kihasznalva kell megvaldsitamaatfordulas
legnehezebb szakaszéat, amikor testének vizszieteglye athalad a fuggges vetlleten.
Ezt koveben kulonbo# befejed helyzetekbe érkezhet a tornasz.

Az alaptechnika elsajatitasat ko gyakoroltathatjuk a hatra guruld atfordulastkidioz
kiindulo helyzetekbl, kilonb6z befejed helyzetekbe érkezve.

Kézenéatfordulas hatra

Az elbre kézen atfordulashoz képest nehezebb feladdwottjaz elé szakaszban a kezd
lendulet biztositasa, azonban, ha sikeril atjufiiggbleges vetileten, ezt koven mar joval
kénnyebb szakasza kdvetkezik a mozgassornak.

Azonban az els szakaszban, eleinte minden(!) esetben segitséfjetyijtani a gyakorlas,
oktatas soran, a balesetek mégés érdekében is. De természetesen azeért is, wald@an
igen nehéz elegetidnagysagu lendiletet biztositani a le6diab megfeled gyorsuld
mozgasahoz, valamint a masodikként felletdéb talajrél valo elrugaszkodasahoz.

Hib4s végrehajtas esetén a gerincoszlop kdonnygitheé és szerezhiekomoly karosodas.
Ezt nem elrettentésil kell kihangsulyozni a tamijwgk szamara, hanem azért, hogy
felelosségteljes hozzaallas alakuljon ki bennik a veskélyis jelent mozdulatsorok
gyakorlasa soran.
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A hatra kézenatfordulds oktatasa soran tornapadagy a bordasfalat alkalmazhatjuk
segédeszkozként. Hid helyzé&tbaz egyik lab magasabb poziciéba helyezésévilildiil az

Ut a fugd@leges vetiletig, amin at kell lendilni a sikeregre@ajtashoz. A magasabb ponton
(segédeszkdzon) tamaszkodo labrdl elrugaszkodvenykiett korilmények kdzotti gyakorlas,
es végrehajtas valik leltete. Ezt kovaeien fokozatosan egyre cstkkentsik az alkalmazott
segédeszkozok magassagat, majd hagyjuk el egédeetovabbra is nydjtsunk megfeiel
segitségadast!!

A hatra kézenatfordulas kulonkbxkiinduldo és befejaz helyzetekkel is gyakoroltassuk, 1
illetve 2 labrdl ellendiléssel, 1 illetve 2 labrakezéssel, sparganyitassal a kézallas
helyzetében, vagy terpesznyitassal a kézallas élgen (2 labrol 2 1abra toriénégrehajtas
esetén), illetve gyakoroltathatjuk alkartamaszdgzeten keresztili atfordulassal, stb.

Fontos, hogy igen korultekiten térjink csak at a segitségadas nélkil tdneégrehajtasra!

Atfordulasok oldalra

Legismertebb mozdulatsora a kézenatfordulas oldaira,ciganykerék”).

Az oktatashoz hasznalhatunk a tornaterem burkaldédfiestett vonalat, vagy a versenyterilet
szélét jeld ragasztoszalag-csikot stb. Ezzel ,kényszeritsik”tanitvdnyainkat hogy 2
keziket illetve 2 labukat is ezen csikra helyeZeék végrehajtas soran, a kiindulé helyzetet
koveten ,kéz — kéz — lab — 14b” sorrendben. Segitségadldegyik lehévé a helyes
technika elsajatitasat, és alkalmazzunk folyamhiiogjavitast is. Kezdetben elégedjink meg
a kisebb mozgaskiterjedés ,batortalanabb” prébalkozasokkal is, mert a temuk
fokozatosan fogjak majd megérezni a sikeres végestmz szilkséges lendilet nagysagat,
merik majd valéban a test figlgges vetllete fol6tt atlenditeni lAbukat és vidlmejd egyre
batrabbakka.

Ugyancsak végeztethetjuk alkartamaszon keresztity vakar mellkasra gordiléssel is,
kilénb6d kiinduld és befejez helyzetekkel.

Az oldalra atfordulatokhoz sorolhatjuk az un. ,tamdst”, amely komoly mozgaskoordinaciot
feltételez a tornasztol. Végrehajtasa, elsajatiigsa 0sszetett feladat, oktatasat szakaszokra
kell bontani. Ebszor, a talajtol valé elszakadas nélkil, térdéigsmint kiindulohelyzetbl,
veégeztessunk kilépéssel oldalra hid helyzetén kehescsiforditassal atfordulast tovabb
oldalra térdelésbe. Sokszori ismétlést kégat alkalmazzunk feladatokat a kéztdmaszos,
lendiletvételi szakasz gyakoroltatasara, ahol kéempelyzetbe kell érkeznie a két labnak,
fellendilést koveten a talaj szintjenél magasabb felliletre, hidba €giymasra helyezett
szivacsokra), majd személyes segitségadassal sokzit kezliinkkel a 2 fellendiillabat a
kéztamaszos helyzetben, és segitsik a tovabbdatfot a befejezhelyzetbe.
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Kéziszertechnika

A kéziszerek haszndlata jelenti a sportdg egyeélisdugtositd sajatossagat, ,kilonds
ismertetjelét”! Annak ellenére, hogy az alacsonyabb élaikeersenyék korcsoportjaiban
még szerepel a szabadgyakorlat, mint gyakorlatgngagi ritmikus gimnasztika verseryz
csak az valhat, aki a kéziszerekkel is magasiskiépzettségre tesz szert palyafutasa soran.

Gyakran edfordul, hogy jelentis kilonbség figyelhétmeg egy-egy tornasz testtechnikai, és
kéziszer-technikai képzettsége, tudasszintje kHzott

Az idedlis vitathatatlanul az, ha valaki azonos taldyen rendelkezik kiemelkédfizikai
adottsagokkal és ugyanilyen kéziszer technikaigsalas.

Ennek megszerzése azonban rengetef, idyakorlast, kitartast, és komoly tudassal
rendelked, felkészilt szakember altal iranyitott munkat iggin

A ritmikus gimnasztika sportagra nem jellefek Un. szerspecialista versefikz hiszen
bizonyos szempontbdl, valamennyi KEZIszer a kézsisgget kivanja meg élsorban a
tornaszoktdl, meg természetesen fejlett térbeéktdgodo képességet, mozgaskoordinaciot,
stb. . Az azonban medfigyelléethogy azért a kéziszerek eligellegétdl adodoan is, szinte
mindenki szamara vannak ,kedvenc”, és /vagigebb, illetve gyengébb szerek.

Altalanosan megallapithatdé, hogy minden szer té@hirélemeinek magas szinten togén
elsajatitAsa az atlagosnal nagyobb mozgashataréiését biztositd,"mozgékony”, de
ugyanakkor &is csukldiziletet kovetelnek a tornaszoktol.

A kotél, karika és labda kéziszerek mozgasanyagawdr egészen fiatal, és kézd
tornaszokat is batran ismertessiink meg, jatékaddebk segitségével.

Nem kérdéses, hogy valamennyi, kéziszerekkel véghgyakorlat tobbszérosen szolgalja
a tornaszok fefldését, hiszen példaul az ,ugrokotéllel” végzetélas szokdél — ugro
feladatok egyszerre novelik a tornadszok ugroerejéilloképességét, fejlesztik
mozgaskoordinaciojukat. Ugyanigy a karikaval isalfkazhatunk olyan, jatékokat, jatékos
feladatokat, melyek segitik a kéziszer sajatossagaimegismerését, mikozben szamos
képessége is fétlik mindekdzben tanitvanyaiknak.

A nemzetkdzi szévetség altal meghatarozott, hivatatersorrend

- kotél

- karika

- labda

- buzogany
- szalag

szerinti oktatasi folyamat napjainkban mar nem yeé , szigorlan szétvalasztani ad els
harmat, és az utobbi kéttnem is lehet, oktatasuk kezdeténekpiohtja szerint.

Annyi bizonyos, hogy javasolt migdb megismertetni tanitvanyainkat a kotéllel, karéda
és labdaval, mint kéziszerrel, és igyekezzink mioéb ,kiegészit” feladatot is ezek
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alkalmazasaval, felhasznalasaval megoldani (pbsi®r képessegfejlesit blokkok az
edzéseken).

Kiegészit feladatok révén a buzogany, és a szalag is keridolehed leghamarabb
tanitvanyaink kezébe, azonban a buzogany csak &kNigyazatossaggal. Szalaggal baleset

sy s

nehezebb elsajétitani.

A kiulénb6z nemzetek sajat, alacsonyabb korosztalyokra érgémgesenykiirasai szamos
eltérést mutatnak, mind test, és kéziszertechnikladvetelményekben, mind
gyakorlatanyagban. Nem lehet megallapitani, hoglamannyi orszagban egységesen,
ugyanazon kéziszerekkel versenyeztetnék egy maghzatékorosztaly tornaszait.

Van, ahol az elskéziszer a szabadgyakorlatok mellett a kotél, Magrszagon ez a karika,
de tobb orszagban éppen a labda.

Valamennyi szer mozgasanyaganak elsajatitasa agjélban kilonbdzokokbdl, nehezebben
megtanulhato részeket.

A kotéllel azért nehéz banni kezdetben, mert ngwy leatarozott formét felvévkéziszer,
hanem alakjat ,allanddéan valtoztatja”, nehéz velkriteriumoknak megfeléen dolgozni,
hogy a siktartas, feszesség megvaldsuljon, azomq@Edaul sulyra egy koniiykéziszer,és
annak ellenére, hogy pontatlan sikok alkalmazasi#esnegcsapja a tornaszt, mégsem ,ut”.

A karika sulyra nehezebb, ugyanakkor talan koénngégét jelent, hogy hatarozott formaja
van. A pontos siktartas itt sem kis feladat, delq@dll a dobasok végrehajtasa - feldobas, és
elkapas szakasza hamarabb kitisztulhat, igaz aléspiv magassagaval eleinte gondok
addédhatnak.

A labda leltéseket, és egysgar guritasokat, valamint az alacsonyabli tobasokat
képesek viszonylag kdnnyen megtanulni a tornasadeben, azonban a spiralkdrzesek, a
magasabb dobasok, és az Un. hosszuguritasok padteetelmények szerinti kivitelezése,
csak hosszabb édutan, sok gyakorlas eredményeképp, és megfélmiet jelenléte esetén
valésulhat meg.

A hazai versenykiirasban ékgnt a karika jelenik meg, mint kéziszer, mind gyési, mind
az egyuttes kéziszer csapatversenyek gyakorlatabgag
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Karika

Ezzel a kéziszerrel mar egészen a kezdé@teltalmazhatunk jatékos, és a technikai elemek
elsajatitasat 8készit gyakorlatokat.

