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Az alabbi médszertani anyagjanlas.Segitséget kivan nydjtani a vivas akkreditalt sprt
tantervének értelmezéséhez, a szaksgereredményes tanitashoz. Javaslatokat, ttletdkaet
vivast iskolai keretek kozott tanitd testnékelek €s ediknek a vivas tantervének minél
hatékonyabb végrehajtasahoz, a tananyagban megfagait pedagogiai -, oktatas-nevelési -,
és pszicholdgiai célok, valamint kdvetelményekeglieséhez. A modszertani anyag feladata
ugyanakkor, hogy bemutassa ésseljitse a vivas, mint kiiZggport sajatos nevelési hatasait a
sportolo—tanulék személyiségformalasanak gazdaitds Az anyag Osszeallitdsaval arra
torekedtiink, hogy a javasolt jatékok, jatékos fatak és vivo gyakorlatok, adjanak konkrét
segitséget a szaks#ertudatos és a tervstepedagdégusi munkahoz, abban bizva, hogy
segitségikkel - mindezeken tul — a vivast tanitdapégusok valtozatos, érdekes és
ugyanakkor vonzo vivoorakat is tartanak majd tamyaiknak.

A targyalt mdédszertani anyag koveti az akkredg@lbrtagi tanterv korosztalyos bontaséat. Az
egyes korosztalyokban ismételten kitértink és Ugalfoazzuk a korosztaly oktatasi céljat és
feladatat. A javasolt jatékok, jatékos feladatok végd technikai elemek 0Osszeallitdsanal
mindveégig figyelemmel voltunk a gyerekek életkoajddossagaira. A vivo (kéz)technikai
anyagokat (az ismétlések elkertlése végett), dhaldcsak egy-egy fegyvernem alapjan
mutatjuk be; ennek alapjan a masik két fegyvernagyakorlati anyaga konnyen kialakithato.
Az esetleges eltéréseket, specialis kilonbségakehban minden esetben jelezzik.
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MEGVALOSITANDO CELOK

egeszséges életmodra nevelés

jatékigény kielégitése

kollektiv sikerélmény és a tevékenyseg 6éromenelakitsa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kugés;t a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotoniaéséenek elviseltetése

teljesitményre torekvésditése

a sportagi alkalmassag megallapitasa

a sportolok megismertetése a vivofegyverekkel;sAyas fegyvertorténeti ismertetés
baleset megékési szabalyok; a fegyverrel valo banas és kozkkedabalyai

a vivads mozgasformdainak megszerettetése

egyszetibb gimnasztikai gyakorlatok mas-mas ritmusban tdrteégrehajtasanak
elsajatitatasa

a formailag helyes vivéallas és az abbdl tdrtélire és hatra mozgas megtanitatasa
alapvebt mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

motorikus képességek szinvonalanak ndévelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesséqg) és koordinaciés (mozgasszabalyoz@gamalkalmazé, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegyottsagokhoz igazitott
fejlesztése

a formailag helyes vivoallas és az abbdl tdrtélire és hatra mozgas megtanitatasa,
egyensulyvesztés nélkul

az atmenetek és a kulonlbgzengehelyzetek megismertetés

az alapvet kéz- és labkoordinacio begyakoroltatasa

folyamatos ugrokotelezeés elsajatitatasa

ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban

helyes testtartds megalapozéasa
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ALTALANOS ISMERETEK

A vivas szélfegyverrel, karddalprtel és parbaftrrel folytatott paros kizdelem. Célja,
vagassal vagy szurassal eltalalni az ellenfelszahalyokban lefektetett médon (és helyen).
Ma méar mindharom fegyvernemet egyardimtk a lanyok és a fiuk; kozuluk kétien a
parbajtrben és adrben csak szurnak, mig a kard egyszerre szurégidfagyver. A ¢r €s a
kard ugynevezett konvencionalis fegyver, ahol alasbt csak a szabalyokban meghatarozott
modon lehet elérni. A parbé&jt megtartotta a vivas harci (parbaj) jellegét, atttalalati
elsbbbség dont.



A modern sportvivas harom 6néllé fegyvernemet isrkard -, tr -, és parbaftrvivast.
Mindharom fegyvernemben (kulon-kulonpk és férfiak, egyéni é€s csapatversenyekben
kiizdenek. A vivas alapja mindharom fegyvernembesoia, mégis mindegyik fegyvernem
onallo, és szabalyai egymastdl kulonboznek. Mindimarfegyvernemben elektromos
taldlatjeld segiti a biraskodast.

A versenyszdr vivas célja, hogy az ellenfél érvényes talalatiiledén szarassal —
kardvivasban tualnyomoérészt vagassal — talalatamérel. Mind a Bk, mind a férfiak 15
taladlatra met kizdelmet folytatnak. (A selejtézmérkozések, 6-7 &s csoportban, csak 6t
taldlatra mennek.)

A kizdelem 14 m hosszl, 1.5-1.8 m-es paston tétehimérkszés a vezébiro ,rajta”
(alléz) vezényszavara veszi kezdetét. Csak a pamttin elért talalatot lehet megitélni. A
csorték idtartalmat pontosan mérik: a mérdés 3x3 percig — kdzte egy-egy perc pihen
illetve 15 taldlatig tart. Kardvivasban, mivel #atatok sokkal gyakrabban esnek a masik két
fegyvernemhez képest, a nyolcadik talalat elérasadgy perc piheft kapnak a vivok, ami
alatt, konzultalhatnak edikkel is.

A csapatversenyeken - orszagonként (klubonként)arerh verseny vesz részt (egy
tartalékkal).

Mindegyik vivd 6sszeméri tudasat mindharom ellenfel, viszont az elért eredményeiket
(talalataikat) 0sszesitik: az a csapat nyer, dlszélr eléri a 45. talalatot.

Mind a harom fegyvernemben kerekes székes vivoksgmmt is rendeznek; a versenyeket
gyakran azonos helyszineken, parhuzamosan bo@dolith kerekes székes vivosport
szabalyrendszere teljesen megegyezik az ,épektjapan léteé szabalyokkal, & ma mar a
FIE-nek tagja a Nemzetkozi Kerekes székes Vivodzégeis. Ugyanugy létezik ebben a
sportban is vilagbajnoksag, EurOpa-bajnoksag, kildg sorozat, és négyévenkénti
Paraolimpia.

MIT FIGYELJUNK?

A vivoversenyek megértéséhez szikséges a vivaalgamiak ismerete. Az antatnézdknek
nehéz egyszerre kdvetni a vivok gyors mozgasatkeid soran kigyulladé lampakat, majd az
ezeket értelmdz- magyarazo biré itéletét. Ahhoz, hogy kovetnjukidhogy mi is térténik a
pastoncélszefi csak egy vivé mozgasara koncentradkikor latni fogjuk, ki kezdte az akciét
(ki volt a thmado), és ki a védekezA megtamadott vivd a fegyver segitségével (és
hatraldssal) hiusitja meg ellenfele tamadasatyéssz-tamadassal” (parad - riposzttal) él. A
bird, ha talalatot lat — megallitja a kiizdelmes-€gékeli a tAmadast, illetve a visszatamadast;
ennek alapjan donti el, hogy ki adott talalatotjdnelzi a mérkzeés pillanatnyi allasat.

Kezdetben a két vivd — a felallaskor négy méterrbiztonsagosan messze van egymastol;
kébb, a kizdelem soran, taktikdjuknak megfidal kozelebb kerllve egymashoz
tamadhatnak illetve gy csindlhatnak, mintha tdmadnanakitafnaday Ezzel igazi
szandékukat,sleg annak pillanatéat rejtik el, igy meglephetikealieliiket. Ha jol figyellnk,
azt is észrevehetjik, hogy amennyiben a tamadas sikenil, miként igyekszik a vivo
ellenfeleriposztjat (valasz — tamadasébaritani (meghiusitani), hogy aztan tovabbi tamadé
cselekményt hajtson végre.

A vivé azelskészif mozgas soran az ellenfél gondolatait prébaljaalélhi’, azokon prébal
tualjarni, hogy alkalmas pillanatban (ezt a vivtdmpodnaknevezik), tamadassal meglepje
ellenfelét. Sajat szandékat ugyanakkor lepleznié kKgre szolgalnak a kulonféle cselek,
altdmadasok, amelyek az ellenfél félrevezetésémg&nak. Amikor vivomerézéseket



nézunk, prébaljunk a megfigyelt mozgasokbdl a dzdndékara kovetkeztetni: mikor fog
vivonk tamadast inditani, hol fogja befejezni sthy, a kezdetben bonyolultnaking
vivoakciok fokozatosan értelmet, és egyre nagyaidinét jelentenek szamunkrajtdalan
lassacskan azt is megértjuk, miért Gvolt egy—egynedebb vivo az idegfesziltség felfokozott
pillanataban...

VIVASTORENET
MIERT FRANCIA A BIRASKODAS NEMZETKOZI NYELVE ?

A harc, a kiizdelem kezdetben bottdlyél, végul féem-fegyverekkel toértént. A ,fegyvereket
egyszerre és egydbden hasznaltak az allatok elleni védekezésre, alajtésére, valamint az
egymas elleni (térzsi) harcra is. A ,fegyverforgdida fegyverhasznalat torténete a régmalt
id6be nyulik vissza:

» Kinaban, mar Kr.e.: husz évszadzaddal doktoroknakziék a vivast tanitokat.

» Egyiptomban, Ill. Ramszesz uralkodasa idején, egyptomi domborrtivon, a luxori
Madinet-Habu templom falan, tompitott fegyverekkéVokizdelmeket &brazoltak. A
torténészek i.e.1190 kortlire teszik a reliefet.

» Indidban, szent kbnyvben irtak le a fegyverhastoilamil®l a brahmanok nyilvanosan
tanitottak.

» Gordgorszagban, Homérosz szurasra és vagasra atkébmgyverdl ir. Bar a vivas nem
szerepel az Okori olimpiai jatékokon, Platon ledr&gerint, vivomeihkzéseket szerveztek
a mesterek.

» A romaiaknal i.e. 648.-ban egy konzul vivéleckébthe katonaknak: a sikerrel teljéddt
kétszeres élelmiszeradagot, a tobbiek blintetésakap romaiak hoditdsaikat kitéen
szervezett és képzett katonaiknak kdszonhettéketkelkészilt vivomesterek oktattak.
Védeked fegyverik a pajzs, tamado6 fegyvertk a rovid eggekard (gladius), amit
szuradsra és vagasra egyarant hasznaltak. Az igdvasoktatas azonban a
gladiatoriskolakban folyt, ami nagymértékbefisglgitette a vivas fépiését.

» A kozépkorban, a lovagok fegyvere (umyugati egyenes kayda lovagok
elvélaszthatatlantarsd' volt; egyszerre szimbolizalta a gyengék védelnaébecsuletet,
és a lovagias (udvarias) magatartast. A lovagk@git&ivatja a 1X. szdzadban terjed el
Eurépaban, nalunk Karoly Roébert és Nagy Lajos wddlsa idején honosodik meg. A
XIV. szazadban nehéz, masfél-két kezes pallo8si@rdot hasznalnak. Ezzel a
fegyverrel a cél az ellenfél pancélzatanak dsspenojdsa volt. A vivast ebben ashben
a kizarolag a nyers @dominalta.

» Az UOjkor kezdetén viszont reneszanszat” éli a siva fizfegyverek elterjedésével
hanyatlasnak indulnak, majd teljesen eltisnek alovagi jatékok a perdont bajvivas
viszont 0j (és konnyebb) fegyverekkel tomegesendikepktatni a vivast. Specialis
iskoladkban tanitjak a vivasiuwészetét, és a polgari osztalyok képvisek is lehetvé
vélik a fegyverforgatas. Ugyinik, a modern vivas bolég Spanyolorszag: itt talaljak fol
az elegans, kénnyen forgathato rapiereapier) a tr-kardot, ami V. Karoly hadjaratai
soran ltalidba is eljut. Az élsrivokdnyv Spanyolorszagban jelenik meg, viszont&@mai
mesterek a vivas nagy teoretikusai, a vivaselméteiroi, akik a gyakorlatban is
maradandét alkotnakOk azok, akik ezzel a fegyverr@iméletilegis meghatarozot
alkotnak. Az 1500-s évek végén az italiai meste(ék az 0) fegyver) Italiabol
Franciaorszagba keriilnek, ahol IX. Karoly francimély, majd pedig XIV. Lajos
kivaltsaglevelet ad a husz évet ledolgozo (ekkog fiteg italiai) vivomestereknek. Itt, a
francia udvarban alakul meg az &l¥ivé Akadémia (1567), rendszerbe foglaljdk a
vivaselméletet, amith vizsgazniuk kell a mestereknek. A vivas elmélésegyakorlata



komoly fejlddésnek indul, kulondsen, hogy k&b, francia mesterek feltalaljak a
dréthalos fejvédet.