Hatarozott formaja, és nagy felllete miatt — alawthiatja, foghatja, elkaphatja a tornasz a
karikat konnyebbnek iihhet vele a munka a kezdetiégtakban sokszin és gazdag
mozgasanyaga révén pedig az egyik legvaltozatosdidmznalhat6 kéziszer.

A legegyszeibb(nek) tin6 formakat, mozdulatsorokat a gyerekek valéban @édiozben is
.eszrevétlenul” is gyakoroljdk, nem csak sportagcHikusan, hiszen szdmos,a ritmikus
gimnasztikaval semmilyen formaban nem foglalkozégkerek megismerkedik a kéziszer
bizonyos feladataival (pl. a derék korlli korzéssdrozata — ,hullahoppozas”, vagy a
guritdsok a talajon, alacsony dobasok, billentesttk).

A képességfejlesztésben is tkiben alkalmazhatdo eszkdz, meghatarozott kdvetelmények
szerinti végrehajtassal, szamos szokdeés ugro feladatban jelenthet kényszerhelyzetet.

A kéziszer technikai elemeinek oktatasat itt iselyés fogasmoddok ismertetésével kezdjik,
hiszen a pontos siktartasok is lehetetlenné vainaklkil. Fontos, hogy a tornaszok tartsak
() abban a helyzetben a karikat, hogy ackések soran, mar a lenditéseknél is példaul,
karmozgasuk vezesse (!) a mozdulatokat, és ne\dtapi® hatarozza meg a szer mozgasi
palyajat.

Lenditések kilonbdrzirAnyokban és sikokban

A pontos siktartdssal végzett lenditések kivitedezérdekében sokszori ismétlésszammal,
folyamatos hibajavitassal és segitségadassal kelkogoltathunk a mozdulatsorokat, a
legegyszdibb, és kisebb kiterjedédenditésekil kezdve.

Minden esetben ellénizzik a helyes végrehajtasi modot, és alkalmazzuniel tébb és
valtozatosabb variaciot a preciz, automatikussa twalas elérése érdekében.

A lenditéseket veégeztethetjuk kulonbozranyokban, sikokban, alkar illetve teljes
karlenditéssel.

Korzések kilonbdzirdnyokban és sikokban

A kézfej illetve kulonboé testrészek korili kdrzések oktatasa egészen kakbdriosszisagu
id6t vehet igénybe, hiszen a derék és nyak koruliégeket nagyon hamar képesek helyesen
végrehajtani a torndszok a nagyobb felllet koralyg miatt, viszont a kézfej koril végzett,
helyes siktartassal kivitelezett korzések elssgdéisa joval tobb gyakorlast igényel. A lab —
boka korili korzéseket all6 helyzetben gyorsan Eékemegtanulni a tornaszok, azonban
ugyanez sorozatban, és haladassal végezve, mamghvazebb (példaul futas kozben egyik
lab kordl karikakorzés).
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A korzések is végezhik kilénb6s sikokban:

- oldalsikban
- harantsikban
- vizszintes sikban

A kézfej koruli kdrzések oktatasa :

Kezdjuk a test ékt, mell$ kozéptartasban tartott kar kézfeje koruli, oldddan veégrehajtott
korzés oktatasaval, mert ennél a mozdulatsornatréasz latja a kézfejét. &zor csak kis
.elélendileteket” végeztessiink, hogy a tornaszok megékea karika sulyat, mozgasat a
kézfejukon. Ezt kovén a masik kéz segitségével végezzenek izolalt kékat, a masik
kézzel tortel megallitassal a korzés végéen. Amikor ezt mar elyetudjak kivitelezni,
akkor térhetiink at a sorozatban végrehajtott kékaés A lendiletadasi szakaszban is eleinte
nyujtsunk segitséget , hogy legyen valds élménykiéiraéseksl, és ne kedvetlenedjenek el a
torndszok mér a gyakorlas kezdetén, a sikertelgmeb@jtasi kisérletek kovetkeztében. A
tornasszal szemben elhelyezkedve, ujjainak végéiirkeel rogzitve a helyes pozicidban
(amelynél a hiivelykujj vége folfelé kell, hogy némz és ennek fontossagat hangsulyozzuk is
az oktatas soran!), kdrzéssorozatokat is tudunkeztétni, és igy hamarabb a végleges
végrehajtasi mod tapasztalataihoz tudnak jutni,segiti az elsajatitas folyamatat.

A pontos siktartas elsajatitasat segiti, ha barpé@tiuzamos felllettel szemben elhelye#ked
tornasz ujjainak végét a fellulethez tamasztja, gs hajt végre korzéseket. Mert ez
kényszerhelyzetet jelent a szabdlyos végrehajtasilenkes esetben a karika a felllethez
Utkozik, vagy a tornasz al-, illetve akar felkagjas csuszik.

Hivjuk fel a figyelmet, hogy egy igen nehéz elenpstrol van sz, amelynek dinamikajat
nem mindenki egyforman konfiyfeladat megérezni, és a folyamatos korzéseket rildi
alatt elsajatitani.

A korzéseket helyben tortévégrehajtassal kezdjik tanitani, és addig nemeliplk tovabb,
amig a szabalyos végrehajtasi modot el nem sdfakitdMinden esetben addig kell végezni a
gyakoroltatast az oktatasi folyamat ezen kezdedkazzaban, amig el nem érjuk, hogy
valéban a kézfej korll, és pontos oldalsikban tjetéek a korzések. Hiaba tud sorozatos
korzéseket végrehajtani valaki a csukloja korutlpél, és egy kisgyerek mar ugy érezheti, ez
is helyes végrehajtas, hiszen a sorozatos korzéegkaldsulnak, nem Iéphetiink tovabb!

Amikor a korzések végrehajtasa mar biztossa vaiihb feladatot jelent, ha ezeket haladd
mozgassal - akar csak egyszejarassal, hintalépéssel, hintaszokkenéssel oldalra
egyidejileg végeztetjik.

Gyakoroltassuk tanitvanyainkkal az oldalsikban eéigarzéseket befelé és kifelé inditva is!

Folytassuk a mells kozéptartasban, harant sikban végrehajtott kooktatasaval. Itt a
lendiletadas mddja okoz nagyobb, nehezebb feladatoinban a pontos siktartast joval
kénnyebben tudjak ellénizni sajat maguk is, hiszen itt lehetetlenné védiczéssorozatok
végrehajtasa, helytelen technikai kivitelezés esatéivel vagy egyszéen leesik a karika a
tornasz kézfejét, vagy nekiltkozik testének mas részeihez.
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E mozdulatsor oktatdsa soran is alkalmazhatunk elgaett” kényszedt korilmeényeket,
példaul oldalhelyzetben egy felllet mellett, egéskézel elhelyezkedve végeztethetjik a
korzéseket, amely soran sem a felllethez, sentreiesem érhet a karika.

Erdekes, hogy ha sikeriil elérni, hogy a helybertéidr harantsiki korzéseket mar
magabiztosan tudjak a tornaszok, utana gyorsabépeskk altaldban alkalmazni ezeket
sikeres veégrehajtassal egysrdraladasok, jarasok, futasok, szokdelések kézbendeéd
természetesen nem jelenti azt, hogy nem talalkonetiézségekkel a kezdeti kisérletek
soran, hiszen itt is megnovekedett feladatot jekerkarika kézfejen tartasa, amikor plusz
mozgasokat kapcsolunk be a végrehajtandé feladatba.

A magastartasban, vizszintes sikban végzett féjtftkorzések oktatdsa soradn a vizualis
kapcsolat elvesztése okoz nehézséget, valaminrzédek meginditasanak szakasza. , igy
kezdetben a masik kéz segitségét is alkalmazzuld amozdulatsornal.

A talajhoz kozelebbi testhelyzetben eleinte kontykdhet mar az egy kézzel toréémditas
mivel kar magastartasba emelése soran igy kisettkeit megtennie a karikdnak a vizszintes
sik eléréséhez.

Nyolcas kodrzések kiulonbbéaranyokban és sikokban

A nyolcas korzések egymas utani csuklokorzesekzatadkilonbdé sikokban végrehajtva.
Megfeleben tdg mozgashatarok eléréset lehetteb, mozgékony csukloiziletet kivan a
tornasztol, amely nélkil a pontos kivitelezés letiehné valik.

Elssként a mell§ kozéptartasban végzett, harantsiku nyolcas koakéassuk, a kéz és a test
jobb illetve bal oldalan torténkorzésekkel. Ugyeljink arra, hogy nyuijtott kadasal, a
mozgast a csuklbizilet és a kézfej iranyitsa,éskameyokdl vagy vallbol torténjen a
végrehajtas.

El6re és hatra felé inditva is gyakoroltassuk a moawgés

Kdvetkezhet az oldalsé kdzéptartasban, oldalsikiéazett nyolcas kdrzések oktatasa, ahol a
test — kar ditt és mogott, ahhoz kdzel kell mozognia a karikare nagy kiterjedés
csuklokorzések réven.

Ugyanezen korzést magastartasban, a fej folotegeztethetjik, kifelé illetve befelé inditva
is.

A nyolcas koérzések karikaval torterelsajatitasa ékésziti a késbb buzogannyal végzett
hasonlé mozdulatsorok oktatasat is egyben.

Azonban a karikaval, kiterjedése miatt vizszintédgban csak igen nehezen lehet, vagy
lehetetlen nyolcas koérzéseket végezni. Ez csakes tkar bekapcsolasaval torténhet, spirdlis
palyan kifelé, a térzs mozgasanak bekapcsolasajdio(otti karkorzés, majd torzsdontéssel
elére csuklokorzes a testodll vizszintesen, meliskozéptartasban).
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Porgetések a karika hossztengelye koril

Végezhetek a talajon vagy a test kulonkdoszei kordl.

Legegyszdibb végrehajtasi formaja, amikor a csukl®teljes kifelé iranyuld, forgatd
mozdulataval adunk lendulletet a talajon, félggesen tartott karikanak, amely igy sajat
hosszusagi tengelye korul fog pérogni a lendiletiadzakaszt kdvételengedése utan. Az
elkapas kilénbdz médon térténhet, kezdetben csak ,beletapsolasshild] a két tenyér
O0sszeérintése allja atjat a karika tovabbi mozggisade késbb mar természetesen a kézzel
kell megfogni a karikat.

Mar nehezebb valtozat a csuklé korlli karikaporgetamikor a csuklé gyors forgatd
mozdulata inditja a karika mozgasat, amelyet aakfprikara szoritasaval kell megallitani a
porgetés végén.

A karika hossztengely koruli porgetések egyik ety leglatvdnyosabb véaltozata a tenyéren
végrehajtott szabad poérgetések sorozata, amikanyaljtott ujjakkal tartott tenyeér biztosit
fellletet a karika porgetéséhez. Ennek sikeresevigasa €s csuklbizilete, és gyors
hatarozott inditast és leallitast kdvetel.