» A XVII. szazad végen a parbéijtgyakorlofegyvereként kialakul &rivivas, amellyel a
vivas technikgjat sérulés nélkil lehetett elsaatit Megkulonboztetésul az ,éles”
(parbajér) pengétl, a ©r egy viragsziromban (fleur)—ben végitk: Fleur (virdg) - fleuret
= tor. Ekkor alakul ki végérvényesen a vivas praktilaleganciaja, a tisztelgés a
mérkdzések eitt. Kozben Eurdpa-szerte dihdng a parbajmania, yagikein szdzadokon
at torvényi tiltdssal sem tudnak gatat vetni. Igaajivas elmélete és gyakorlata sokat
koszonhet a parbajoknak. A korra ugyanakkor jelleskza tulzdsok is: egy korabeli
leirds szerint, a parbajozok bal kezikben eserrgrtottak, mivel készen voltak
meghalni, de nem megézni.....)

» A XIX. szazad soran a vivas harci kiizdelnééiétrejon a sportvivas. (Ayugati egyenes
kardbdl alakul ki a parbajtér, a keleti lovas népek fegyvekdb a gbrbe pengéj
szablyabdl a kard, mig a térnek nincs torténelmi @édje; ez a parbajtr
gyakorléfegyvere. Fokozatosan kialakulnak a médések szabalyai, lassacskan a
lebonyolitas formai, valamint a talalatértékelésnsgontjai. A Vivéakadémiakat, ahol a
taldlatok szépseéget, eredetiségét dijaztak éskavéisbé vagy egyéltalan nem szamitott
az elért talalatok tényleges szama, lassacskaaltidk a nemzetkozi talalkozék egyre
nagyobb szamu versenyei, ahol méar az elért taldlathma, a tusésség lesz a
meghatarozo.

Girard Thibault - Academie de I-Espee 1628
Metropolitain Museum

» A vivas egyike az efsolimpiai versenyszamoknak. Bar a magyar vivok nettek részt
az el$ 1896-os Athéni olimpian, (a millenniumi vivovergem készlltek az olaszok
ellen), kéébb a magyar (kard)vivas a legeredményesebb olimpraenyszam lesz.



» A XVIII-XIX. szazadban a diplomacia nyelve éorban francia; ez, valamint, hogy az
el vivoakadémia Franciaorszagban jott létre, ahol estemek rikodését francia
nyelven szabdalyozzak, az oka, hogy a sportvivaszetdzi nyelve francia lesz. A nagy
nemzetkozi talalkozékon, Vilag -, és olimpiai javé&kn, vilagkupakon, a versenybird6 ma
is franciaul elemzi az akciokat, jelzi a talalatbka

VIVAS - MAGYAR SPECIALITAS

A magyar vivo sportolok sportsikerei a sportag nedgdasatol kezdve meghatarozéak a
magyar sportvilagban. Szamos olimpian, vilagversanyEuropa Bajnoksagon szereztek
oromet a szurkoldéknak és megbecsulést Magyarorakagke olimpiai jatékokon, 2004-ig,
harmincnégy olimpiai aranyérmet szereztek vivoibdszesen pedig tobb mint nyolcvanegy
arany-ezlst é€s bronzérmet. Kezdetben, kiléntseardvikas volt eredményes (1964-ig
magyar versenyznyerte az olimpiai kardméskéseket, '60-ig a csapatot is!). Mig a franciak
€s olaszok aét -, és parbajrvivasban mutattak kiemelkédeljesitményt, a magyarok a
kardvivas mesterei voltak. Egy roviddgkakban adr, kébbiekben a parbditvivas lett a
hiuzéagazat. Jelenleg elmondhatd, hogy mindharomyvéegemben tovabbra is
nemzetkozileg meghatarozdak a magyar vivok tetjesiyei.

FEGYVERNEMEK: KONVENCIONALIS ES COMBAT

KARDVIVAS

A kardvivas vago és széro-fegyver. Talan ez a tegig/osabb fegyvernem: a vagasok és
szurasok széleskibrvaltozata, kombinacioja, a mozgas sebessége ésnttaja rendkivil
érdekessé és izgalmassa teszi a kiizdelmeket.

A kardvivas — a dhodz hasonléan — unkonvencionalisfegyvernem. A conventio (lat)
megegyezeést jelent. A taldlatok elbiralasdban netal&datok elébbsége (hogy ki talalt
hamarabb) szamit, hanem azt is figyelembe kell ivemogy ,szabalyos” volt-e a talalat
kivitelezése. Alapszabaly, hogy minden szabalysrewvégrehajtottdmadéastaz ellenfélnek
haritania kell (vagy kizarni). Atamado efnyt élvez mert ha ellenfele védés helyett
kozbetamad, és mindkét talalat egyhdn esik, a tamadé taladlata lesz csak érvényesi Ha
tamadast vedik, a thmado mar elveszingét: ilyenkor a visszavagast (a riposztot) harétan
kell. Ugyancsak elveszti a tamado aéngkt, ha a tAmadas nem folyamatos (ha ,leszakit”).
Ha ilyenkor a védekézvivo kbzbetamadassal €l (védés helyett), talatatust el.

Amennyiben a két vivé egyszerre tdmad, és eflyad talal egylttes tamadasrdleszélink.
llyen esetben a bird egyik vivo javara sem itéléabt. Kardvivasban — ellentétben a masik
két fegyvernemben taldlattal biintetik a fless-théul Iéw labbal tortét elsrehaladast,
lerohand tamada¥t ami nagyon latvanyos eleme volt a kardvivasrik,nehézzé tette a
biraskodast, ezért megszintették.

A talalati fellletet fémszalas anyag damé boritja. A csip folotti felsstest, - a fejet és a
karokat (hatat) is beleértve -, az érvényes taléddilet. Jelenleg a tobbi fegyvernemhez
hasonléan vezeték koéti 6ssze a vivokat a talatétigépekkel, de mér alkalmazzék a vezeték
nélkili talalatjeld berendezéseket is.



TORVIVAS

A tér a kbnnyebbik szurofegyver: markolatbdl, kis kekalsarbdl és konriy pengébl all,
amelynek a végén taladlhaté a szurOhegy. Az érvetglddati felilet — elol és hatul - a
vallaktdl az agyékig tart, és nem tartalmazza et /& a karokat. Ha penge hegye érvénytelen
talalati fellletet ér, a szuras érvénytelen legat &ehér lampa jelez. (A tényleges talalatokat
szines — piros és zold - lampa jelzi) Az érvényaaldti fellletet, a kardhoz hasonlé
fémszovet (lamé) boritja, ami Ujabban szines istlel penge szur6hegyében 500 grammnal
nagyobb nyomasraitkdds rugd van, amely benyomddasa esetén talalatot jaleadalatjeld

gép, csak a talalatok ténylegessége és helye léreiésad felvilagosodast a versenybiroi
dontéshez, konvenci¢ az egyezmények értékelése a bird feladata.

A toér eredetileg a parbéjt gyakorlé fegyvere volt: kisebb és konnyebb |éeéparbajbr
technikgjat készitette @l Sokaig a kardozok isotrel kezdték a vivastanulast.(Gerevich
Aladéar, minden idk legeredményesebb kardvivoja tobbszor viohén Magyar Bajnok, mint
kardban!) A or és kardvivasban a talalatok elbiralasanak szabalynajdnem azonos, a
gyakorlatban altaldban csak a tempé (idejének) t@légeben van kildnbség.

PARBAJTORVIVAS

A parbajtr sulyra a legnehezebb fegyver: kosara kerek, dgegesen nagyobb érnél; a
penge Y, haromsz6g alakl, ugyancsak szurOhegybgmodi&. A hegy 750 grammnal
nagyobb nyomasraitkodik.

Az érvényes talalati fellilet a vivo egész alakja.

A parbajtrben a talalatok elbiralasat — a kard-,égivassal ellentétben — nem egyezmények
(konvencid), hanem kizarélag a talalaticklsség donti el: tehat az ér el talalatot, akbbl
taldlja el a masikat. Ha a két vivo egyszerre tddats talalat all fenn, mindkét talalatot
szamitani kell. Ha az &kiulonbség a kets talalatban nem nagyobb, mint 1/25 masodperc,
mindkét vivo talalata érvényes, azaz mindkét vigy-egy ponttal gazdagodik. Bar a
parbajtrben kizardlag az iikilonbség donti el a talalatokat, ennek ellenéremmenybird
bizonyos esetekben érvénytelenitheti a talalatot.

A parbajtr markolata manapsag @6z hasonldéan) leginkabb kétféle: egyenes (masképp
francia markolat, - ami kissé hasonlit a kard mkaté&inoz), illetve ortopéd, ami nagyobb
erkifejtést tesz lehéwé. A vivok stilusuknak, taktikajuknak megféleh valasztjak
hasznalatat.

A parbajtr tartotta meg leginkabb a mai napig a harci jétegzért is mondjukombat,harci
fegyvernek.

BIZTONSAGI SZABALYOK

A vivas nem kilénosen veszélyes sport, azonbantansiagi szabalyokra mindig dgyeljunk:
Csak szabalyos felszerelésben szabad vivo kiizdetrkekdeni!

A plasztron nyak-zarasat mindig eltgizzuk!

A sisak szakallat a gyakorlas (meccs$)tetimitsuk le!

Mérkozés ebtt ellervrizzik fegyverinket!

Figyelmesen, és csak lefele tartott fegyverrel ékedtljiink a teremben!

Fegyveriinkkel (jatékbol) sohase fenyegessiik siidil tarsunkat!

Vigyazva a hatunk mogott alldkra, fegyveriinketvetgegyik fel a sisakot!

VVVYVYVYYY



ELETKORI MEGFONTALASOK
CEL -,(GIMNASZTIKAI) -, VIVOGYAKORLATOK, JATEKOK

A vivas, mint sporttevékenyseg, fizikailag és seileg is egyarant komoly igénybevételt
jelent. Ezért nagyon fontos, hogy a vivé 6ra teésenél mindig szanjunk elegénidiét a
bemelegitésre. Eleinte célsiea bemelegitést kozdsen, a szokasos testnevelékoror
alkalmazott modon, a tanar vezetésével végeznitdiati, a pedagbgus-gdzégezze a
gyakorlatokategyutt a gyerekekkel, hiszen nemcsak az egyes gyakodgtale magat a
kiindul6 helyzeteket is meg kell még tanulniuk a&gkeknek. Felfttebb korosztalyokban a
bemelegités mar torténhet egyénileg (dkbgekben targyalt) stretchinggel is.

A gyerekek mozgasfdjtiése 4-7 éves korban harom iranyban nyilvanul meg:

» A teljesitmény javulasaban
» A mozgas és végrehajtas taegében
» Az ismert mozgasok kombinaciojaban

Javulast érhetliink el ebben az életkorban — a tpséggal aranyosan — az alloképesség
vonatkozasdban, a mozgas -, és mozdulatgyorsaddgtetében. A vizualis kontroll
kiemelked szerepe miatt javul a mozgasvezeérlés és szabdlydedaz egyensulyérzék is. Hét
éves korban a gyerekek mar tobb, akar négy-6t elarhlnaciét is végrehajtanak, ezek
azonban egymast kovetlemek lehetnek csak.

A fiuknal egyértelnien lathaté a teljesitményre torekves, a jatékojdekos feladatokban,
intenzivebb mozgast is végeznek a lanyoknal. Ad&rsokkal tobb pihest igényelnek még
ebben a korban. Osszességében: a gyerekek nagyasigenye célratoréssel és kitartassal
parosul. A kondiciondlis és koordinacios képességekvonala azonban elmarad az
optimalistdl, ha a gyerekek nem részesilnekéksflinvonali és mennyis@égnozgésban.
Fontos tehat, hogy biztositsuk a gyerekek sokoldalkelb ideig tartd mozgasat, hogy
lehetségik legyen a csoportban valé jatszasra, mivetdglp motorikus impulzus éfiket
mintha csak egyedil jatszananak. Kisérletek igakplogy ennek leghatékonyabb médja a
sokmozgasos testnevelési jatékok.