Hossztengely koruli pérgetést végezhet a tornakmkidz testrészek korul, példaul a nyaka,
vagy a bokaja korul, kézzel torigtendlletadassal.

A nyak koruli karika porgetés igen elterjedt moadsbr napjainkban, hiszen a nehézségi
egyensulyi elemeknél Kih6en alkalmazhaté a megkovetelt szama szertechnikeidoiat
biztositasahoz, illetve megndveli az elem értek@dtiaészi zgrinél is.

Ugyelni kell ra, hogy valéban a karika hossztengekprul torténjen a porgetés, pontos
siktartassal, hatarozott, gyors inditassal és rtiggssal.

Dobasok

A karika feldobasok oktatdsa soran, a tobbi szeksgest konnyebbséget jelent a karika
viszonylag kis sulya, és hatérozott, ,allandé” faje

A dobasok oktatasat a harantsikban, régzitett tmgagarlenditéssel végrehajtott formaval
kezdjuk, eleinte csak igen alacsony (szinte csakpitpnatra engedje a tornasz a karikat),
majd egyre magasabb replilési iv elérésére torekedve

A harant sikban végzett feldobasokat végrehajthatjpornasz nemcsak ,all6”, rogzitett
karikaval, hanem kézfej koruli korzéghs. Ezek soran kilon feladat a karika elengedési
modjanak oktatdsa, hogy mikor, melyik pillanatbadsztassa ki kézfejét a tornasz, hogy az a
kivant mozgasi palyara helyezkedve hagyja el kétfej

A dobasok szamtalan variacioja lehetséges. Végretiapk vizszintes sikban, 2 kézben
tartott helyzetbl, alacsonyabb, de kénnyebb elkapast i&etewy dobasok, vagy példaul a
karika, kulonboa tengelyei koruli, un. poérgetett dobasok.

Minden esetben kdvetelmény a nyujtott karral tértkarlendités, amely Iétrehozza a karika
fokozatosan gyorsulé mozgasat. A karlendités \égyen megallitott, rogzitett az elengedés
pillanataban.
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Karika feldobasok térténhetnek még:

- nehézségi, vagy nehézség nélkili ugrasokkal ospesva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal

- talajhelyzetdl tortérns dobassal

- latotéren kivili dobassal

- labfej segitségével tortérmobassal

- lab (lendités/emelés/tartas) alatti feldobassal

- aszeren valo athaladasbdl végrehajtva

- vagy ezek variacioival (tobb leliseg egylttes alkalmazasaval)

Elkapasok

A karika elkapasoknal szintén kénnyebbséget jetntimogy nagy fellilet all rendelkezésre,
ahol a karika ,,utjat allhatja a tornasz”, akar lejebel, akar egyéb mas modon.

A legegyszeibb karika elkapasi méd soran a lefelé halado karilé a tenyér toéri meg, és a
karikat gyorsan rog#itujjak szoritasa biztositja az elkapast. lgaz eandégrehajtasi modnal
a karika mozgéasa latvanyosan megtorik, azonbagtatdlagos karmozdulatokkal mozgasa
gordulékennyé teh&t és nem valik szaggatott hatasiva a gyakorlatkezelés tekintetében.

A karikakorzeéssel torténelkapas el eltérsen, mar 6nmagaban is biztositja a folyamatos
szermozgast a kdvetkemozdulatba tortéhatvezetés soran is.

llyenkor azonban nagyobb feladatot jelent egy-edikapés utani sikvaltas pontos
megtervezése, kivitelezése.

Ilgen nehéz, de latvanyos elkapasi médot jelentanadonbos testrészek (lab, 1abfej, torzs,
nyak) korili kdrzéssel tortérelkapasok.

A blokkolassal tortéh elkapasok szamtalan valtozata lehetséges, atabhjavhgy 2 testrész
segitségével valosul meg az elkapas (porgetett sokbal, sok esetben talaj kozeli
helyzetben, 2 14bbal tortérelkapas példaul).

Kllonlegességét adja a kéziszernek, hogy az elkak@seth azonnali ,visszalitéssel”
dobassorozatok is Iétrehozhatbak karikaval, amikgy a kinyudjtott ujjakkal tartott tenyérrel,
vagy mas testrésszel torténik a visszadobas {pblldvagy a torzsi).

Az elkapéasok karikaval végrehajthatoak:

- nehézségi, vagy nehézség nélkili ugrasokkal ospesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal 6sszekapcsolva
- talajhelyzetben torténelkapassal

- latotéren kivili elkapassal

- é&thaladassal a karikan

- labbal tortén elkapassal

- lab(emelés/lendités/tartas) alatt

vagy ezek variacioival (tobb lelésieg egyittes alkalmazasaval).
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Kotel

A ritmikus gimnasztikdban hasznalt kotél, mint lezer igen kis sulyd, ezért is igen
idéigényes munka megtanulni/megtanitani. A versenydyak kozvetve megadjak az
alapvet oktatasi iranyvonalat, azonban mindenképpen Uidykljarra, hogy a lehét
legszélesebb tudasanyagot sajatitsdk el tanitudinyai szertechnika tekintetében is.
Igyekezziink maga tudasszintet biztositani szamiikgy versenygyakorlataik valtozatosak,
~technikdsak”, kiemelketkk lehessenek.

Vezéreljenek benniinket a kétél technikai elemektdkt sordn az alabbi alapelvek (is) :

- barmely technikai elemnél kovetelmény a kotél fegagzolata, illetve annak megtartasa

- akéziszer nem lehet ,laza”, hullamos - ernyedt

- az elemek végrehajtasa soran a kotél nem érhestiaere nem csapddhat a talajhoz,
kivéve a testre tekeréseknél, talajra letitéseknél

- dobéasok elkapasa soran nem tdrhet meg a szer napaji§a, mozgasive

- az 0sszekotott mozgassorok sik és iranyvonala,mmatadinamizmusa, élendilete
legyen a kévetkézmozgassoroknak

A kotél kéziszer alaptechnika oktatasaban is kdjiteneg a maximalis pontossagot mar a
kezdetek kezdetén, mert edfeltétele a magas szintechnika elsajatitasanak.

Kotél fogasmodok oktatasa:

- kapocsfogas : a kotélcsomo belesimul a tenyénajasb kotelveg, a hivelyk és a
mutatéujj kozoétt van, e két ujj kozott forog a édsomo. Ezt a fogasmoddot a
csuklokorzéssel tortérathajtasoknal alkalmazzuk, illetve a dobasoknal.

- rogzitett fogas: a kotélcsomot a tenyérvajatbanttaljj atfogva stabilizalja. Ezt a
fogasmodot az alkar, és karkorzéseknél alkalmazelgksorban. Rogzitett fogast
eszkozolhetlink a kotél barmely részén, pl. a kdzéfleapasnal is.

- laza kotéltartas: nem a csomodkat, hanem a kotétleggszét foghatjuk igy példaul.
llyenkor a nyitott tenyérben enyhén behajlitotakijal tartjuk a kotelet.

Nyitott kotél két kézben, kdtélathajtas szokdelézden

A két kézben tartott, nyitott kotélathajtasok szélkdek kozben a kotélmozgasok
legjellegzetesebb technikai elemei.

A szokdelések tempdjat a felugrasok gyorsasagazésgy felugras alatti kotélathajtasok
szdma hatarozzak meg.

Az alapszokdelés — melyetéekor oktatunk a tanuldéknak, tempodja egyenletesitlaajtasok
helyben, paros labon végrehajtott szokdelésekkedrijien. Akarok az athajtasok soran vegig
rézsutos meélytartasban maradjanak.
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Az athajtasok torténhetnek csukldkorzéssel, vakgrads karkorzéssel.

A karkorzéses athajtast szokdeléseknél igen riteialmazzuk, elésorban akkor, ha
ritmusvaltassal torténik a szokdelés, vagy ha tasisi fékezni kell a kotelet az athajtasok
soran/kézben.

Szokdelések haladassal: Egyik legfontosabb feladsttkdelések és athajtasok ritmusanak
0sszehangolasa. Kezdetben javasolt ,ugrosiskolaénism, magas ismétlésszammal
végeztetni a haladassal tordé&srokdeléseket is.

Folyamatosan helyezziink hangsulyt a pontos védgashandd megkovetelésére, az alabbi
alapelvek szerint:

- az athajtasnal nem érhet a testhez a kotél

- atalajhoz csap6do kezelési mod szintén hibas kégést jelent
- aszobkdelés lendilete legyen folyamatos, megtoneskili

- legyenek ritmusosak, ,rangatas”- nélkiliek az sk

Nyitott kotél két kézben, kdtélathajtas ugras kdvbe

A leheth legbiztosabb, és pontosan kivitelezett athajtéshnika elsajatitasanak elérése
erdekében is, de ugyanakkor egyben az ugrfeglesztéseére is, alkalmazzunk minél tébb, és
valtozatosabb szokdel és ugras-sorozatokat kilénb&hajtasi moédokkal:

- valamennyi, 2 labrdl 2 labra végrehajthatd ugrésbzatban, helyben és/vagy haladassal
- ezeket varialva 2 labrdél 1 labra, 1 labrol 2 laldrdabrél ugyanarra a labra valamint, az
egyik labrél a méasik labra érkezéssel végrehajthgtésokkal

Athajtasi modok tekintetében példaul:
- eldére, vagy hatra nyitott athajtassal
- nyitott - kereszt athajtassabet vagy hatra

- dupla (esetleg tripla) athajtassalrel vagy hatra
- kétrét hajtott kotéllel végzett athajtasokrel vagy hatra

Kotélvéq kiengedések

Ezen szertechnikai csoport csak 1975 6ta szeregmrgdg versenygyakorlataiban.

A 2001.januéarjdban életbe léptetett versenyszakalgo évre hattérbe is szoritottak
alkalmazasukat, annak ellenére, hogy szamos kartaigiehebtséget rejt magaban ez az
elemcsoport.

A jelenleg érvényben lévszabdalyok talan épp tulzott hangsulyt fektetnekaonban, ha
igényesen 0Osszedllitott gyakorlattal taldlkozunkegfigyelhet, milyen sokszitien lehet
kihasznalni ezen kéziszer adottsagait is — megdfeheinagas technikai tudas megléte esetén.
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A kotélvég - kiengedések oktatasat is &ellapossaggal kell megvaldsitanunk, annak elérése
érdekében, hogy a kotél mozgésa torésmentes le@®mnpontos siktartassal torténjen
végrehajtasuk.

Az egyszeli kotélvég - kiengedések és elkapasok is tobbféegeldési, és elkapasi moddal
varialhatok.