8-11 (12) éves korban egyre jobbatitéibe keril a nemek kozotti killonbségek. Altalaban
javul a mozgasok pontossadga és gazdasagossagalededes mellékmozgasok szama
csokken. Jelentékenyen fajik a mozgasgyorsasag és az alloképesség. Batsmddnaz
egyeni kulonbségek, altaldban elmondhatd, hogy #émiagulas szempontjabol ez a
gyermekkor legintenzivebb, legtermékenyebb korszaka

* k% %

GYAKORLAT TIPUSOK, JATEKOK

A vivastanulaggyik,hozadéka” a gyerekek fegyelmezett munkavégzéstakeikzatos
kialakitasa: ez a fegyveres munka fontos feltétetért, a vivas (technikai) tanulaséaval
egydutt, a fegyverrel valo (biztonsagos) banasmdadogllenfél tiszteletét (tisztelgés), a
gyézelem és a vereség ,elviselését” (kézfogas) egysaanini-tanitani kell. A gimnasztikai
rendgyakorlatok, a kilénbos alakzatok felvétele, az ezekben téri€gyakorlas mind-mind
ezt seqiti €.



Az altalanos gimnasztikaigyakorlatokbdl, - dleg a ,kicsiknél” - az egyszébb, 2-4 tteri
szabad-, tarsas- gyakorlatokat; a labda -, ugrbkgp@d -, bordasfal -, gyakorlatokat (sok
jatékkal fiszerezve) alkalmazzuk. Szivesen végzik a gyerdiletrea korban a kilonb®z
jaradsokat, futasokat, a fogéjatékokat, a kiulowbégyéni -, sor- és valtoversenyeket,
akadalyfutast, stb. Hasonl6an hasznosak a kil@nsziikdelések és ugrasok (hellybs
nekifutassal végzett természetes ugrasok), egyatagy valtott -, paros labbal végrehajtott
ugrasok, (meghatéarozott tavolsagig ésddilletve kilonb6d modon és feltételek kdzott). Ne
feledkezziink meg a dobasokrdl: kulonbdaéreti és sulyu labdak tavolba és célbejuttatasa,
guritassal, hajitassal, egy és két kézzel, stb.

Egyensuly és koordinacids gyakorlatok

Itt elsssorban a kulonbdzjardsokra, futdsokra és szokdelésekre gondolwoniglon és

padon, sth. Kéz-lab koordinaciés gyakorlatok, jgahdutassal szokdeléssel. Labdas
gyakorlatok: labdaguritas, elkapas, feldobas, |phtlagtatas, dobas tavolba vagy célba stb.

Célgimnasztikai és specialis gyakorlatok

Vivo célgimnasztikai gyakorlatokat az altalanos gasztikai gyakorlatokbol hozunk Iétre.
Leggyakrabban a kiinduld helyzetet valtoztatjuk médygo alap -, és vivoallasra vagy
kitorésre. Az ezekben végzett gyakorlas, iggsssban a vivashoz sziikséges izmokasiar
(célgimnasztika). Fontos, hogy a kulonbaivé poziciokban torténgyakorlas kézben ne
valtozzon (ne torzuljon) a kiindul6é helyz&zeket a gyakorlatokat soha ne vezényeljik!

Jatékok

Foleg a fiatalabb korosztalyban, a jaték elengedtestet vivastanulasban. Jaték segitségével
tanuljuk meg a legegysZdiben és a legszérakoztatobb mdédon a vivo szabdlyekalalat-
adast, a pontszamitast, stb. A jatékok kozul ambapast, illetve magat a kiizdelmet
modelle? jatékok a leghasznosabbak. Néhany példa:

» A gyerekek mozdulat gyorsasagara, reflexére ugpiras pecsenye”- jaték, illetve
ezek variacioi, amikor csak a két jatékos egy-egyéere van leforditva: csak a
leforditott tenyérrel szabad tni a masik kezéadefyerek érjenek 6ssze!)

» Ket vivo egymassal szemben, egyik kezében pénzdarahl, alulrdl hozzaér a pénzt
(nyitott tenyerén tart0) kezéhez, és megprobaljarkii azt. A masik tenyerét bezarva
akadalyozza meg.

> Az egyik vivé két tenyerét kb. harminc centimétgréehuzamosan tartja; tarsa
megprébalja athuzni kézte a kezét (kulonbéebességgel). A fogd tapssal probalja
megakadalyozni. (tempd — gyakorlat)

» Ket vivo all egymassal szemben kartavolsagra, jabfésszezarva. Keziket maguk
elé tartva, megprobaljak egymast kibillenteni. Bofehet szerezni, ha tarsunk kilép,
elmozdul a labaval. Cselezni, ijeszteni lehet, skk@ tenyérbe szabad utni!

» Két sor all egymassal szemben, egymastol fél metegyik sor a ,fehér”, masik a
.fekete”. Az a sor, amelyik a nevét hallja, megpijp megfogni a masikat.

» Két vivo egymassal szemben vivéallasbamjjdlporra 6sszeér. Egyikik tarsa
tenyerébe csap és menekil; a masik megprobaljapeik Gyakori cserével.

» Assz0 — kard nélkul: az@&o6 gyakorlat, de most mindkét vivd kezdheti a jatékt
Ut - az szalachatrafele. Tarsa, megprébalja utolérni.

> Kesztyiis jaték: két sor Ul egymassal szemben. Kozottikvégysisak, rajta kesziy
A gyerekeket megszamozzuk. A sorszam elhangzasakér sor ugyanazon szamot
viseb vivéja kdzépre fut, és megprébalja ellopni a ka#z€s a sajat sora mogé
vinni. Aki azonban felveszi a kes#ty megfoghatov&alik. Pontot lehet tehéat
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szerezni, ha sikeresen elviszem a kégzysor moge, vagy, ha a kesatgl futd
tarsamat utolérveit megfogom. Ot -, tiz pontra jatsszuk!

» Nemcsak magyarul, de mas nyelven is megszamokhatjyerekeket,i kesbb
keverhetjiuk is ezeket; Ulés helyett fekiidhetnekletye, egyszerre tobb gyereket
(szamot) is kiszolithatunk: ilyenkor mindenki csakajat (szam)pérjat foghatja meg!

FELSZERELES A VIVASTANULASHOZ

A vivo — foglalkozasokra-Orakra eleinte sima tegéhési orara szikséges oltozet elegend
Lapos vivo - (torna) cip a legmegfelélbb, mivel ez disegiti a vivomozgasok kénnyed és
észrevétlen végrehajtasat. Magara a fegyvereskiizdelmekre azonban specialis felszerelés
szlikséges.

Egyéni felszerelés:

Plasztron (vivomellény)

Mellvéds a lanyoknak

Honajvéd

Kesztyi (néhany balkezes is!)

Sisak (elektromos)

Lamé (elektromos talalatjélzuha)

Vivofegyver (elektromos kardot, vagy parbaiir)
Vezetékek (testvezeték, valamint fejvezeték - akiaasban)
(Vivo)cipo

(Vivd)zokni

Vivonadrag (a versengknek)

VVVVVVVVVVYVY

Kezdetben, a vivd mozgas-, alaptechnika tanulasatem sziikséges elektromos talalatjelz
gép, igy természetesen egyéni elektromos felszesai. Néhany hdnap foglalkozas utan
azonban ez elkéthetelen. Még leginkabb a kardvivast lehet legtbvidbalatjeld gép nelkil
gyakorolni, szuréfegyverek esetében, kiulondsen goedi parbajirvivasban azonban
elképzelhetetlen gép nélkili vivas.

Tovabbi felszerelések:

Szuaroparna (atlagos osztalylétszam esetében minitizutarab)

Vivébabu

Ugrokotél (mindenkinek egy-egy)

Teniszlabda (a vivo lab-kéz koordinacio kialakitésa

Bordasfal (a vivo labtechnika és a terheléses |alimuégzéséhez)

Tornazsamoly

Fegyvermarkolatok (a vivofegyver fogasanak helyakkitasahoz, ellgmzésére)
Mérkozes-jegybkonyvek, tollak, jegyékonyvlap-tartd

Elektromos talalatjetz gép (ha tbbb fegyvernemet tanitukémbinaltkard -, 6r -,
parbajtr gép; lehdiség szerint a padloba sillyesztett vezetékekKetvd dobbal,
hogy ne kelljen a vivodérakdt és utan a gepek fel és leszereléséviltidteni)

VVVVYVYVYYVYYVYYVY

Célszeti a kozosségi felszereléseket (a ruhakat) gurui@dlon, vallfan tartani, mivel igy
nemcsak hygénikusan tarolhatjuk azokat, de gyoesabis hozzaférhetnek a tanuldk.
Gondoskodnunk kell a sisak, kesgtyame, de a plasztronok szelésébl is. A fegyverek
elhelyezésére praktikus allvany a legmegtddb| zarhat6 szertarban!
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MODSZERTANI GYAKORLATOK

VivVO LABTECHNIKAI ELEMEK 1.

» Vivéallas (alapallas)

» Elorelépés

» Hatralépés

> Kitorés

» Kettos ebrelépés

» Kettos, tobbes hatralépés
» Lépés abre kitores

Az ellenfél megkozelitéséhez, a talalat bevitelésEikség van a labgyakorlatok preciz
elsajatitasara, valamint kigsb azok gordilékeny 6sszekapcsolasara.
A labgyakorlatok tanulasaszakaszos folyamat. Fontos a labgyakorlatok tanulasi
sorrendje, de ezen belil, egyes labgyakorlatok &ikeaen is fontosak.

El6szor a vivédllast, hatra -, ésordlépést, majd a kitdrést (és felallast) tanitj(k.
hatralépést egyszédsb megtanulni, mint az @&lelépést.) Kezdetben hangsulyozottan
lassan, sok ravezZetés célgimnasztikai gyakorlatsort alkalmazva datgok (fegyver
nélkil). Ezekkel a kiegésdiravezed, jatékos gyakorlatokkal delyes poziciot a
megfeleb ritmust és esetenkéntitmusvaltast prébaljuk elérni. Csak amikor mér jol
megy (ritmus-sebesség) egy- edgbgyakorlati csoport, kezdjunk markolattal a
kézben és csak ezt kowetn karddal a kézben labmunkazni. Ezzel elérjik, hogy a
gyerekek figyelme mindig &ffeladatra iranyuljon.

.  RAavezeb gyakorlatok a helyes vivéallas kialakitasara

AaMah—

1. Vivo alapallas: a sarkak derékszogben. Hajlitsuknbmlkét térdiinket, majd jobb
labfejlinket tegylk &le egy -, méasfél labfejnyire.

2. Vdllszélessegben (masfél labfejnyire) alljunk teg#lasba, parhuzamos labfejekkel.
Mindkét térddel térdhajlitds, majd a jobb labfefEtrdet) forditsuk 90°-ban jobbra:
vivéallas.

3. Vivdallasban, helyben jaras lassan-gyorsan (t@ptd, sulypontemelkedés nélkil!),
majd helyben futds magas térdemeléssel,

4. Szokdelés kétszer vivo alapallasban, kétszer Vasizn, folyamatosan;

1 A gyakorlatok leirasa, a kénnyebb értisgtg kedvéért, jobbkezes vivéra vonatkoznak.
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Az eléz6 gyakorlat ugrékotelezéssel,;

Vivéallasban apro-lapos szokdelégrethatra (a talpak szinte csusznak a talajon)

egyet-egyet, vagy keit-kettot;

8. Vivoallasbol, Helybl tavolugras — vivoallasba érkezéssel. (A past té&aéh
atugrassal);

9. Térdelésbl: batorugrassal vivoallasba érkezés;

10. Vivéallasban, helyben sztkdelés (laposan) 90°&3°-as, 360°-0s fordulattal;

11. Tars folott bakugras, vivoallasba érkezeéssel;

12. Helybsl tavolugras, vivéallasba érkezéssel (a pastot skdven atugorva); ue.
hatraugrassal is, illetve vivoallasbol-vivoallaghkezéssel;

13. Parlépés futas utan, kb. térdmagassagban tartodt fikddtt atugorva vivoallasba

erkezés. (Fontos a 2 talp egyiiléplajfogasa). Amennyiben csoportban végezzik a

feladatot, az edzhelyben éllva (guggolva), a kardot oldalt magétehrtja, amin a

gyerekek folyamatosan atugorva vivoallasba érkezhisk mar jol megy, az ediz

késsbb mozoghat &utoval szemben(ezzel a rafutast réviditheti), vagyieétdl el, —

ilyenkor hosszabb nekifutds szilkséges az atugrashee varatlan helyzeteket

teremtve, varialhatja. (Tehetjik kardunkat térdmagassagnal magasabbray vag

alacsonyabbra: ilyenkor a vivok vagy atugorjak, wagbujnak alatta. Ha a kard

végeére keszfit tesziink, a gyerekek a felugrassal probaljak niémgiestb.)

~N o

A hatralépés és direlépés ravezei gyakorlatai

A hétralépést viszonylag konihelsajatitani, tanulasa nem igényel kilénésebbzeite
gyakorlatokat. A legkevesebb hiba az egy$zbatralépés tanulasanal fordulé.el
Tudatositni kell, hogy a hatralépés kozben a joblppal enyhe nyomast kell
gyakorolnunk a talajra, a sulypont folyamatos ésrgyatra vitele érdekében.

(Késbbb a ketbs hatralépésnél, ez mar elengedhetetlen kbvetelieény

1. Két lassu hatralépés;

2. Vivoallas, a hatul 16va bal 1abfej elé keresztben tegyik le a kardojdrkét
hatralépés a penge folottsdor a bal, majd a masodik Iépés soran, a joblejjébfs
atlépiink a penge folott.

Az elérelépés mar sokkal komolyabb koordinacios felatiatibitjia a tanitvanyt.

hatralépés éfelépés
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Vivoallasban, helyben jaras, kdzben kis apré l8gédenatra és érehaladas ,teli”

talppal;

Vivoallasban tébbszdri labfejemelés;

Néhany labfejemelés utan -6edlépés;

Egészerkicsi elorelépés;

Pipalo labfejjel sarokkihelyezés: kis sziinet ut@mokkal dobbantas a talajon és

elorelépés;

8. Vivoallasban mindkét labbal labfejemelés, majdvadiott labbal;

9. Dobbantés és lépésied;

10.A penge végeénél fogva magunk elé tartjuk kardurkgt hogy a kosar kozvetlendl
jobb labfejink eitt legyen. A Iépés indulasakqipdlo labfejjel kissé megragjuk,
megpdccintjik a fegyver kosarat;

11.Vivoalladsban kozvetlentl a bal labfej elé (a kéb IkHz€), pengét helyezink.
Elérelépés soran a bal labat hangsulyozottan megdm@jiépve a pengét), de az
elérelépést a két talppal egyszerre fejezzik be.

12.Bordasfallal parhuzamosan vivéallasban allva, Gceggassagban mindkét kézzel
megfogjuk a rudat. A fenti 1-6 gyakorlatot, a rudagva, (ennek segitségével)
vegezzik;

13.Vivoallas: a tars a gyakorl6 vivinellé all, és csipmagassagban mindketten

megfogjak egymas kézét; a gyakorlo vivo tarsa keazémaszkodva vegzi azet és

hatralépést, amit tarsa vezényelve és kdvetve.segit

No ok

A kitorés ravezei gyakorlatai

A kitorés inditdsa - pipalo labfejjel - azoéstlépéshez hasonld. Az ott megismert
gyakorlatok a Kkitorés tanulasakor szintén haszhatik. (Ezért fontos a gyakorlas
sorrendje, a gyakorlatok egymasra éplulése.)

Vivoallasban labfejemelés, majd kitorés;

Sarokkihelyezés (“pipald labfejjel”) fél labfejngiés vissza, majd kitorés

Jobb labfejjel sarokkihelyezés, rovid dobbantaaralkkal, majd kitorés;

2. és 3. gyakorlat 6sszekapcsolasa;

Vivoallasban a jobb sarok ala pénzdarabot helyezKiitérés kdzben az &ehaladd
jobb sarokkal egytitt a pénzdarabnak éseekell csusznia;

agrwnE
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6. Nagytavolsag, vivédllas: a par egyik tagja jobldgbelé teniszlabdat tesz. Kitbréssel
labdaelguritas, a jobb |&arkaval érintve a labdat. Tarsa figyeli, javitja, majd qljea
a guruld labdat. Szerepcserével.

7. Kitérés maximalisan lassan(pipalo labfejjel, az alszar teljes nyujtasaval);

8. A vivéallasban all6 vivo mogeé allva, megfogjuk Hatyijtott bal kezét és konyokeét.
A kitorés inditasa utan a kezét fogva, kissé visshzm, lassan engedjik csak a
kitoréssel glrehaladni;

9. Lassu kitbrés - és gyors vivoallas (egymas utars365).

Az utobbi gyakorlatokkal a kitérés kdzben a battaydjtasat tudatositjuk a vivokkal. A
kitorést és a felallast lelisttg szerint tanitsuk meg egyszerre. Ennek érdekében
kezdetben ne ragaszkodjunk a tal hosszu kitoréqfizz.a torzs egyenes tartdsanak is
biztositéka.)

Réavezeb gyakorlatai:

10.Fél Iépés dire: a bal térd hajlitasaval és a jobb talp nyomaisésarok a talajon
marad) sulypontathelyezés hatrére| és vissza.

11. Kitorés és feldllas a bordasfalat fogva, ill. 40Hes gyakorlat kitoréssel.

12.Vivéallas: a tars a gyakorld vivanellé all, és csipmagassagban mindketten
megfogjak egymas kézét; a gyakorlo vivo tarsa kezémaszkodva kitoréssel tamad,
amit tarsa vezényelve és kovetve segqit.

13.Két vivd egymasnak hattal vivoallasban (hatuk &&a3zekarfizés: kitorés, majd
elallas, a kar elengedése nélkil. Gyakorlas vatakanyban.

A kettos ebrelépés ravezai gyakorlatai

Ez sorrendben a harmadik gyakorlat, ahol a pipdbfejjel valé indulas a
kovetelmény. Ha az &d6ekben megfelél ideig dolgoztunk, ennél a gyakorlatnél ez
mar nem jelenthet problémat.

Az (] feladat, a ketbs ebrelépés sajatastmusanak a kialakitasa. Ez azért is fontos,
mert ehhez lesz hasonlé a lépééreslkitorés ritmusa is. Kébb, az itt megtanult
ritmust, illetve ritmusvaltast az elkészités sasakamatoztatni tudjuk.

1. Két egymas utani ételépés (6sszekapcsolas, ritmus nélkdl);

2. Vivéallasban, helyben ,ételépés” (azaz jobb labfejemelés helyben, a bal dal
térd hangsulyozott emelésével egyitt, amit a 2 eglgdeji talajfogasa fejez be)
majd egy tényleges d@klépés;

3. A 2. gyakorlat megismétlése, de azoeldpéssel mar ténylegeserdrehaladunk.
(A ritmus ugyanaz!);

4. Lassan indul6 ket ebrelépés: az etslépés alatt a bal lab hatarozott letételének
pillanatdban taps, majd a 2. |épés;

5. A 4. gyakorlatot végezhetjiuk ugy is, hogy a &stebrelépés alatt (a 2 talp
egyideji talajfogasanak pillanataban) kardunk kosaravaloldéh koppintunk
egyet. llyenkor természetesen a penge végét fopmikifott karral, magunk étt
kissé jobbra tartva;
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6. Elérelépés, amit azonnal induld, rovid méasodik, ko@z elbrelépés lassan
kezdidjon, a bal l1ab letétele puha és gyors legyen.)

7. Egészen kicsi, de jo ritmusl kigtebrelépés. A gyakorlatokat két penge vagy két
vonal kozétt is végezhetjik, amivel a Kstebrelépés nagysagat szabalyozhatjuk
Az utébbi, illetve az @iz6ekben ismertetett gyakorlatok keverésével,
0sszekapcsolasaval,l@pés ebre kitdrésben eléforduld hibakat tudjuk javitani,
illetve megebzni;

8. Vivaoallas, jobb labfej elé keresztben tegyik leaadkt: a penge gyengéjestl
labfejemelés, majd a penge folétt atlépvéralEpés, amit egy masodik lépés
kovet. (Ekkor a bal labfejinkkel is atlépjuk a pénp A masodik lIépéssel a bal
labfej emelését tudatositjuk! A kést ebre 1épés utan, kdis hatralépés: a penge
folott eloszor a bal, majd a masodik 1épés soran, a joblejjébftlépve a penge
folott, vivoallasba érkezés a pengétel

9. Kettos ebrelépés: a masodik 1épés - bal 1ab letétele - hdpgsottan késleltetett
(magas bal térd emelés), de a két talp ennek elergyszerre fog talajt;

10.A csoport tagjai allanak parokban. A par egyik jdaagaki a ketds Iépést
viszonylag jobban tudja!) vivoallasban ,gyengébdrsa mogé all, ugy, hogy jobb
kezével tarsa jobb vallat, bal kezével bal égptartja. igy, parokban allva a
csoportban -kettés ebrelépés a ,gyengébb” vivd igyekezzen tarsa ritmusat
utanozni, segéttarsa pedig, bal kezének nyomasaval is jelezienast;

11.Kettés ebrelépés a bordasfalat fogva: két keziinkkélsen rafogva a rudra az
indulast konnyithetjik, a masodik lepés inditasakeriinkkel hizva a masodik
lépést gyorsithatjuk;

12.Vivoéallasban, a penge hegyét fogva, a kardot jéblejunk elé helyezzik: pipalo
labfejjel megrugva a kard kosarabmdléplink, majd a masodik 1épés végén (azzal
€s hatralépést végez, amit tarsa vezényelve ésvasegit egyidéjeg), a kardal
a padlora koppintunk;

13.Az el6z6 gyakorlat, de a masodik lépawlitasakor koppintsunk a foldon a jobb
labfejunk mellett;

14.A 11-ik gyakorlat, de a masodik Iépés inditasakdcardra tamaszkodva segitjuk a
masodik lépést;

15.A 11-es gyakorlat, de a kard hasznalata helygtisaiank a Iépések befejezése
vagy inditasakor.

16. Vivoallas: a tars a gyakorldé vivinellé all, és csipmagassagban mindketten

megfogjdk egymas kézét; a gyakorld vivo tarsa kezédmaszkodva két ebre

V. Hatralépés és ketts (tdbbes) hatralépés ravezétgyakorlatai

Foleg kardvivasban tudatositni kell, hogy a hatradépézben a jobb talppal enyhe
nyomast kell gyakorolnunk a talajra, a sulypontydmhatos és gyors hatra vitele
érdekében. A keis hatralépésnél ez mar elengedhetetlen kovetelmény.

1. Két lassu hatralépés;

2.  AIVI/8. gyakorlat

3 Két hétralépés: az élslépés kezdete lassu, befejezése gyorsulé legyen. A
masodik lépés szintén gyors — kissé mélyiivoallasban;

4. Az els) két feladat valtakoz6 gyakorlasa,

5. Ha a ketbs hatralépés mar j0l megy, ugyanezzel a felépitégssbarom
folyamatos hatralépést is elkezdhetjik;
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6. Harom hatralépés, ahol valtakozva az utolsO, vagy e& hétralépést
gyorsitjuk, illetve nyujtjuk meg;
7. Harom fokozatosan gyorsulé héatralépés, egyre mehjitballasban.

VI. Lépés ebre-kitorés ravezet gyakorlatai

Az egyik legfontosabb tdmadasfajta. Sikere, dreddpés és a kitorés folyamatos
0sszekapcsolasan mulik. Gyorsasaga, a lépést niefbp lab talajfogasa szerint

alakul.