Példak:

Elengedés és elkapas :

a test mogott,

1 kézl ugyanabba a kézbe,

kozbeiktatott testfordulattal a kiengedés és elkaqia 6tt,
ugras kodzbeni kiengedéssel és/ vagy elkapassal

A kotélvég kiengedések és elkapasok, kozbeiktaggitszeri vagy tobbszori rajzolatokkal
valnak még latvanyosabbakka, értékesebbekké. Valayneajzolatnal tgyelni kell a pontos
siktartasra, valamint arra, hogy a kiengedett kétghe érjen a testhez, illetve a talajhoz se.
A kotélvég kiengedéssel kivitelezett spiralkdrzéseélgrehajthatoak ritmizalt Iépéssorokkal
O0sszekotve, és / vagy testfordulatokkal is.

Dobasok

Barmely kéziszer esetében a legrizikdsabb, ugyavak&glatvanyosabb elemcsoportot
alkotjak a dobasok.

A kotél esetében szamtalan valtozata lehetséges.
Az alaptechnika jellentu:

- két csomo ugyanabban a kézben

- hétra, harantsiku korzéslb

- térdhajlitassal hajlitottallasba, majd az egést wesamennyi izuletében megnyulva,
dobas, karlenditéssel méllgdzsutos magastartasba

Az alaptechnika végrehajtasa soran a kotél két negépontosan egyméas mellet kell
elhagynia a tornasz tenyerét, hogy majd parhuzamosaogjanak a repulési szakaszban.

A kézzel tortéfi dobasok is szamtalan modon kivitelededt Torténhetnek a kotél egyik
véget fogva, vagy a kotel kdzepénél 2 helyen tanagyy a 2 végénél dsszekotott szerrel,
mozdulatlan vagy mozgé kéziszerrel a kiindulasybetben (pl. talajon nyugvo kotél egyik
veégeét a kézben tartva, és onnan karlenditésse ehgy korzest, stb. )
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A 2 végénél osszekotott kotel dobasanak oktatadagglink nagyon koérultekinek, hiszen
ezek végrehajtasa joval kbnnyebb a Kezdrnadszok szamara, mint a 2 végénél nyitott
feldobasok esetében. Ha nem is a feldobas, hanemédeetesen majd az elkapas
szakaszdban. Azonban, elengedhetetlen, hogy tapétik elsajatitsak a nyitott
kotélvégekkel tortéh feldobas (és elkapas) technikajat is, nem elégadkemeg az
O0sszekotott végkotéllel tortéd végrehajtasi mod elsajatitasaval!

A dobasok repllési szakasza alatt rengeteg kul@nbigzdulatot hajthat végre a tornasz,
melyek , bar nehezitik a végrehajtast, de ugyamadtkeelik is egy-egy dobas értékeét.

Kezdetben, csak kisebb kiterjedé¢gyorsan végrehajthatd mozdulatokat hajtsanakevégr
dobasok alatt, mely kdzben nem veszitik el a viguébntrollt (pl. leguggolas és felallas,
vagy minél tdbb taps végrehajtasa egy dobas rapiakasza alatt), és ezek utan térjink at a
kulénb6s , fordulatokkal végrehajtott és/vagy akrobatiklesreekre.

Az egyik végénél fogott kotéllel végrehajtott dobidgoval nagyobb ékozlést igényelnek a

tornasztol a megfelél magassag eléréséhez, igy helyes kivitelezésikzakbhefeladat a

fiatalabb tanitvAdnyok szamara. Azonban a techniktatéasat kezdjik el, alacsonyabb
dobasokkal.

A feldobasok egyik specialis csoportjat képezik &bhajtasbol tortéh kotél feldobasok.
Helyes technikai végrehajtasuk igen nehéz, hisz2rkézzel, egymastdl fuggetlendl, azonos
erdkozlést kell tudni alkalmaznia a tornasznak, folgémsan gyorsuld, majd hirtelen
megéllitott karmozdulat végén.

A kotél feldobasokat végezheti a tornasz:

- nehézségi, vagy nehézség nélkili ugrasokkal ospesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal

- talajhelyzetbl torténs dobassal

- latotéren kivili dobassal

- labfej segitségével tortérobassal

- lab (lendités/emelés/tartas) alatti feldobassal

- aszeren val6 athaladasbol végrehajtva

- vagy ezek variacioival (tobb lelisieg egyittes alkalmazéasaval)

Elkapasok

A kotél elkapas szamos modon torténhet. Alaptedjail két végénél nyitott kotélfeldobast
kovetben a kotél elkapasa 2 végénél a 2 kézben, folggtddtélmozgassal. Az egyik
legnehezebb kivitelezési mod, melynek biztos elgaga rengeteg turelmet, gyakorlast
igényel. Biztositsunk elegetiddét ezen elemcsoport oktatasara, €s épitsiink be zsad
anyagaba minél tobb ilyen elkapassal tditézladatot, §ként az oktatasi folyamat kezdeti
idoszakaban.
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A kotelet el lehet kapni csak az egyik végenél,ywagkotél kozepénél 2 helyen régzitve,
folytatdlagos korzéssel, a két végénél dsszekdtiittllel végrehajtott dobasokat 2 kézzel,
kulonbo® kartartdsokban, vagy testrészekre csavarodassal.

Az ily médon tortéh elkapasok kivételével, illetve a blokkolasokon ikjvminden esetben
kovetelmény, hogy a kotél mozgéasa toretlen, ésafoBtos legyen, pontos siktartassal, és
folytatblagos mozgéssal.

A kotél elkapasok valtozatai:

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli ugrasokkal ospesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal 6sszekapcsolva
- talajhelyzetben torténelkapassal

- latotéren kivili elkapassal

- &thaladassal a kotélen

- labbal tortén elkapassal

- lab(emelés/lendités/tartas) alatt

vagy ezek variacioival (tbbb lelésieg egyittes alkalmazasaval).

Eqgyéb kotél kezelési moédok

A szakemberek, verseryk fantazigja, Otletei révén valosul meg éslsrban a sportagi
kéziszer technika folyamatos f&gjlése. Ennek révén alakulnak ki Uj elemcsoportgéidaul.
llyenek a kotél esetében a talajra Utések ésafisdtanasok, melyek végrehajthatéak kézzel,
vagy labbal, a kotél egyik végeét rogzitve, vagy akit végéet lelitve a talajra.

Vagy példaul a kiulonb@ztestrészre csavarasok, a test korul végzett, thygszes kotél
atadasok, atadas sorozatok, melyek végrehajtasdaozatisabba, sokszibbé, és
természetesen értékesebbé is teszik a koreografi@kabizonyitékul szolgalnak az adott
versenyd magasfoku technikai tudasara vonatkozéan.

Az alaptechnikak oktatasa utan mindig engedjlnlettea tanitvanyoknak fantaziajuk
kibontakoztatasara! Sok esetben eredményez(hetlemity, 6tletes megoldasokat!
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Labda

Az egyetlen kéziszer, mely igaz, hogy egészen magmghol készil, mint barmely
labdajatékndl, mégis szerepel mas sportagakban prteszkozkeént. A ritmikus
gimnasztikdban viszont ezen kéziszer mozgasanyagaelgik mas sportdgéhoz nem
hasonlithato.

Mar szabalyos fogasmaddja is kilonlegességet jeldagzen nem szabad markolni a szert,
hanem enyhén nyitott ujjakkal tartott tenyérbe kadlesimulnia, és nem érintheti a csuklot
sem, hanem a tenyéren kell szinte egyensulyozmelEmegkdvetelése igen fontos, az
alaptechnika oktatasanak kezdététhiszen utélagos javitasa még sokkal nagyobb és
nehezebb feladatot jelent(het).

Valamennyi, kézzel végrehajtott technikai elemcstgiamlyan modon kell kivitelezni, hogy
ez a szabalyos fogasmod végig megmaradjon (mirglrallgrzéseknél, mind az egystier
tenyérben szer ,egyensulyozas” soran, pl. nehézgggy nem nehézségi forgasoknal is).

Az oktatasi folyamat kezdetén helyezzink &ellangsulyt a helyes atadasok, atvételek
elsajatitasara, hogy itt se jelentkezhessen a ,phésks technika”.

Kezdetben csak karvezetéseket, korzéseket, leak@esanitsuk, és ezek utan térjink at az
Osszetettebb mozgasok oktatasara.

Kulon oktassuk a talajrél labda felvétel helyes fabds, mely soran az enyhén nyitott
ujjakkal tartott kézfejnek ékz6r korul kell dlelnie a kéziszert, spiralis Utabon a talaj felé
mozgatva a kézfejet, és csak ezutan torténhetdaflellvétel, tovabbra is csak enyhén nyitott,
szinte zart ujjakkal, €s nem markolva a szert.

Nyolcaskorzések

A kéziszer egyik legkulonlegesebb technikai elerposija, melyet irigykedve szoktak nézni
a sportagat nertizok tabora.

Igen nehéz a vizszintes sikban végrehajtott nykiraés, befelé, és kifelé inditva is. Mindkét
modozat tartalmaz kritikus pontokat, amelyen neblezdjutni, helyes kivitelezéssel.

A befelé inditott spiralnal, amelynél tehat az dtkazéssel kezitlik a mozdulatsor, méar az
elején figyelmet kell forditani arra, hogy ne érgefabda a csuklohoz, alkarhoz. Ezt kéeet

a kivezetés szakasza jelenti a legnagyobb nehézaégégrehajtds soran, hiszen a csuklo
illetve a kézfej olyan helyzetbe kerllnek egymashkepest, amely nagy izlleti
mozgékonysagot kivan a csukléiziletben, illetvenigehézzé valik a labda egyensulyozasa
ebben a helyzetben. Raadasul ez a helyzet egésaarig smegmarad, egészen az
alkarkorzésil kezdve egy fél karkorzés utvonalan keresztiil.

Ezen a ponton tdljutva mar a mozdulatsor relatiienlyebb része kovetkezik, hiszen ,csak”
egy fej folott inditott karvezetés fejezi be a molatot vizszintes sikban, egészen ndells
kozéptartasig.
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A kifelé inditott vizszintes siku spiralkérzés ehhieepest a mozdulatsor masodik felére
tartogatja a kritikus szakaszt. Az &lseszben, egy vizszintes karvezetés inditja a nsbzga
majd miutan elhalad a kar a fej fol6tt, oldalso éqtartasig, ezen szakasz utan kovetkezik, a
mar ebbb részletezett, igen nehezen kiviteleaghétlfelé forditott tenyérrel végrehajtott fél
karkérzés,igaz, legalabb a tegitelahol latja a tornasz. A befefeszakaszban itt is nagyon
ugyelni kell arra, és hatérozottan megkdvetelnitt@myainktol, hogy a labda nem érhet a kar
egyéb részeihez a tenyéren kivil, az alkarkorzéssem.

Nehezithetjuk szermozgas veégrehajtasat test fdtdulabsszekapcsolva példaul, és
esztétikusabbd, harmonikusabbé tehetjuk teljesvagy torzshullammal kétve, akér harant,
akar oldalsikban kivitelezve.