1. Két kulonallo ebrelépés;

2. Helyben ,ebrelépés”, majd kitores;

3. El6relépés — kis sziinet — majd kitorés;

4. Az elérelépés és a kitorés kozotti sziinet folyamatosékkes;

5. Elérelépés — kitorés. A kitorés atelépéest kovéten azonnal induljon,

de ,lassu kitorgdt van sz0: a Iépést ,késleltetett” kitorés koveti;
Lépés abre — kitorés fokozatosan gyorsulva;
Lépés abre kitbrées bordasfal mellett: a keziinkkel a lépéktasat
segitve raszoritunk a radra, majd Uetcaésnél.
8. Az ebz6 gyakorlat, de a kitérésnél keziinkkel meghuzvadatu
gyorsitjuk a kitérést, majd ugyanigy $éiggia lépés gyorsabb inditasat;
9. Véltakozva vagy a Iépést vagy a kitorésirgitjuk, illetve késleltetjuk:
a bordasfal rudjat meghuzva gyorsithatyalgy raszoritva a kezlinkkel,
lassithatjuk a mozgast.

No

KEZTECHNIKAI ALAPOK: KEZ-LAB KOORDINACIO

» Egyszeti kéztechnikai elemek: fegyver fogasa, vivéallaydegrel
» Az egyszei kéz- és labtechnikai elemek 6sszekapcsolasa

» Labgyakorlatok fegyverrel

> Allasok meghivassal

A konvencionalis gyakorlatok atmenetet képeznekiskolavivas és aszabadvivas
kozott. Ebkészitik az iskoldban tanultakat, masrészt kietjgsazokat. Most azokra
mutatunk példakat, amelyeket kénnyen beilleszthet@inabgyakorlatozas kdzé (utan),
illetve amelyekkel nemcsak a labmunka koordinaciémdatait, de az iskolavivas
elokészitését is éseqitjuk.

Az elsy gyakorlatok a csoportos labmunkab&iéz bevonasat az alaphelyzetek gyors,
egyuttes elsajatitasat teszik lehet.

A gyakorlatokat kardvivasban mutatjuk be, de értalezefien attehedk a 6r -, és
parbajtwrvivasra is.

1. Markolattal terc vivoallas és labmunkazas:
|épés abre és hatra;

kitoréssel ,,szuras”;

kettds ebre-kettis hatra;

lépés, kitorés, ,szuras”;

ugras, kitorés, ,szuras”. stb.

VVVYVY

17



A markolattal valé lAbmunkazas lebeé tesz akardfogas allando ellefirzését. A
gyakorlas célja meég derc vivoallas tudatositasa. A tamadd labgyakorlatokat
kezdetben ,szurassal” végezzék, mert ezzel konngedmmrdinacio kialakitasa.

2. Markolattal, vagy karddakrc vivoallas és folyamatosan:

>
>

>

>
>

>

kettos ebre — ketbs hatralépés;

kettbs ebre — ketbs héatralépés; a masodik héatralépés befejezésének
pillanatabarkvart ;

az ebzoégyakorlat, de a keis ebrelépést azonnal kdvesse a é&stt
hatralépés. (Megallni, pihenni tehat csak a 4.défién szabad);

kvarttal kettvs ebrelépés — kebs hatralépés éserc. Tehat kezzel
indulunk ebre, de a tercet csak a 2. hatralépés befejezésekszik;
kvarttal-terccel kettss ebre, majd azonnal kéis hatra az ék6 gyakorlat
szerint;

kvarttal-terccel ketts ebre — ketés hatralépés kvarttal-terccel;

kettos ebre fejcsel (a fejcsel mutatdsa a masodikrelépéssel egyutt) —
kettos |épés hatrlavart (a pardd a 2. hatralépés befejezésével egytt);
kettos ebre fejcsel - ketis hatra kvarttal-terccel.

3. A 2. gyakorlatsor, de a ké# hatralépés utan kitorésseliras (vagy lépés ére —
kitoréssel), vagy fejvagas, oldal, vagy mellvagas;

4. A 2. gyakorlat, de kvart helyetiiint haritdsok gyakorlasa;

5. A 2.-4. gyakorlat, de ugras-lépéssel kezdve;

6. Az alabbi gyakorlattal &éz alaphelyzeteittanithatjuk meg egyszerre nagyon
gyorsan. A vivok alljianakagysag szerint egészen szorosan, kezdetben nyjtot
labbal, késibb vivéallasban (balkezesek kulon). Vegyék fel a kiulonBoz
helyzeteket: terc, kvart, kvint, /szekond, primdnal, fej-oldal-mellcsel stb. Az
egylttes, kdzos gyakorlas soran nagyon konnyenittigtok a hibak: jol latszik
ugyanis, ha a csoportbdl ,kilog” egy kosar, vagynge él stb. A cél, hogy a
pengék, kosaraparhuzamosok legyenek. Ez, nagysag szerinti folallas esetén, a
helyes poziciét is megadja.
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EVFOLYAM: 4-6. KOROSZTALY : GYERMEK II.

ELETKOR :10-13. EV

ELOKEPZ(O SZAKASZ Il.

MEGVALOSITANDO CELOK

>
>

YV VY

Y

VV VVYVVYYVY

alapvebt mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

motorikus képességek szinvonalanak névelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gdsalkalmazo, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggottsagokhoz igazitott
fejlesztése

a bemelegités szabalyainak elsajatitatasa a gyakbrlatok 6nallo végrehajtatasa

a rvivas és kardvivas alapwdtonvencidinak megismertetése

az egyenes vagasok és szurasok alkalmazas sziinjén megtanitatasa

a fejcsel oldal-, oldalcsel fej-, hascsel fejvad@asil. a szurasok oldalvagasok
elsajatitatasa

a legegyszdibb tamadasok és védések, valamint riposztok ésrdgusztok
begyakoroltatasa

ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban

helyes testtartds megalapozéasa

a teljesitményre térekvésositése

kollektiv sikerélmény és a tevékenység 6roméneietdse

ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kuglésst a nehézségek lekizdése,
valamint a kitartas és a monotoniaéséenek elviseltetése

egeszséges életmaodra nevelés

jatékos mozgastanulas fejlesztése

MODSZERTANI GYAKORLATOK

ViVO LABTECHNIKAI ELEMEK II.

Az alabbiakban targyalt vivo kéz -, és labtechnikagyakorlatokat, a kardvivas alapjan
mutatjuk be. A gyakorlatok térvivasban is kozvetlenil alkalmazhatoak (értelemszgéen
vagasok helyett szarasokat kell érteni). Az atalakhs parbajtérvivAsban sem okoz
gondot, viszont Ugyelnink kell, hogy ebben a fegyseemben a kéz-lab koordinacidja
kilonbozik a kard -, és Brvivasban hasznalatostdl: itt nemcsak kézzel induhk, de a
felallasnal a kéz nyujtott helyzetben is marad.

» Ugras ebre

» Ugraslépés éle

» ugras-kitorés

e ugras hatra
csUsztatas, megtorpanas
» fless
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VII.  Ugras ebre ravezeb gyakorlatai

S -
J,‘\Tz),:‘ 2

Az ugras ere gyorsabb, dinamikusabb labgyakorlat a |épésitmagaban
rendszerint sohasem hasznaljuk. Altalaban méglaz&gb ugrast is kdveti egy lépés,
vagy kitores.

1. Dobbantas: vivéallasban — a &Bbi ugras szerint — &lelenditjik a jobb
alszéarat, majd hatarozott, de puha mozdulattalali&sba tériink vissza. Ezzel a
gyakorlattal a puha kezdést és a hatarozott b&fsjegakoroljuk;

2. Egészenkis (alapallds-szé) vivédllas nyujtott térdekkel. Néhanyszori
dobbantas utan kisd@kugras (a két talp egyszerre fog talajt!);

3. Az elbz6 gyakorlat, de fokozatosan mélgids megfelél nagysagu vivoallasba
erkezeéssel,

4.  Vivédllas: kardunk hegyét fogjuk két ujjal. Ratamlasdunk a penge végére. A
kosar a jobb labtdl kissé oldalt, a labfej mellesin. Ugras élre, a kardra
tamaszkodva;

5. Ugyanez a gyakorlat, de céipagassagban két kézzel a bordasfalat fogjuk;
6. Tars segitségével: két keziinkkel a mellettink ali@ kezébe kapaszkodva
inditjuk az ugrast.
VIIl.  Ugras lépés dire, ugras Iépés dire kitbrés ravezet gyakorlatai

Az el6z6 gyakorlatokkal az ugras indithsat préobaltuk megkdeni. A
kovetkedkkel, az ugrést kovétlépést, illetve kitbrés dsszekapcsolaséat tudgussit

1. Dobbantas — |épés d@ke. Fontos, hogy a lépést azonnal kezdjik meg a
dobbantast kévéen; a lab mintegy ,pattanjon” vissza a talajrol;

Ugras ebre — fél Iépés sarokkihelyezéssel;

Az elbz6 gyakorlat, de a sarokkihelyezés utan sarokdobbantajd 1épés éte;

A 3. gyakorlat, de a sarokkal val6 dobbantas uttinds;

Az ugras ravezétgyakorlatainal ismertetett 1V/5. gyakorlat szew@nkardunkra
tamaszkodva ugras-lépésre;

Az 5. gyakorlat, de az ugras-lépést kdeet kettos ebrelépést végzink, a
talajfogas pillanataban kardunkkal koppintva a &dld (az ugras inditasat a
kardra tAmaszkodva segitjik, mig a éetebrelépés alatt a karddal koppintva
az ebrelépés ritmusét tudatositjuk);

7. Ugras lepés éte bordasfal mellett, csfpmagassagban fogva meg a rudat;

ablrwn
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8. A 7.gyakorlat ugras kitoréssel;

9. Ugras lépés és ugras kitores valtakozo gyakorlasa;

10. Ugréas-lépés magas vivéallasban, majd ugras-lépésimd szabalyos nagysagu
es mélyseg vivoallasba érkezéssel, valtakozva,

11. Dobbantas ugraslépésm, majd ugras kitorés (az ugraslépés utan kisetgin

12. Ugras ebre kitorés. A kitbrés, az ugrast koeh azonnal keZdlik, de
befejezése lassu, ,késleltetett”.

Az ugrasoknak, az ugras-kitbrésnek visszaltegeshatasa is van: &egiti a lépés

elore kitorés végs ritmusanak (sebességének) kialakulasat. Ezényidskitorés utan

erdemes mindig visszatérni a Iépés-kitbrésreyalée$bb a ketbt keverve, felvaltva

gyakorolni.

A kovetked harom labgyakorlat — a csUsztatas-hatraugras,ampegtas és a fless nem
illeszkednek szorosan, modszertani fokozatként lézolkhdz. Elsajatitasuk, mar
viszonylag jo0 labtechnikai szinvonalat feltétel&zért is kertltek a gyakorlatsor
vegere.

Hatraugras és csusztatas (megtorpanas) ravesegyakorlatai

Vivéallasban apro, lapos szokdelésrethatra (sulypontemelkedés nélkil);
Vivéallasban ugrékotelezés hatra (a kotél a hatdl bal lab alatt halad);
Keresztlépés hatra, majd keresztlépéssel hatrgugras
Fél hatralépés, hatraugrassal.
Vivoallasban, a tars, a gyakorld vivé mogé all,éwet tarsa bal kezét fogja: a fél
lépés befejezése utan meghlzza gyakorlo tarsa dmsdt,kaz ugras nagyobb
lendulete érdekében;
Vivéallasban ugrékotelezésied (a kotél az eldl 1&vjobb 1ab alatt halad);
Fél |épés dlre, majd csusztatas (nyujtott labbal konnyebb nmedjita);
Az 5-6s gyakorlat, a szemben allo tars a csustierasyujt segitséget, a jobb kéz
meghuzasaval (a huzés a fél 1épésealitan torténik);
9. Parok egymassal szemben (parhuzamos vivoallasbgymas kezét fogjak:
felvaltva l1épés ére csusztatas-fél Iépés hatra hatraugras;
10.Vivoallas: jobb labfejjel negyed lépés hatra, Balkegyed Iépés éle =
fél-vivéallasbaérkeziink; majd jobb labbaléeelépve felvesszilk az eredeti
vivoallast, amit hatralépés majd hatra ugrasalllépés hatra és hatra ugras kovet;
11.Az el6z6 gyakorlat folyamatosan;
12.Vivoallas: bal labbal negyed Iépésérel, jobbal negyed hatra; majd ballal
fél [épés hatra ésvetlépés, (késbb csusztatas);
13.Az el6z6 gyakorlat folyamatosan;

agrwnE
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14.A 8. és 9. gyakorlat 6sszekapcsolasa

15.Lépés adre csusztatas — fél 1épés hatra hatraugras, folymaa;

16.Kettés |épés €lre cslUsztatas —ké# lépés hatra hatraugrassal, folyamatosan
tébbszor;

17.Megtorpanas (a csusztatas lerdviditésével), apési@re, vagy kitorés kovet;

18.Csusztatas és lepés, ill. fél Iépés hatra hatraugrassal, a bordasfagva;

19.Az el6z6 gyakorlat megtorpanassal, amit kitdrés kovet.

X.  Afless raveze® gyakorlatai

A fless talan a legtermészetesebb labgyakorlateEmtienére elsajatitasat ne bizzuk
csak tanitvanyaink utanzoképességére (ami egyébkaégyon fontos pedagodgiai
eszkdz). Ugyanolyan gondosan tanitsuk, mint a tftiigyakorlatot!

A fless tulajdonképpen egy megnyujtott keresztlép&gzdéskor a sulypont
fokozatosan a jobb labra tolodik at. Fontos, hoggigh, a fel$test (a térzs) mindig
egyltt mozogjon. Ha a flesgelivo csipje lemarad (felemelkedik), a fless révid,
lefelé iranyuld lesz. Ezért lényeges, hogy a vivésuypontathelyezést asips
sullyesztésévelégezze. A keresztlépést védaal lab labfejamenetirdnyba nézzen,
amivel ebsegitjuk a kénnyed atgordulést. A véllak a flesghdn isérizzék meg a
talajjal parhuzamos helyzetiiket.

A fless lényegét legkbnnyebb néhany jatékkal énretce.

1. Egymassal szemben vivoallasban — éklél6 labfejek érjenek 6ssze. A vivok
kezuket emeljék ,szikszt-be”. A par egyik tagja @rsllenfele kezébe, majd
félfordulattal azonnal menekiljon (futva). Tarsalige— ahogy beleltéttek a
kezébe — probélja meg megfogni 2 Iépésen belllfo8q’ keresztlépésseés
elol lévo karjanak nyujtasaval induljon;

2.  Tars folott bakugras, vivoallasba érkezéssel. Ake#eEs utan azonnal, vagy kis
kivaras utan talajérintés, majd fless. A bakotddaérs a tapsra indulva, flessel
(keresztlépéssel) probalja megfogni, az elob)élessed vivot. Pontot lehet
szerezni, ha a menekiila tars nem éri el, vagy, ha a hatuldlé&eoran indul, és
beleltkozik az éfte kivaro vivoba. Cselezés tilos!

3. A csoport tagjai szintén parban allnak. Az egyikovivivoallasban. Tarsa@le
jobbra, ebtte all és fejmagassagban kesittgob fel a vivoallasban allo tarsa
elé, aki ezt keresztlépéssel — flessel — probétgpeai;

4, Ugyanez a jaték, de a flessela kesztyt elkapd) vivo igyekezzen a
keresztlépés alatial térdét magasra emelni. Legjobb, ha azt a céiztik ki
eléjuk, hogy kbpastszélességbheitesseljenek;

5.  Vivoallasban — bal tenyér a céip lassan induld fless két jol lathaté vonal (kb.
pastszélesség) kozott. A fless kbzben a vonal&elhtiépni abal sarokkal.
Segitségképpen a céiket bal tenyérrel kissé nyomjuk lefele;

6. Bal labbal végrehajtott hosszu kitorés;

A flesst legkénnyebben elsajatitani, fegyverrel @zben lehet. Igy
legegyszedibb ugyanis azt érzékeltetni, hogy a flessayy tdvolsagothidalunk

at, de ennek ellenére a talalatot el kell érni ésjsb a bal lab letételének
pillanatdban. Ellenkézesetben nem flesgr hanem keresztlépéses futasrol van
sz0!

2 A fless a mai szabalyok szerint nem alkalmazhaté\kvasban. A kardoz6k ehelyett, un. székkagro flesst
alkalmaznak, ahol a labak nem keresztezik egyradsj lab nem Iép a jobb elé.
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Szikszt vivoallads: parokban (vagy mesterrel szemblassan inditott flessel
egyenes szuras. A tavolsag hangsulyozottan nabgt te keresztlépés ennek
megfeleben kilondsen hosszu. Cél: a bal térd tudatos emedseresztiépés
megnyujtasa érdekében, valamint a talalat elérélsal @arok talajfogasaval

egyidejileg. Ha kdzben a torzs kicsitéebbukik, nézessink tanitvanyunkkal
fless kdzben egy fejunk folotti tavolabbi pontrateaemben. (A fej tudatos

felemelése ugyanis nagyon gyakran kihat a torasye i
Felvaltvaegészen nagy tavolsagr@¢hz ebz6 gyakorlat), illetveegészen kicsi

(kitorésnél kisebb) tavolsagrol flessglyenes szaras. (Kis tavolsagrol a fless, a

Talalatot, a hegy ultetését ket koveden indul!) A kis tavolsagrol
természetesen rendkivil kdtrykézzel indulva — flessel talalatot elérni. A
két tavolsag keveréseével az a célungylzofless diteljes keresztlépése mellett
a kéz felgyorsitasat (a talalat bevijakeelérjik, anélkil, hogy az egyik
feladatot a masik rovasara oldanank rbega kilonb6é tavolsagrol gyakorlas
mar j6l megy, flessel egyenes szurasckotavolsagrol. (Természetesen, ha a
keresztlépés kisb ,rovid” lesz, visszatérink az extrém nagy taaghs.
Hasonloan, ha a kezet akarjuk gyorsitaRicsire.);

A kovetked harom gyakorlat &pés ebre flesssajatos ritmusanak kialakitasat segiti:

9.

Vivoallasban, helyben gyors jobb-bal-jobb labem&gdalajfogas, majd fless.
A jobb lab ismételt talajfogasakor a fless azonnal indidzel az egyszér
Lritmusgyakorlattal” a |épést kouesulypontathelyezést tudatositjuk;

10. Fél kitoréslél mindkét labbal vivoallasba ugras, amit azonobb-bal-jobb lab

11.

Kardvivasban a ma hasznalatazokkerb-ugré flessa megtorpanas és a csusztatas, illetve

helybefutas kdvet (u.az, mint ateb) és fless;
Az elbz6 két gyakorlat ritmusanak megfaleh lassan induld és fokozatosan
gyorsulo 1épés éte fless.

az un. ralép fless kevereke:

12
13

14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.

21.

. Felvéltva gyakoroljuk a csusztatast €s megtorganas
. Vivoallasban a jobb labfej@&t 20-30 vagy 40 cm-re hizzunk vonalat, amit a jobb
labbal at kell ugrani (a bal lakbeaijes segitsegevel);

Az ebz6 gyakorlat, a jobb lab kilépését (ralépését), dhalkeresztlépése, fless
kovet.

Iskola keretében: nagytavolsagrol rédiessel fejvagas és fejcsel fejvagas.
Kbzép és nagytavolsag kozotti tavolsag: réligssel fejvagas, amit a mester
hatralépése utan, ismételt fejvagas kdeesél. (Torténhet a masodik vagas
oldalra is!)

A 13. gyakorlat, de pengét tesziink a jobb lab elé

Zart allas: helydl tavolugrassal vivoallasba érkezés (past széltaéhagrasaval),
majd a jobb ldbbal sztkkefiess, 30-40 cm-re &le, vonal (vagy penge) folotti
atugrassal;

Az ebz6 gyakorlat, de zsamolyatugrassal;

Megtorpanas és szokkefiess folyamatos gyakorlasa ¢iaként egy-egy

lassu 1épés, lazitasképpen)

Egymassal szemben vivoallas, kézfogas: a gyakeefindulasakor
(ebreszokkenésekor), tarsa kézhuzassal seqiti anfegbb drehaladasaban.
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LABGYAKORLATOK FEGYVERREL (PARBAJT (")R)
Vivoéallas:

» Alapdllasbol a vivoallas: a fegyveres kéz a térdehkajlitasa utan helyezkedik el az
allds helyzetébe és a fegyvertelen ekkor hajlikfdkorivesen. A kényok enyhén
hajlitva legyen, a penge hegye nyujtottan, eldiydekedik el.

Lépések:

A pérbajtrvivasban a penge hegye mindig veszélyezteti amfelet, akar ére, vagy
hatrafelé mozog a vivo, ezért a lépéseket mindigyatassal kotjlik ossze.

Lépés abre karnyujtassal

Lépés hatra karnyujtassal

Ketts ebrelépés karnyujtassal

Kettés hatralépés karnyujtassal

Hatul lew labbal kezdve Iépésdek karnyujtassal
El6l levo labbal kezdve |épés hatra karnyujtassal
Keresztlépés éte karnyujtassal

Keresztlépés hatra karnyujtassal

Jobb lab, bal 1ab |épésseé karnyujtassal

Bal lab, jobb lab I1épés hatra karnyujtassal

A fentiek variacioi

VVVVVVVVYYY

Kitorés és felallas vivoallasba:

Kezddknek a szurast célszerkdzéptavolsagrol kitoréssel tanitani. A mozgastka
nyujtasaval kezdjiuk, ezzel vesszik célba a taldddtiletet, majd ezt kdveti a kitbrés. A
véghelyzetben az 6kol a valbdl és folott helyezkedik el.

A feldllast a ldbak munkdja kezdi meg, és a viashlh érkezés pillanataban foglalja el a kéz
az allas helyzetét.

SZUROPARNA GYAKORLATOK SZUROFEGYVEREKBEN
Kistavolsagrol:

Szurés karnyujtassal

Kettés szuras (révid, hosszu ritmusban)
Harmas szuras (kulénbdzitmusban)
Szurasok a szaréparna kilénbaoeészére
Szuréas és hatralépés

Kettés szuras hatra lépés

VVVVVYY

Kdzéptavolsagrol kitoréssel:

» Szurés kitoréssel
» Szuras kitoréssel és kitbrésben két iséngtliras (rovid, hosszu ritmusban)
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>

>
>

Szuras kitoréssel, felallas vivoallasba a hatuw labbal, isméti szuras kétszer, hatra
lépés

Szuras helyll, nydjtott karral Iépés héatra, majd kitorés ésifék vivoallasba

Ua., mint az élbb, de két-harom ismétkzurassal

Nagytavolsagok:

Parbajbrben mindig karnyujtassal kell kezdeni a gyakoMatp tr -, (és kard) vivasban a
lépés végére be kell fejezni a karnyujtast.

>
>
>

>

Lépés eabre kitorés

Lépés abre kitores, ket-harom ismétzarassal

Lépés ebre kitoréssel szuras, felallas hatul delabbal vivéallasba, |épés hétra,
kitoréssel szuras két-harom ismétléssel

Szarés helydl, kettos 1épés hatra, majd [épééra kitdrés (két-harom ismétléssel is)

Jatékos, tarsas gyakorlatok:

Kis tavolsagrol:

>

Lehullé kesztyi elszurasa

» A tars a szuréparnadt a fugghlegesen tartott fegyverét hegyénél fogva, mint egy

>

ingat mozgatja. Tarsa helfltempdban tetszés szerint szurasokat hajt végre.
Ua., mint ebbb, de t6bbszdri isméidlo szurasokkal.

Kodzéptavolsagrol: ketten allnak egy szuroparnanal!

>

>

LErj utol!” Az egyik az iranyito, a masik alkalmaattik hozza. Tetszés szerintbloen
egyenes szurast indit, a masik igyekszik szintéyemgs szurassal a szurGparnan
utolérni.

Ua., mint ebbb, de az iranyitd éfe és héatra is mozoghat, mig a tarsa koveti. Az
iranyitd igyekszik tarsat hibara késztetni! Hiba, dtars késve, vagy egyaltalan nem
inditja el a kitbrést, vagy ha akkor is kitor, amilaz iranyité nem.

(Mindkét gyakorlatot szerepcserével is végeztessik)

A térlatas fejleszi gyakorlatok:

>

Nyolc - tiz vivé all a szuréparnakod kozéptavolsagon. A jobb szélen allo kitéréssel
szur. A dominédelven haladva a kdvetéanindig akkor indul, amikor az &te allo
megeérkezett a kitorés véghelyzetébe. A felalladdiasba hasonléan tortenik.