Pattintdsok

A szerre legjellemibb technikai elemcsoport. Végezbat izolaltan, vagy sorozatban,
allando, vagy valtozo ritmussal, kilonlédnagassagokban tortekivitelezéssel.

Mint minden mas technikai elemnél, itt is fontoshalyes végrehajtasi mod, hogy ne
,pufoljek”, vagy csapkodjak a labdat a tornaszdkigések soran, hanem karbdl toérténjenek a
lettések, lefelé iranyuldé tol6 mozdulattal, a kdkyiyujtasaval. A labda simuljon bele a
tenyérbe a letitések soran (is).

A pattintasok, és sorozataik torténhetnek kilodliéstrészekkel végrehajtva, pl:

- konyokkel
- térddel

- labfejjel

- vllal

- hattal

- mellkassal.

Napjainkban, jellemien ritmizalt 1épés sorokkal kombinalva talalkozmitwelik nagyobb

szamban egy-egy verseny gyakorlatban, de szamtalaatkalmazzak a tornaszok nehézségi
elemek soran is.

Guritasok a testen

Helyesen kivitelezve a sportag egyik legkulonlegbsechnikai mozdulatéat jelentik!
Viszont, eppen helyes kivitelezési madjuk elsaattkomoly feladatot jelent!
Hiszen a labdanak VEGIG kapcsolatban kell lennieadatt testrésszel, melyen a guritast

végrehajtja a tornasz.

Az elemcsoport oktatasat a vezetett guritasokkatljki&, amelyeknél az egyik, vagy egyéb
testrészeken végrehajtott guritasoknal, mindkéwkgrg kovesse a labda utjat.

Elsoként a mell§ kozéptartdsban, mindkét karon végrehajtott guritamitsuk, hogy a
tornaszok megtapasztalhassak a guruld labda, ébdaduritasok sajatossagait. Valamint,
hogy megérthessék azokat a torvénysadgeket, amelyek a gurulé labda Utja soran
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jelentkeznek. igy kénnyebb alkalmazniuk majd a &bgurulé mozgasanak elinditasahoz,
illetve megallitAsahoz (&zor csak lassitdsahoz) sziikséges mozdulatok okait.

A labda magasabb helyzétlalacsonyabb helyzetbe tud gyorsulé mozgassallgutiennek
lefékezéséhez és megallitdsahoz, ismét magasayetatikell biztositani, vagyis a guritas
végen az adott testrészt magasabbra kell helylegailabb atmenetileg.

A mélyebb helyzettil inditott guritasoknal a kéz- vagy labfejek ,huzadbzdulata ad(hat)ja
meg a kezdeti gyorsitast a szer szamara.

A testen guritasok térténhetnek kulonbdestrészeken:

- 1karon

- mindkét karon

- toérzson a hasi oldalon

- atornasz hatan - guritassal
- alabon, labakon

Hosszu guritdsokminimum két testrészen at)

A fentebb emlitett guritasok 6sszekotédelletve folyamatos végrehajtasabol juthatunkael
hosszu guritdsokig, amelyeknél a legnagyobb fetddat jelenti, hogy biztositani kell a
kulonbo® testrészeken athaladé labda utjanak toretlenségét.

Az oldalsé kozéptartasban, egyik teny@drimditott, mindkét karon és kdézben a mellkason
végigguruld labda atjanak folyamatosségat a tonme homoritott helyzete is segitse.

A hosszu guritasok egyik legnehezebb, valtozataggik tenyéerbl inditott, mindkét karon,
és kdzben a tarkdn végrehajtott guritas.

A talajhelyzetben kivitelezett hosszuguritasok szamnehebséget nydjtanak, mind a
testhelyzetek variaciés lelésggeilél, mind a guritdsban részuevtestrészek szamabol
adoédoan.

Az egyik legalapvéibb mozdulatsor ezen elemcsoporton belll, hanyatfdien a bokara
helyezett labda leguritasa a nyujtott labakon, nmapjdan egészen a térzson keresztil a
tenyerekig, hatra torzsivvel. Preciz végrehajtagen isok gyakorlast igényel, hiszen a
tornasszal meg kell éreztetni, hogy mely pontot &ldagynia a labdanak a labain, amikor
méar megkezdheti, vagy meg kell kezdenie a homoriésoz, hogy sikeres lehessen a
mozdulatsor végrehajtasa.

Hasonfekvésben &zor csak a tarkotdl inditva oktassuk a testentagokat, €s amikor ezt
mar biztonsagosan végre tudjak hajtani tanitvamkyaiosak azutan térjink at a
magastartasban, kézhatrol inditott valtozatra.
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Dobasok

A labda dobasok alaptechnikdja: tenyérben a labdghén nyitott ujjtartassal; karlendités
hatra, hatsé rézsutos mélytartasig, térdhajlitasapitottallasba, majd innen, folyamatosan
gyorsulo karlendités &e nyujtott karral, mells rézsutos magastartasig, €s a test valamennyi
izUletében megnyulik. Utolsdként az ujjak hegyeyiegl a labdat.

A feldobasok valtozatai, mely soran a feldobastiinet:

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli ugrasokkal dspesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal

- talajhelyzetbl torténs dobassal

- latotéren kivuli dobassal

- labak segitségével tori@nobassal

- lab (lendités/emelés/tartas) alatti feldobassal

- vagy ezek variacioival (tobb leliseg egylttes alkalmazasaval)

Elkapasok

A labda elkapasok soran kell (tome@Emddddan) a legnagyobb mozgéasi energiaval
rendelked kéziszer sebességét igen rovid aatt nullara csdkkenteni.

Ennek elérése érdekében a kézzel tériEkapasoknal, melisrézsutos magastartasbol kell
kezdeni a labda elkapasat, mozgasi utjanak levezteteebességének gyors csokkentését. Az
elkapasok soran mindig az ujjak végei érjenels®alr a labdahoz, és az folyamatosan
gorduljon bele a tenyérbe. A ,csattand” hanggaltérdir elkapasok hibas végrehajtast
feltételeznek, és levonast is jelentenek egy-e@kgsfatban.

A kézzel, vagy egyéb mdédon — mas testrészekkelewégiott, un. blokkolassal torté&n
elkapasoknal a talajt hasznaljak fel segitségkéatraiszok, és itt valéban egy gyors, hirtelen
mozdulat kell a labda sebességének lefekezéséhez.

A labda elkapasokat végrehajthatjak a tornaszok:

- nehézségi, vagy nehézség nélkili ugrasokkal ospesva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdikal 6sszekapcsolva
- talajhelyzetben torténelkapassal

- latotéren kivili elkapassal

- aszer guritasaval a testen

- labbal tortén elkapassal

- lab(emelés/lendités/tartas) alatt

vagy ezek varicibival (tobb leléseg egyuttes alkalmazasaval
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Szalag

A szalag fogasmodja befolyasolja a szalagrajzgla®taz minden esetben érvényes, hogy a
szalagbot végének a tenyérben kell fektdnie.

A szalag kezelése sordn meg kell valosulni a fobtas kéziszer mozgasnak, toretlentl az
atadasok- atvételek, egyik rajzolatbdl a masikigeid atmenet soran is, valamint a dobasok
elokészitése, és azok elkapasa utan is.

Valamennyi szalagrajzolatnal kritérium a pontodastias, valamint, hogy a szalag vége nem
érhet sem a tornasz testéhez, sem a talajhoz.

Kigyok

A szalag egyik legjellegzetesebb mozgas a kigyodmzgelynek hibatlan végrehajtasa
megfeleben ebs csukldiziletet igényel. Az allandd, jobbra-balvagy felfelé és lefelé
iranyulo csuklomozgas biztositja a szalag tore#smnegfelélen intenziv mozgasat.

Javasolt ezeket a szalagmozgésokat sorozatbansgzsahb ideig is végeztetni, kdzbeiktatott
szlunet nélkul, hogy a versenygyakorlat soran magvaiésulhasson a kovetelményeknek
megfeleb végrehajtasi méd.

Klléndsen nagy feladatot jelent a talajon, vaggjt&bzeli helyzetben bemutatott elemek
koézben végzett kigy6z6 mozgas pontos végrehajtészen ilyenkor is kdvetelmény, hogy a
szalag vége nem érhet a talajhoz.

Fontos, hogy a rajzolatokat a csukldizilet mozgdisdell |étrehoznia, és ne Vvallbdl, vagy
karbol torténjen a végrehajtas,rangatasiser

Spirélok

Helyes végrehajtasanak kritériumai sok pontban makaazonossagot a kigyonal leirtakkal,
hiszen itt is kovetelmény, hogy a szalag vége ndraté talajhoz és a tornasz testéhez sem,
€s ezen rajzolat esetében is nehézséget jeletatlafan, vagy ahhoz kozeli testhelyzetben kell
végrehajtani a szermozgast.

A spirdlok esetében nem a ,rovatkdknak”, azonbamajaolt kdroknek kell egyenletes
eloszlasunak lennilk.

A kéziszer egyik specialis spiral rajzolati formag Un. ,dugéhuzo”, amikor a szalagbot
korll végez a tornasz spiral-rajzolatot, majd shkais@an kihlzza a szalagbotot a rajzolatbdl.

A szalaggyakorlatok soran bemutatott nehézségiyélnehézség neélkili forgasok, valamint a
fordulattal varialt ritmizalt |épéssorozatok, égdialattal végrehajtott ugrasok soran kulon
feladatot jelent, hogy a szalagrajzolatok megtlrtpantos formajukat, és ne valjanak
.=alaktalanna”. Ehhez még intenzivebb csukldmozghkslraazasa szikséges, amelynek
fontossagéara kulon hivjuk fel a tornaszok figyeln&s izoléltan is gyakoroltassuk ezeket az
elemeket, nyujtott karokkal tortérkivitelezéssel, mely biztositja, hogy a fordulasikan se
érjen a tornasz testéhez a szalag vége.

A két alap rajzolati forma tokéletesitésére isgar egész versenygyakorlatok gyakoroltatasa
soran is) hatékony fejlesztési modszer, ha 1 shatey 2 szalagot szerelink fel, és



39

atmenetileg ilyen modon gyakoroltatjuk tornaszaipkiaz a csukloizilet ésitését szolgalja,
és, amikor ismét 1 szalaggal hajtja végre tanitvAkyaz elemeket, szembiab lesz a
javulas, Bként hosszutavon!

Athaladésok és elemek a szalagrajzolaton keresagl folott, a test egy részével, vagy az
egesz testtel

Legtobbszor nehézségi, vagy nehézség nélkuli ugr&sazben, illetve ritmizalt lepés-
sorozatoknal talalkozhatunk ezen elemcsoporttgb&aylatok soran.

Kilénb6z dinamikai valtasokkal meég latvanyosabba tébletigaz ez magasabb tudasszintet
is kivan.

Fontos, hogy nagy ismétlésszammadsebr azonos sikban, és ritmusban gyakoroltassuk a
szalagrajzolatok felett végrehajtott elemeket, sskezek pontos elsajatitasa utan térjunk at
kulonb6s valtasokat tartalmazo variaciokra.

Dobasok

A szalagdobasok, szinte valamennyi kéziszer kozéaagyobb karizomét kdvetelik meg,
hogy a szalag teljes hosszaban a lélsegemelkedjen, és magassag tekintetében isolehet
valjék a kivant elemek bemutatasa egy-egy dobdis ala

A kidobas fazis alapvétmeghatarozoja a dobas sikerességének, hogy a&segnan a szalag
teljes hosszaban kifeszlljon a legbgn, és ott tbrésmentesen mozogjon.

Szalag dobasok kulonb&dznodon hajthatdk végre, vagy a szalag felfliggebei@kozeli
részénél fogva torténfeldobassal, vagy a szalagbot végének elengeeléséx utdbbi
technika alkalmazasaval természetesen joval nebheagbnos magassagu dobast elérni,
viszont fiatalabb életkoru, vagy még képzetlenelrbdszok szamara, bizonyos tekintetben
kénnyebb lehet végrehajtasa, annak ellenére, halgyzbttabb izoméit igényel. Konnyitést
olyan tekintetben jelenthet ez a technika, hogy mé@mk meg a szalagrajzolat a dobaétte!
szakaszban, és ez biztositja a gyakorlatok sor8malag mozgasanak folyamatossagat, a
kovetelményeknek megfetan.

Ez nem jelenti azt, hogy elhanyagolhatjuk a felégmiéshez kozeli fogasmdddal toitén
dobasveégrehajtas oktatasat, gyakoroltatasat, hiszé@gbbiek soran lehetetlenné valik
magasabb érték mozgassorozatok kivitelezése egy-egy dobas diatttorndszaink nem
sajatitjak el ezt a technikat. Ugyanakkor, az gradobasokat is csak ezek elsajatitasa utan
fogja tudni végrehajtani a tornasz.

Specialis elemcsoportot képviselnek a ,bumerangddok. Fontos kritérium, hogy itt sem
allhat le a szalag, és folyamatosan mozgéasban tagthni a szert, mind az &deszid
szakaszban, mind az elkapast kdeet Alap végrehajtasi formajaval versenygyakorlasok
manapsag mar ritkan taldlkozhatunk, leginkabb egpkegy nehézségi forgassal 6sszekotott
kidobassal egyutt, vagy virtuo6z Ujradobasokkélszitéseként”, ezekbe torééatmenethez.
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A szalag kidobasok valtozatai torténhetnek példaul:

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli ugrasokkal dspesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal

- talajhelyzetbl tortérns kidobassal

- latotéren kivali kidobassal

- labfejjel tortérd kidobassal

- az egyik lab alatt torténkidobassal

- vagy ezek variacioival (tobb leliseg egylttes alkalmazasaval)

Elkapasok

A szalagbotot a végéhez igen kdzel (maximum 10 térés megengedett a bot végéhez
képest) kell elkapni. Ugyancsak kovetelmény, hogyetkapas soran a szalag mozgasa
toretlen legyen, és folyamatos legyen az atmenetkapésbol a kévetkézlembe.

Amennyiben kézzel kapja el a tornasz a szalagotettilk meg a nyujtott karral tortén
végrehajtast.

Az elkapas torténhet:

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli ugrasokkal ospesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal 6sszekapcsolva
- talajhelyzetben torténelkapassal

- latotéren kivili elkapassal

- athaladassal a szalagrajzolaton

- labbal tortén elkapassal

- lab(emelés/lendités/tartas) alatt

- vagy ezek variacioival (tobb lelisieg egylittes alkalmazéasaval)
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Buzogany

Elsére ,sablon” megallapitasnakiirthet, de valéban ez az ,egyetlen” olyan ritmikus
gimnasztika kéziszer, antibegyszerre kedwel kell tudnia banni egy torndsznak. Es ezen
egyedisége valoban déen megkulonbozteti a tobbi kéziszert

Kezdetben ez a kéziszer is rendkivili érddkkt valt ki a tornaszokbdl, hiszen egészen
hihetetlennekiinik elsire, ,féldi halandé” szamara, hogy ilyen tudasrasiert lehet tenni,
valéjaban nem is olyan 6rdégi modon.

Tény, hogy fokozottabb figyelmet, és mozgaskooriita dsszehangolast igényel a
magabiztos buzogany kéziszer technika elsajatitasa.

Ezzel egyltt természetesen, olyan kilénleges magolda is lehéséget ad, melyek a tobbi
szernél - ,egy darabossagukbdl” adoddan is - ekddetetlen.

Nem szabad figyelmen kivil hagyni az oktatas sdrégy a buzogany réven, hibazas esetén,
mar valéban komoly sériléseket is szenvedhet asarnehat megndvelt ovatossaggal, és
még nagyobb odafigyelést kovetelve kell a gyako#as végeztetni. Tehét itt sok esetben
nem csupan ,testhez érés”, ejtés, vagy helyteld&apés kovetkezhet be, hanem akar
komolyabb Utések, balesetek is, ha nem jarunkled gendossaggal, és korultekintéssel.
Megkulonbdztetetten fontos tehat a pontos vegrébajgy-egy mozdulatnal, elemnél.

A buzogany szertechnika oktatasat is a helyes fogdssmertetésével kell kezdeni, kiemelve
a szer jellegzetes tulajdonsagait.

A buzogéany fejét ugy alakitottdk ki, hogy annak gofarmaja leheivé tegye a kilonbdz
forgo-gordiub mozgasokat a tenyérben, melyek réven kifejezédtisanyos, és valdban nagy
sebességkéziszer technikai elemeket lehet bemutatni.

Itt elsbsorban a korzésekre, és az ezek sorozatat alkotbalamkdrzésekre gondoljunk.

Malomkdrzeés (dupla vagy tripla)

A seérilések, Utések elkerllése, de természetesenagas sziit szertechnikai tudas
elsajatitdsa érdekében is, nélkilozhetetlen a paikbartas, barmely korzés esetében.

A mozdulatokat a csuklbiziletnek kell Iétrehozmeely természetesen rendelkezzen a helyes
végrehajtasokhoz sziikséges mozgekonysaggal.

A buzogany fejének minden koérzésnél a tenyérber lfekidnie”, minden egyéb
végrehajtasi mod hibasnak tekinihet

A korzések egészen a karok vonaldnak kozvetlenléeer torténjenek.

A malomkorzések a kis kérzések meghatarozott sdbem végrehajtott sorozatabdl alinak.
Ezeket kulonbo sikokban lehet végrehajtani.

Oktatasukat legtanacsosabb a vizszintes, vagyaatsiki malomkorzéssel kezdeni, mivel a
tornaszok itt latjak a kézfejeiket,és ez kezdethagyon nagy segitséget jelent a mozgas
elsajatitasanak folyamataban.



42

E kett kozul viszont eltérek a vélemények, hogy melyikkel érdemesebb kezditiszen a
harantsikanél a gravitaciét hasznalhatjuk fel —ehia lebillentés mozdulata eleinte talan
kénnyebb, mint megtartani vizszintes sikban, pesc&buzoganyokat.

Talan kénnyebben megeértik viszont a vizszintes aikbégzett malomkorzés metodikgjat,

elsore logikusabbnak, kdnnyebben elsajatithatbnakkagézik a tornaszok, de ez valéban
valtozé lehet, személyenként, édként, csoportonként is!

Lényegében, a fej folott, oldalsikban végrehapoaiomkorzés sorozat bizonyos szempontbdl
egyszetibbnek tekinthdt, és konnyebben is magyarazhatd, ugyanakkor az lgtéren
kivul kell kivitelezni a kdrzéseket jocskan képesgmeheziteni az oktatas folyamatat.

Kiemelten fontos, hogy mar a kezdeti ,kisérletekrd@veteljik meg a csuklok egymashoz
nagyon kozeli helyzetét a végrehajtas soran, hisaédjaban a két csuklonak, valamennyi
malomkdrzésnél egymason kell gordilnidk.

A malomkorzések oktatasanak ravézegyakorlatai lehetnek a kotéllel végrehajtott
malomkorzések elsajatittatasa, amikor félelemém@kil tudjdk megtanulni a helyes
kivitelezési mddot tanitvanyaink.

Latvanyos malomkdrzés-sorozatokat is be lehet diptekoreografiakba, a test fordulataval
kombinalva példaul, koériven vezetve a buzoganyokdyamatos atvezetéssel a fej folott,
oldalsikban végzett malomkdrzégbharantsiki korzéseken keresztifire] illetve héatrafelé,
visszatéréssel a kiindulo sikba.

Aszimmetrikus elemek

Eltérd mddon természetesen, de a malomkdrzésekhez haspnl&komolyabb
mozgaskoordinaciot feltételez ezen elemek helysgaitasa.

Szamos variacios lelteteget rejtenek magukban, sikra, iranyra, kiterjedealo tekintettel,
és ezek kombinacioiként is.

Hiszen, ha pl. az egyik kézzel csak kis, csuklokdtirzéseket végez a tornasz valamely
sikban, mig a masikkal egy @teltérs sikban mondjuk an. ,csigat” hajt végre, maris igen
latvanyos megoldashoz juthatunk.

De kulénbdzhet egy-egy kombinacié kozben a temp@idaul.

Oktatasuk soran &zor vegeztessuk izolaltan az egyik, majd kulonasiknkézzel az adott
mozgast, és ezutan térjink at a 2 kulodbimzgassor ,0sszekodtésével” tokdémgyidefi
kivitelezés gyakoroltatédsara.
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Dobasok

Valamennyi kéziszer leglatvanyosabb, és legrizikbsgechnikai elemcsoportjat alkotjak.
Kllénosen igaz ez a buzoganyra.

Kivitelezésiuk kilonbt& médon torténhet:

- sikok szerint (harént, vizszintes, oldalsiku)

- idébeli végrehajtas szerint (egyidigg, a 2 buzoganyt egyszerre feldobva; un. ,kanon”
dobasok, vagy késleltetett egymas utani végreltsafas

- magassag szerint (kicsi, kbzepes, magas)

- leveghben megtett fordulatok szdma szerint (vezetetty vggrgetett” — minimum 2
fordulattal a levegben)

A buzogany dobasoknal is kulon kell valasztanurfi&@dobas, és elkapas szakaszat, valamint
a repulési ivet, illetve az azalatt bemutatott nubertkat.

A Kkicsi, és kozepes, leginkabb tobbszori fordulattdgrehajtott dobasoknal megengedett,
hogy a buzoganyt ne annak fejénél tartva dobja telrnasz, azonban, a kézzel téét@agy
ivi, magas dobasoknal mindig kbveteljuk meg, hogyzobéany feje a tenyérben legyen, és a
feldobas nyujtott karral torténjen. A feldobas mualata ilyenkor legyen megallitott, a
karlendités a végén rogzitett.