Ua., mint ebbb, de baloldalrél kezdve.

Ua., mint ebbb, de a gyakorlat kozégrindul, és sugarasan folytatodik.

(A fenti gyakorlatokat helybennjarasbol idiihatjak).
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VIVO-KEZTECHNIKAI GYAKORLATOK, PAROKBAN

A héritasokat és azok véghelyzetgiindharom fegyvernemben paros-tarsas gyakorlatok
segitségével alakithatjuk ki leggyorsabban. (A gyiatokat mindig fejvédben hajtsuk
végre!) A félkor -, és koraritasokat legegyszdibben azéatvitelek segitségével tudjuk
megtanitani, de a modszert az egy$ze&dések kialakitasanal is alkalmazhatjuk ugy, hagy
tars a pengéje hegyét (gyengéjét) asMéasarara helyezi, mindig a megféldlelyre. Pl. kvart
és szekond esetében a tars kosard léslsel$ részére, stb.

Egyszeti védések a tars segitségével kis tavolsagrol.

Félkorvédések a tars segitségével kis tavolsagrol.

Kor védések a tars segitségével kis tavolsagrol.

Felkor és kor atvitelek 6sszekapcsolasa kis tagoda

Feélkor és kor atvitelek 6sszekapcsolasa egy,élllépéssel 6sszekotve.
(A gyakorlatokat szerepcserével is végeztessik)

YVVVYYY

A kovetkezokben a kardvivasban alkalmazhaté néhany feladatokamutatunk, ami az
elézoek alapjan a szurofegyverekben is természetesen alknazhata

1. Az aladbbi gyakorlattal &éz alaphelyzeteittanithatjuk meg egyszerre nagyon gyorsan: A
vivok alllanaknagysag szerint egészen szorosan, kezdetben nydjt@tbbal, késsbb
vivoallasban (balkezesek kulon). Vegyék fel a kiulonbBdzelyzeteket: terc, kvart, kvint,
szekond, prim, vonal, fej-oldal-mellcsel stb. Aziies, k6z0s gyakorlas soran nagyon
konnyen kijavithatok a hibak: jél latszik ugyanis a csoportbdl ,kilog” egy kosér, vagy
penge, él stb. A cél, hogy a pengék, kosgpakhuzamosok legyenek. Ez, nagysag
szerinti folallds esetén, a helyes poziciot is mdggeEbben a formaban az &tmeneteket is
gyakorolhatjuk.

Tukorrel szemben kilénodsen jo hatasu ez a csopkémaunka!
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2. Tovabb szinesithetjik a gyakorlast, ha a csopgjaitaa fenti rajz szerint parokba allitjuk,
€s a kosarak tovére egy-egy pengét tesziink. Ahogly azatmenetek (7) és kéébb a
|épés ebre-hatra, illetve kitorés soran a penge ne essen le. Tehat hangsulyozostania
precizen kell megindulni és gordulékenyen mozognimeghivasok mellett szurast, fej,
oldal és mellvagast, illetve cseleket is gyakortlhk, helyben vagy mozgas kdzben.

3. A kovetked gyakorlattal a haritasokat tudatosithatjuk: a b@lanak egymassal szembe
kis- és kOzéptavolsag kozotti tavolsagra. Az egyio lassanfejet vag, a masik kvinttel
hérit és lassan oldalat vag vissza. Tarsa eztdiexai és oldalat vag, amit ellenfele
szintén terccel veéd. Bit kezdve a gyakorlat ,nyitott” lesz: az utoljaradéébarhova
vaghat és tarsa szintén kozvetlenll, riposztozhatos szabalyminden vagasban és
haritasban kis ideig meg kell allni és lazitani, égsak ezt kdveden lehet lassan
riposztozni. A parok kezdetbemondjak be a vagasok iranyat, és hangosan javitsak
egymast!

4. Az elbz6 gyakorlat, de a vagasokat |épéssel, a védéstidpdssel végezzik. (A szabaly
ugyan az!);

5. Kezdhetjik a feladatot oldalvagassal is: tarsugknkor terccel |ép hatra, véd, majd
oldalat vag direlépéssel. Ezt az &z6r induld vivo terccel haritja, majd fejet vag
elorelépéssel. A kvinttel harité vivdo ezutan barhovmghat (Iépéssel és lassan), de
mindenképpen direkt (csel nélkili) vagassal. Tovabimesithetjiuk a gyakorlast, ha az
el harom héritas-vagas utan a vivok lépés helyettokebre |épéssel is vaghatnak:
ilyenkor azonbarelére jelezni kell, (bemondassal), a két Iépést. A fenti harom gyakorla
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(3.-4.-5.) a védés, védekezés-tanulas egyik legjehasznosabb példaja. Azéelsrom
védes — visszavagas utansigszités), barmelyik vivo védhet agy is, hogy némHiatra:
ilyenkor a riposzt szinte védhetetlen lesz, pedigmnfeltétlenil gyorsabb, csak
varatlanabb. Tarsa kontrariposzttal élhet.

6. Kozéptavolsag: felvéltva kitoréssel szuras (8-1€%z

7. Kistavolsag: 3-4 apro fejvagas kulonbazmusban. A tarsanak ugyan abban a ritmusban
kell megismételnie a vagast. Szerepcserével. N&zanyismétlés utan kozéptavolsagrol
fejvagés)azitas (a fejvagas helyzetében kitdrésben), 2-3 ismédpladgas utamerc, majd
visszatérés vivoallasba. Gyakorlas felvaltva;

8. Kozeéptavolsag: az egyik vivo kitoréssel fejet vagrisszatér terc vivoallasba.fdlallas
alatt a masik vivo kitoréssel szintén fejet vag. Mikareds vivo az6todik kitdrést is
megcsinalta, nem indul el tdbbet. (ezzel a gyakiatlaa kézzel valo indulast lehet
elésegiteni, mivel a tanitvanyok Kkitérésnél kisebbotdagrol — a felallas alatt —
kénnyebben indulnak meg kézzel);

9. Az el6z6 gyakorlat versenyszéen. A kitbréssel tamadd vivé hosszabb-révidebhgidei
kitorésben maradhat, vagy azonnal visszaall. Posterezhet, ha tarsaébb indul
(amikor 6 még a kitérésben van), vagy ha tarsa késve iraldiel@llas befejezése utan

talal).
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10.Nagytavolsag: érelépés — megallds — kitoréssel fejvdgas. Néhanysamétlés utan
folyamatosan Iépésdk kitoréssel fejvagas. Gyakorlas felvaltva;

11.Kistavolsag: az egyik vivé kvintben all. El forditial (karnyujtas nélkil) Rézvagas
karnyujtassal oldalvagas kazitas — konyokhajlitassal kézvagas és visszatérés tercbe
Késsbb kitoréssel is majd azt kovein [épés-kitbréssel oldalvagas.

12.Kozéptavolsag, terc: az egyik vivd nagyorikskdrterccel megprobaljamegérinteni
tarsa tercallasat, aki ezoklesetenként kitér Ellenfele ilyenkor ,utanamegy”, kdveti a
pengét, vagyis ismételt kortercekkel megprobaljakantaktust felvenni (a penge
gyengéjén). Ha sikerllkis szliinet utédn, szinte alig lathaté modon kissé megnyomja
vivotarsa terckotéeséifele, amire az ,visszanyomassal” valaszol; ezt, a Kdaost indito
ismételten visszanyomja: tarsa erre elemeli peh@éj&tésbl, mire ez kitoréssel fejet
vag. Gyakorlas felvaltva;

13.Az el6z6 gyakorlat, de szurassal, vagy oldalvagassal efejg Az utébbi esetben a tars
ilyenkor kvintbe megy);

14.Kodzeéptavolsag, terc vivoallas: az egyik vivé kdnkgttés kvartiitést végez €s visszatér
tercbe. Tarsa hasonloképpen valaszol, szinténaté&sz tercbe. Ellenfele erre kvarttitést
— kvartkotést végez (kissé megall a kdtésben,)|antjd kitoréssel kvartités, fejvagas;

15.Nagytavolsagroél kvartkotés vagy utes fej-, oldalagy mell-) vagassal, a védyujtott
terce ellen. Célszérkezdetben csak két tamadashelyet engedélyezrsa Bar litést, vagy
kotéstamadast védeni prébalja és riposztozik;

16.Kozeéptavolsag: az egyik viviéjcselt mutat, amire a masikis szlinet utanreagal csak
kvinttel. Amikor megtortént, kitoréssel oldalvagédéagy tavolsagrol ugyanigy: 1épéssel
fejcsel mutatas — kis sziinet utani kvint reagal&#éréssel oldalvagas. Ha a cselmutatas
mar preciz és a lépés cselmutatassal séheldre a tamadd vivo, a reagald haritas
fokozatosan gyorsulhat Az ebzé gyakorlatot végezhetjik oldalcsel, - mellcsel, -
szurdcsellel kezdve, vagy a fejcsel utan mas hefepgel;

17.Kozéptavolsag: az egyik viv@llandd sebességgel(folyamatos, de lassu és &z
mozdulatokkal), terc és kvint meghivast vesz. Tdejasel-oldalat vag kitoréssel, a
kvintbol valé elmozdulédskor inditva a cselt.

18.Az elbz6 gyakorlat, de a tAmado vivo fej- és oldalcseltanghajlitott karral), kbvetve
tarsa terc-kvint meghivésait. A tamado fejcselHaidandithat, a fejcselben megvéarva
tarsa kvintlél terc felé mozdulasat. Indithat az oldalcsel lattesével is, ilyenkor
felgyorsitja a kezét. Szerepcserével.

19.A 22. gyakorlatot végezhetjuk versenysmar is. Kbzéptavolsag: a tamadé a fentieknek
megfeleben barmikor indithatja a fejcsel-oldalat kitbéréssel. Tarsa rdoam varatlan
helyzet elé allithatja: amikdkvintb 61 tercmeghivastvesz, hatra 1ép amire a taAmado
lépés ebre-kitdréssel fejcsel oldalat vag. Mig azdéebsetben a tAmado sajat ritmusaban
tamad, a masodikban kotetea tamadas megkezdése.

20.Ugyanez a gyakorlat, de a tAmadas oldalcsel-feprdgéa

21.Nehezithet a fenti gyakorlat, ha a két vivo tavolsagtartagbiagih gyakorol: folyamatos
kvint és terc meghivas kdzott mozgo vivérel és hatralépéssel mozog, tarsa tavolsagot
tart és ebél indul.

A kovetkez gyakorlatok mindegyikével (,falazas”) mar kis vemyeket is rendezhetlink
technikai feladatokbol:

22.Kozéptavolsag: az egyik viwércbél kitoréssel fejet vag, a mésik eztekondbol
kvinttel védeni prébalja és visszavag;

23.Kozéptavolsag: az egyik vivo teddbkitorésseloldalat vag, a masikkvintb 6l terccel
haritja, riposztozik;
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24.Kozéptavolsag: mindketterrcben allnak. Az egyik vivo kitoréssel szur, takgixterccel
vedi, és fejet vag;

A 22.-23.-24. gyakorlattal a tdmadd a gyors, és#tem tamadasinditasokat, tarsa ezek
felismerését és a haritdsokat gyakorolja. (A tamdmbdyét edre el kell hatérozni.) a tAmadoé
minden egyes esetbemaradjon a kitérésben, és a riposztokat ne prébalja haritani.
Fontos még, hogy a harom gyakorlatot (k6zéptavdlsegvonjuk dssze egy feladatta!

25.Nagytavolsag: lépés (vagy ugrasprel kitorésselfejvagas és oldalvagas. A véd az
utolso pillanatban vett haritasokat gyakorolja, a tamad¢ itt is @k hatarozza el a
tamadas helyét

26.Nagytavolsag: az egyik vivo tAmadhat lépés kit@idsget, fejcsel-fejet, fejcsel oldalat
tarsatercben maradva, vagykvinttel véd és riposztozik;
Ez a gyakorlat miiségileg kilénbozik az &o6ekil. A tamado itt is €lre elhatarozza a
tamadas iranyat, de harom lélsége is van. A véshek nem kénn§ most a helyzete.
Vilagosan kell latnia a kiulonbségeatselés tényleges vagas kozoétt. J6 eredmeényt csak az
érhet el, akinek van tirelme az utolsé pdtagtercben maradni.