Kizarélag erre a kéziszerre jelleiek az an. paros dobasok, amikor a 2 buzogany
egyidejileg van a levegpen, és azonos ké&ilhajtja végre a dobast a tornasz.

Specialis fogasmaédot is igényel ennek dobas tiguanhelyes kivitelezése, hiszen az ujjak
kozott kell tartania a tornasznak a buzoganyoditfej

A feldobas torténhet:

- nehézségi, vagy nehézség neélkili ugrasokkal ospeséva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal

- talajhelyzetdl tortérns dobassal

- latotéren kivili dobassal

- labfejjel, vagy a masik buzogany segitségével mdriobassal

- lab (lendités/emelés/tartas) alatti feldobassal

- vagy ezek variacioival (tobb lelisieg egylttes alkalmazéasaval)

A repulési szakaszban végrehajthatéak kiloabfdzdulatok és akrobatikus elemek, akar
sorozatban is, melyek dobasiv alatti gyakoroltat&efio Ovatossaggal valdsitsuk meg az
elsajatitas folyamatanak elején! Hiszen bizonyds fiélelemérzet minden tornaszban van, az
ilyen elemek esetében a kezdeteknél.

Hivjuk fel a figyelmet, hogy 1-1 fordulatos elemgvéhajtdsat kdvéen, tekintetiiket a lehet
leggyorsabban iranyitsak ra a replziszerre, hogy, ha az elkapas szakasza akateddre

is lesz, ne essen rajuk a buzogany.
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Elkapasok

A kézzel tortén elkapasoknal szintén kritérium, hogy azokat nytijkarral hajtsak végre a
tornaszok, és leh&tég szerint pontosan a buzogany fejénél, vagyzaldhet legkbzelebb
torténjen.

Mar a feldobasnal esett sz0 a paros buzogany dubé&snelynek kivitelezése az egyik
legnehezebb feladat.

Elkapasuk, ha lehetséges, még joval fejlettebb #dekaprdinaciot igényel, hiszen
egyidejileg kell elkapni a 2 buzoganyt, amelyek raadasaim minden esetben haladnak
tokéletesen parhuzamosan egymas mellett, és apudeben.

Az elkapasokat is kiulénbézanddon lehet végrehajtani ennél a szernél is:

- nehézségi, vagy nehézség neélkuli ugrasokkal ospzsva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdikal 6sszekapcsolva
- talajhelyzetben torténelkapassal

- latotéren kivili elkapassal

- amasik buzogany segitségével tostétkapassal (blokkolassal)

- lab(emelés/lendités/tartas) alatt

- vagy ezek variacioival (tobb lelisieg egyittes alkalmazasaval)

Eqyéb buzogany kezelési médok

Manapsag mar a buzogany kezelési modok is igerzsuik® valtak, és valdban térekedni
kell a koreografidk minél valtozatosabba tételéheagyy Otletes, kilonleges szertechnikai
megoldasokat is tartalmazzon egy-egy versenygyaikorl

Talalkozhatunk példaul kilonbézestrészeken szer - egyensulyozassal,a masik éozypal
impulzust add szertechnikai elemekkel, testenfsstken tortéh buzogany-guritassal,
tenyéren buzogany porgetéssel, stb.

Annak ellenére, hogy a jelenlegi szabalyok széimdn ,bdnuszpontot” nem jelent a tornasz
szamara, ha 6sszeltéseket végez barmilyen nehéxagi nem nehézségi elem kdzben,
mégis torekedjink arra, hogy azért a gyakorlatttéttendl tartalmazzanak a zene ritmusahoz
igazodo Osszelitéseket, hiszen ez is szineseblbé teseografiat.
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Javaslatok az egyéni gyakorlatok koreogréfidinazéallitdsdhoz

Amikor tanitvanyainkkal eljutunk oda, hogy mar soéntesttechnikai és szertechnikai elem
végrehajtasara képesek helyes kivitelezéssel, debgiink nyilik  0sszeflgdg
elemkapcsolatok, és ezt kogeh verseny — koreografiak osszedllitasara.

A sportag vezét nemzeteinél kilon koreografusok segitségét, szakmakajat is igénybe
tudjak venni az edik €s versenyik, azonban a legtdbb orszagban maga a# adz aki a
gyakorlatokat is 6sszedllitjia. Ez bizonyos szemip@rkonnyebbséget is jelenthet a versényz
egyéniségéhez leginkabb igazod6 zene kivalasztdsa,az arra készitett koreografia
megalkotasaban, hiszen az &daki naponta talalkozik, és foglalkozik egy-egyitaanyaval,
sokkal jobban megismeri azok sajatos személyiséggeniségét.

Fiatal versenyaknél foleg fontos figyelembe venniink az éppen, aktualisadelkezésre allé
tudasanyagot, és a gyakorlatok Osszeallitasa sseam szabad az ehhez nem igazodd
mozdulatsorok beépitése.

Természetesen nem csupan a mar elsajatitott elegpgkasutanisdga adja egy gyakorlat
tartalmat, hanem olyan mozdulatsorok is szerepsttkekoztilk, amelynek elsajatitasara a
gyakorlas, és felkészuilés folyaman realis esélyatkazik.

Nagyon fontos a tervezett munka, és a kivalaszestehez torténtokéletes igazodas.

Arra is kilonos figyelmet kell fektetni, hogy a kb6 nehézséfy testtechnikai elemek,
illetve szertechnikai mozdulatok milyen sorrendi@wetik egymast. Ehhez ismerntink kell
versenydinket, olyan szempontbdl is, hogy ki az, akinekyéigne méar a gyakorlat vége felé
veészesen fogy, szinte ,menetrendéeer’, és szamara a kulénésen nehéz elemeket mar nem
szabad a gyakorlat befefezészére terveznink. Ugyanakkor vannak olyan vgzsén
akiknek sziikségiuk néhany olyan bevégellegi mozdulatra a gyakorlatok elején, amelyek
végrehajtasa kdnnyebb szamukra, és csak ezutarikkédmek a legnagyobb figyelmet és
koncentracidt igényil elemek.

A szabadgyakorlatok soran, lebetg, és technikai tudas szerint épitsink minél tobb
~ancos”, ritmizal lépéssort a gyakorlatba, és stkiépzést is szolgalo, illetve annak magas
szintjet demonstrald mozdulatot, tért élevaltozatos, esztétikus, dinamikai valtasokat is
tartalmaz6 megoldasokat.

A kéziszerek nélkil bemutatott gyakorlatoknal fesdnk kelb energiat az otletességre, az
egyediségre, és a kulonleges megoldasok megalkatasa

A zenével vald teljes 6sszhang megvaldsitasahogeteg gyakorlas szilkséges, tehat ne
gondoljuk, hogy egy szabadgyakorlat tokéletes bataséig eljutni egyszéfeladatot jelent.

A kéziszerekkel bemutatott gyakorlatok soran biitéws kell a szerek mozgasi palyajanak
folyamatossagat, a pontos sikvaltasok megvaldsit@bgor megtervezését!), a valasztott
testtechnikai elemekhez igazodo kéziszertechnikgvalasztasat, és a latvanyos technikai
megoldasokat.

Az utébbi evekil kezdbdéen mar a szabalykdnyv is tartalmazza, hogy a gyak&ezd
mozdulatanak , igazolnia” kell az azt kdé$emozdulatot. Vagyis, nem lehet ,csupan” a
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latvany kedvéért olyan kéziszertechnikai megoldatisztani a kezgh6zhoz, amely - ugyan
egy Uj, addig még nem latott, kilonleges kombinatent a tornasz teste/testrészei és az
adott kéziszer kozott, azonban, amelyet utana sz pllanatban szinte céltalanul meg is
szintet a versenyxz

VA4

kéziszertechnikai megoldasok terén. A dobasok, tésteechnikai mozdulatok ne témbdsitve
szerepeljenek a gyakorlatban. Alkalmazzunk miné&bttés valtozatos, a zene stilusahoz
igazodo ritmizalt Iépéssorokat, dtletes szertedchirkkmbinaciokkal.

Javaslatok a zenevalasztashoz

A ritmikus gimnasztika sportdg legsajatosabb jefiém a kéziszerek hasznalatan tal, hogy a
gyakorlatokat zenére mutatjdk be a versékyz

A fejlett ritmusérzék megléte, vagy ennek - keztidinydban - kialakitasa nélkil6zhetetlen
feladat. Elérése érdekében mar az alapképzéstsazagakorlatsorokat is igyekezzink minél
tobb alkalommal zenekisérettel végeztetni. Ezelars@s rendkivil fontos, hogy a vélasztott
zenék igazodjanak a tornaszok aktudlis életkorakdanyen kovethéek legyenek, érthét
ritmus és tempovaltasokkal.

Ugyanezen jellentikkel rendelkezzen a versenygyakorlathoz kivalaszwiekiséret is.

A kezds verseny#knél még gyakran éfordul, hogy a torndszok még nem rendelkeznek
kialakult izlésvilaggal, ennek ellenére a zenewésba minél ébb vonjuk be a
versenydket is, hiszen egészen mas, ha olyan zenére tanaately kozel(ebb) all
izlesvilagahoz, amellyel kbnnyebben tud azonosiNaigyon sokszor étordul, hogy olyan
sajat Otleteik vannak, amelyre az édalan sosem gondolna, de valéban, tokéletesendiaz
egyéniségukhoz. llyen esetekben természetesen kdbnfeladat, hogy maga a gyakorlatot
készit személy is magaénak érezze a valasztott zenéa BeHegylnk megalkuvéak,és
minden estben torekedjlink a lah&tgigényesebb zendnkivalasztasara.

ld6sebb, képzettebb versewdymél, nemcsak a zenevalasztasban, hanem a gyakorlat
Osszedllithsa soran is hagyatkozzunk batrabbamnsanygbi dtletekre, hiszen azok ,hilik”
jonnek, és minden mas mozdulatnal jobban fog kitsjé valni.

A kivalasztott zene, vagy zenéwek, a rendelkezésre allo 75 — 90 masodpercgartdmban
legyenek valtozatosak, jellemezzék ritmus, és temip@isok. Ha kett vagy tbbb zenei részt
illesztiink 6ssze, akkor ezek alkossanak egységet.

Erdekes, hogy egyre nehezebb feladatot jelent éessxd zenei paletta, és az egyre
engedékenyebb versenyszabalyok ellenére, hogy®smtas zenéket valasszunk, amely még
nem kerllt sokszor felhasznalasra, nem tekifitjedtsépeltnek”.
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Javaslatok az egyittes kéziszer csapat gyakorlafelépitéséhez, koreografiak
Osszeallitasahoz

Az egyuttes kéziszer csapat gyakorlatok a sportggseecialis, nagyon latvanyos teriletét
jelentik. Az elsajatitott kéziszertechnikai elembktokdban a versenyk mindig nagy
kedvvel kezdenek az egyutiikbdések, szercserék, és egyéb megoldasok gyakmalasa

A legalapvedbb, egyuttes kéziszer csapat gyakorlatokra jelteatemcsoportok a szercserék.
Ezeket, kezdetben, egymastdl csak kis tavolsagbaelyezked tornaszokkal, <
alakzatban gyakoroltassuk, és folyamatosan novedjidzercserékben résztéetornaszok
kozti tavolsadgot. A dobasok és elkapasok helyebnikai végrehajtasat minden esetben
koveteljik meg, és hivjuk fel tanitvanyaink figy@imhogy nem csupan a dobasok elkapasa
jelenti a sikeres végrehajtast, hanem ez csak akilosul meg, ha mindez helyes technikai
végrehajtassal torténik.

A dobasok az egyéni gyakorlatokhoz hasonl6arémtietnek:

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli ugrasokkal ospesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal

- talajhelyzetbl torténs dobassal

- latotéren kivuli dobassal

- labfej segitségével

- lab (lendités/emelés/tartas) alatti feldobassal

- vagy ezek variacioival (tobb leliseg egylttes alkalmazasaval)

Az elkapasok soran a talaj kozeli helyzet érdekédan, nem a fivészi értékét emeli egy-
egy elemnek, hanem a nehézségi pontszamban jd&lsatgontot!

Ennek megfelélen az elkapasok akkor jelentenek értekndbvéhyest, ha az alabbi mdédon
torténnek:

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli ugrasokkal ospesélva

- nehézségi, vagy nehézség nélkuli forgasokkal, fatdkkal 6sszekapcsolva
- latotéren kivili elkapassal

- amasik buzogany segitségével tostétkapassal (blokkolassal)

- lab(emelés/lendités/tartas) alatt

- vagy ezek variacioival (tobb lelisieg egyittes alkalmazéasaval)

Kiemelt feladatot jelent, hogy a szercserék esetebeersenyinek nem a sajat keziszerét
kell elkapnia, hanem egy tarsatol kapja azt. Ighkiidét vesz igénybe, amig sajat szerének
eldobasat kovéen, figyelmét a felé érkézszerre tudja iranyitani, éséeludja késziteni az
elkapast.

A szercseréket nagy ismétlésszammal gyakoroltasdakmindig torekedve a hibatlan
végrehajtas magas szamara. Tehat ne adjunk kaorlétlaetséget az adott, hibatlanul
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kivitelezend elemszam elérésére, hanem egymasutan végreh&joitentralt figyelmet
igénylb mddszerrel dolgozzunk!

A kulonbo®, dobésokkal, vagy azok nélkil bemutatott, kiléb&@z vagy tobb tornasz
egyuttmikodéseét kivand elemeket is gondosan tervezzik rasgitt is az egyszébb
megoldasoktél haladjunk, fokozatosan a bonyolultabéltozatokig. Toérekedjink a
sablonossag kikuszobolésére, és a minél magasdéki élemeket igyekezzink minél
valtozatosabb modon megvaldsitani.

Oriasi szerepe van a fantazianak, a szokatlan méagoknak, amelyek kilonlegessé,

Ve

Ez nem minden esetben kdveteli meg, hogy az admttimatsor kivitelezése nehéz is legyen,
a csapatgyakorlatok soran sokszor inkdbb a meghiikkg otleteken van a hangsuly.

A fiatalabb korosztalyokban még nem szabad mindem &élul kitizni a maximalisan
elérheb technikai illetve nivészi értékre tervezni a koreografiat, nem szabhdltalni egy-
egy gyakorlatot.

A gyakorlatok 6sszedllitasa igen komolyladszitettséget, és tervezést kivan azdkdy,
hiszen a kilonbdy alakzatok kozti atmenetet is logikusan kell felépi, és torekedni kell
arra, hogy ezek kdzben még értéke is legyen egyetgmkapcsolatnak, ne csak latvanyos
legyen.

Sok része megtervezibetlore az adott koreografianak, legalabbis az alappklémelyeket
legtbbbszor a szercserék, és specialis egyilitiések alakzatai hataroznak meg. Azonban
vannak olyan részek szép szammal, amelyekhez e€tekth probalgatasok soran adodnak,
akar 1-1 versenyjavaslata alapjan, vagy olykor a véletlen folyign

A vildg élmednyébe tartozd csapatok koreogréfidit mar kilon,k ceazel foglalkozé
szakemberek csoportjai (!) készitik, és astifls az elmult években 6ériasi!

Szinte valoban, addig elképzelhetetlennek hitt &bgrasolatok, egyutttikddések jellemzik
gyakorlataikat, mértani pontossaggal tervezve kezetve, és kivitelezve!

A kulonb6z szercserék tervezéséneél” tigyeljunk arra, hoggadzerek mozgasi palyaja jol
atlathatd, vildgosan kovetliglegyen. A fiatalabb korosztalyokban semmiképp @ayblitsuk
tul a szercserék soran a szerek utvonalanak kowibitéhiszen egy gyermekkoru versefiyz
meég nehezebben lat a térben, és reakcidideje szalbis.

Ujdonsagot jelentett az an. ,mix” cserék bevezetésuely lehdivé teszi, hogy egy-egy
szercserébe ne vegyen részt a csapatot alkotososmzeisz, hanem a dobasok értékével
megegyeé& nehézségi értéktesttechnikai elemet bemutatva értékdiiesz szercsereként az
adott elem. Ezt akkor érdemes kihasznalni, ha ®atpki testtechnikai elem végrehajtasara
képes, 2 maximum 3 torndszunk, és emiatt érdeiyetsalgyakorlatba épiteniink. Vagy pedig
olyan esetben (hazai versenyekre gondolva, nertag &imesdnyét alapul véve), amikor egy
—egy nehezebb testtechnikai elem végrehajtasaraesenys nem képes olyan tdkéletes
kivitelezéssel, azonban megbizhato, biztos szerikah tudassal rendelkeznek, és 1-1
nehezebb cserét konnyebben végre tudnak hajtani.
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Kilén feladatot jelent a csapatot alkotd verséhymozgasanak egységesse tétele, valamint
az eltéé technikai tudasbol adodo kulonbségek észrevebatedltétele.

Egészen mas szempontok szerint kell eljarnunk, egyesileti csapat gyakorlatanak
Osszedllithsakor, amikor az adott klub versénykotjak a csapatot, és teljesen mas a
helyzet, amikor ,valogatasi” leh&tég van, egy nemzeti csapattal valé munka sordaapél

Az egyesuleti csapatgyakorlatok soran olykor kodattak a lehéségek, és inkabb az
alacsonyabb technikai értélelemet érdemes valasztani, de tiszta kivitellgly Ealogatott
csapatnal nem szabad megalkudni (bizonyos hatmggszetesen), és torekedni kell a l&het
legmagasabb technikai, ésiveszi értékkel rendelkézlemek beépitésére.

Prevencié, deformitdsok kialakuldsdnak ménéete

A ritmikus gimnasztika sportagban, éppen a szokatlaagy izlleti mozgékonysagot igéhyl
mozdulatok nagy szama, és a szervezet oriasi ig&éyble miatt kiemelten hangsulyt kell
fektetni a szervezet épségének tiregsére.

A sportagat igen fiatal korban kezdik a kislanyakmikor még rendkivil fejletlen
szervezetuk.

Nem megengedhgtaz ésszétlenil nagy terhelés, semmi aron sem! Oriasi azékedz
felelossége, hiszen a sportot csak korlatozott idéihetik tanitvanyaink, azonban,
palyafutasuk befejezése utan még nagyon sokaigzeéges emberként kell élnitk!

A terhelések tervezésekor ugy kell dsszeallitagyakorlatsorokat, feladatokat, hogy azok a
szervezet altaldnos, és sokoldalu képzését, aezagmormalis fefldését is biztositsak!

Mindkét testoldalra azonos ismétlésszammal végeikea feladatokat, sosem feledkezve el
az ellenhaté gyakorlatokrol.

A specidlisan nyuljté hatasu feladatoknal legylunkintettel az életkori sajatossagokra. A
fennallé veszélyeket soha nem szabad kénnyedénnkelggenis maradandd karosodasokat
okozhat az edi felel6tlenség, a minél gyorsabb #&jlés érdekében éssitben hajszolasnak
kitett versenyék testi — lelki fejbdésében, és szervezetében.

Hosszu tavu terveink legyenek. Ne gyors sikerefekiedjink, barmily nagy is a kisértés.

Minden edzés anyagaban szerepeljenek altalanopetsaks, ebsits hatasu gyakorlatok,
valamint a gerinc deformitasok kialakulasat mégglfeladatsorok, nagy ismétlésszammal.

Kiegészié mozgasként javasolt az Uszds, és béarmely, mindégtoldalt egyforméan
igénybevew sport, és mozgasforma.
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Nevelési, oktatasi feladatok

Egy-egy mozdulat tanitdsa soran, és akarmely eslzdslépve, sosem szabad
megfeledkeznink hivatdsunk valddi, legfontosabbkig@ésésl, amely: tanitvanyaink
nevelése!

Barmely oktatasi folyamatban is, minden esetbemgtéimutatunk, akarva akaratlanul is,
tanitvanyaink automatikusan atveszn@kink viselkedésformékat.

Munkank soran kell hangsulyt kell fektetni a kulonbéz a sportag sikeresizésehez
szikséges személyiségjegyeksitesére.

Alakuljon ki tanitvanyainkban

- ateljesitményre térekvés,

- asajat teljesitmeény objektiv értekelésének képessé

- az alapvet emberi értékek becsiilete és tisztelete,

- tarsaik munkajanak, teljesitményének elismeresaieképesseg
- az egyuttnikodés képessége

- acsoportot 6sszetartd kozosségi szellem,

- sikerorientacio

- akudarcirés

- azigazsagtalannak érzett itéletek feldolgozasképkssége

- az onallo gyakorlas képessége

- az egészseges Onbizalom (ennek fejlesztés olykon kidlsi feladat is)
- amonotobnia -iirés

- acéltudatossag, és kitartas.

Nélkulozhetetlen a kdlcsonés bizalmi viszony kidtaga ed& és tanitvany kozott, a kbzos cél
elérése érdekében. Ehhez olyan emberi értékeldtdmletitenie az ednek:

- megbizhatésag

- kotelességtudat

- felelssségtudat

- §szinteség

- lelkiismeretesség
- igazsagossag

- tlrelmesség

amelyek kdvetentkk a sportoldé szamara is.
Neveljunk olyan sportol6kat, embereket tanitvankiadt, akikben a sportég iranti tisztelet és

szeretet orokre megmarad, akik példaként allithadiatalabb generacio tagjai elé, mind
értékrendjuk, emberi magatartasuk, mind elért eéegmik alapjan.
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