27.Ugyanaz, mint az 66, de a tamadoldalat, oldalcsel-oldalat, oldalcsel- fejevag;

28.Nagytavolsag: atamado |épés dlre kitoréssel fejet, fejcsel-oldalat, fejcsel-fejés
oldalat, oldalcsel-oldalat, oldalcsel-fejéd (ehetseg indithat. A véd feladata ennek
ellenére nem valtozik: vagy kvinttel véd, vagy teso maradva hérit;

29.Nagytavolsag, a véda fal ebtt egy lépéssel all: a tamado a#zél gyakorlatot, egy vagy
két 1épés kitoréssel inditja. A véd/édhettercben maradva vagy kvinttel, elézetes
cselmutatassal vagy a nélkil, vegul egyehatralépve illetve helyben maradva.
Kdzbetdmadas vagy pengeelkapas tilos!

30.A 28.- 29. gyakorlatokbdl érdemes kis versenyekatdezni. A vivokat 8-12 66
csoportokra osztjuk. Mindenki 5 alkalommal tAmadaein ellenfelével szemben, és mind
a sikeres tamadasokat, mind a sikeres védéstgrgggvezzik. Célszérosszesiteni és
rangsorolni a (csoportokon belll) kilén a tAmadasads a védéseket. Mggve a
jegyzkonyveket, j6I nyomon kdvethetjik tanitvanyainklddgsét. Feiind, hogy a
védekezeés leh&tégek novelésével (pl.: . gyakorlat), ner aranyosan a védekezées
sikeressége s kezdetben csokken!

Gyakorlottabb vivok (versenydti) feladata lehet a kovetkénéhany gyakorlat:

31.KOzép-és nagytavolsdg kozotti tavolsag, nyujtattdkas: a védekézvivo kvartkotés-
erintésbenvarja a tamadas megindulasat. A tAmado egyenes vaggroselassal tamad.
A védb hatralva harit és riposztozik. Talalatot lehetr@l@ védés visszavagassavagy
tavolsaggal Ez utdbbi esetben a hatralo vivo 4 vagy 5 météntalva pontot szerezhet.
Célszeti bedltbzve és bekotve, a past vonalait felhaszndaaltva gyakorolni. A
tamadd, pontot szerezhet, amennyiben a megadatsé&mon belll ér el talalatot, illetve
kontrariposzttal.

32.Kozéptavolsag, tercallas: tamadas egyenes vagésgglcsellel, a 2 méteres vonaltol a
felezbvonalig. A véd a tamadasinditdsakor tempoét vaghat, vagy szuarhatletve
tavolsaggal is védekezhet. A tamado, a megadadtsagon beldl érhet el talalatot, vagy
méasodik szandékkal élhet azéelgemi kozbetamadas ellen. Gyakorlas felvéltva.

33.Terc vivoallasban egymastdl 2 méterre: a pastvyatatan kivil all a tAmado vivo, mig a
véds, a 2 m-es vonalon var. A tamadd egyenes vagy asatlast indithat, a véd
azonban, csak a fel@mnalat elérve indithat kozbetamadastiBatjuk, hogy a vétlegy
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vagy két ijesztést” (kozbevago-cselt, dobbantasgtarpanast stb. kell, hogy
kezdeményezzen a hatralas kdzben. Tamadasinditakvie, versenyszéen.

Mindharom gyakorlatndl célszZemegtiltani az elkapasokat, a védések gyakorlasskében.

34.Nagytavolsag: az egyik vivd a két méteres vonaltintdéasa vele szemben. Rajt
vezényszora, a két méteren allérelép; tarsa erre tamadast indit, atmkaritani probal.
Ha az ebrelépés utan nem indul tamadas, a két métereh Jé&xonak kell tamadnia.
Kdzbevagni csak a felézaonal elérése utan szabad.

35.Ebben a gyakorlatban a taktikai helyzet hasonl& emrebz6 feladatban, de a két méteren
allo vivé ebrelépése utan, tarsa tamadas helyett szintén ¢8ak 1ép és megall. A két
méteren all6 vivo erre tamadast indit, amit thkésgbetamadassalvagyharitassal prébal
meghiusitani. Ha a védekexzivo egyben hatral is, a tAmado6 hosszu tbbblépéasesdast
hajt végre. Kozbetamadassal, elkapassalyaglassal élni azonbangkkor mar- a
védekednek csak delezb vonal elérése utan szabad. Amennyiben a két méteremiatié
meégsem indit tamadast, a vele szemben all6 tadsaegktavolsagra vannak egymastol!),
kitoréssel vagy szokkerms-ugro flessel indithat tdmadast. Gyakorlas felvaltva és
bedltbzve, az elektromos talalatjgihasznalva!

36.A fenti gyakorlatok nagyszéralkalmat kinalnak a vonal gyakorlasara is, ille®
elektromos talalatjetz mikodésének, (a moddositasok) kiismeréséere. A legutdbb
modositas utan, célshbbnek latszik a vonal elleni pengeitések védésgetiel
vonalban maradva— kdzbeszurassal vagy kdzbevagassal blokkolnimadé vivé Utést
kove® vagasat, mint megprobalkozni azok haritdsaval,himsgéasaval (konvencio). A
fenti gyakorlatok mindezek, valamint a tamadasokir&zsal valo befejezésének
kiprobalaséra is, jo0 alkalmat kinalnak.

* % %

A bemutatott gyakorlatok természetesen csak iramlad amelyeket termeészetsien
alapként hasznalhatunk a masik két fegyvernemheNastorekedjink a variaciok feltétlen
novelésére, a hangsuly a technikailag helyes kdzésen legyen. Kivéve az utolso tiz-tizenot
gyakorlatcsoportot, a vivok kezdetben, kesziglkll dolgozzanak).
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EVFOLYAM: 7. KOROSZTALY: UJONC
ELETKOR :14. EV

ALAPFOKU SZAKASZ

MEGVALOSITANDO CEL

» specialis mozgaselemek, képességek és készséidisdan

» motorikus képességek szinvonalanak nodvelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesséqg) és koordinacidos (mozgasszabalyozagasalkalmazo, atéllitd és
mozgastanuld) kéepessegeknek az életkorhoz és @niegyottsagokhoz igazitott
fejlesztése

» adobbantas, csusztatas és megtorpanas elsagatitata

> a félkor- és koratvitel egyenes szuras, valaminkvart ill. szixt flankonad
megtanittatasa

> a kvartbdl, szikszitl és szekondbdl végre hajtott egyszergyes cselriposzt
megismertetése

» az egyenes tamadasok és pengetamadasok asfirastatéd végrehajtasanak

elsajatittatasa

a tanult gyakorlatokb6l tdmadasvédelmi  gyakorlatokégrehajtasanak

megtanittatasa parokban és szabadvivasnal

ritmusérzék tudatos tovabbépitése

ed®-versenysd egyuttmikddési hajlamanak ésitése

helyes testtartds megszilarditasa

a teljesitményre térekvésositése

kollektiv sikerélmény és a tevékenyseg 6romenekttatatasa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kuntéssta nehézségek lekiizdése,

valamint a kitartas és a monotoniaésének elviseltetése

egészséges életmodra nevelés

VVVVVYY 'V

Y

MODSZERTANI GYAKORLATOK

SZURASMODOK, SZURASPONTOK

A parbajtrvivasban alapvéen trszefi, oppozicids, sz0g, kotott és dobott szurasokat
alkalmazunk.

A térszerii szurdsnal a véghelyzetben az alkar és a penge als6 harnaadan. efse,
megkozelibleg egy vonalban helyezkedik el. &dfeges talalati pontja a félest.

» Szuras kistavolsagrol
» Szurés kitoréssel
» Szuras, lépés @&le kitoréssel

A szabad vivas folyamairszefi szaras a fegyvernem combat jellege miatt ritkadubel.
Elsssorban az iskolavivasban hasznalhatd, mint médsidakozat.
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Az oppozicids szurasa parbajirvivasban az 6kal ill. a kosar kihelyezését jelenszuras
folyamataban, de disorban a szlUrds befefeaitols6 mozzanataban. Célja az ellenfél
esetleges vagy tényleges kézbetamadasanak megbaisit mozgast a penge hegye kezdi a
célba vett talalati pont irdnydba, mig az 0kol kibeése a hegy Ultetésével egyhdn
torténik. Az oppoziciészurasok leggyakrabban asfelgnalban alkalmazhatdk, de az also
részek iranyaba is végrehajthatok. ddleges talalati pontok: a mell, a felkar és a
koénybdkhajlat.

Egyenes szuras oppozicioval kbnydkhajlatra bal magaltartassal
Egyenes szuras oppozicidval konydkhajlatra jobbanddoltartassal
VAalt6é szuras oppozicidval bal magas okoltartassal

Ua., mint ebbb jobb magas Okdltartassal

(A gyakorlatok mindharom tavolsagrol végrehajthatok

VVVYY

A szOgszurasnab penge és a vivo alkarja tompaszoget zar be.clhnileai végrehajtasnal
elsbdleges a szogképzés, majd ezt kdveti a megféimunka. Alapvéen négy iranyt
kulonboztetiink meg: beisfelss, also, és kitsszogek. Ha viszont elképzeljik, hogy a penge
hegye egy kor kozéppontjdban helyezkedik el ésrlokar kerliletén, mozog, akkor a kor
barmelyik pontjardl indithatunk szdgszurasokat. digdleges talalati pontok az ellenfél
kosara 4ltal talélati feltleten helyezkednek efjyimaz alkar és a csuklé kiloniédgzontjai.

» Szogszuras kitdréssel belil
» Szogszuras kitoréssel felll
» SzOgszuras kitoréssel alul (szupinéltan és pramélta
» Szogszuras kitoréssel kivil

A szogszurast gyakran penge Utéézelmeg, azaz a tdmado az ellenfél allasban, vagy
vonalban tartott pengéjét meguti, és utdna hagigaera megfelélszogszarast.

Kvart (tés szdg szuras a lietsukléra

Szikszt érintéstl valto kvart Utés szuras a bélssuklora
Kor szikszt Utés szuras az also csukléra

Szekond Utés sz6g szuras a csukl®fetszére

Szerkl Utés szOg szuras az alsé csuklora

VAalto terc Utés szog szuras a kKitsuklora

YVVVYY

Kotottszaras négyféle ismeretes a parldmjtivasban. A fels vonal ellen aszikszt és kvart
kotottszarasmig az alsé vonal ellenszekond (oktav) és a szerkl kotottsz@kalmazhato.
Ezek a fegyvernem legjellegzetesebb akciéi Ugy raatfasban, mint a védekezésben,
riposztként. E szurasmod alapfeltétele, hogy marakeié elinditasanal a két penge
kontaktusban legyen egymassal. Ez lehet kotésklés samadasrél beszélink, amennyiben
pedig parad volt, akkor kotott visszaszuras lesalkazd. Mindketd 1ényeges eleme, hogy a
pengék érintkezés@ta talalat befejezéseig kotve kell tartani, vagyralni kell az ellenfél
pengéjét. Elsdleges talalati pontok: a test, a felkar, a konjlt, a comb, a labfej.

> Kor szikszt kotés kotottszaras testre kitoréssel

» Sajat ebkeszitesbl (kvart) valtd szikszt kotottszaras combra, lakde)

> Ellenfél ebkészitésédl (kvart) valto szikszt kotottszaras konyokhajlatigdressel
» Kor kvart kotés kotottszuras testre kitoréssel
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Sajat ebkészitésbl (szikszt) valto kvart kotottszuras kdnyokhajlakisréssel
ellenfél ebkészitéséll (szikszt) valtd kvart kotottszaras konyokhajlakraréssel
szekond védés kotottszaras testre

koroktav védés kotott visszaszuras testre, combra

szerkl érintéstl valté oktav kotottszuras labfejre kitoréssel

szerkl kotottszaras testre, combra kitdréssel

YVVVYVYY

A kotottszurasok egyik specialis fajtaja az flankonad. Azonos ketiek esetéberkvart,
ellenked keziek esetébersziksztkotésldl hajthatok végre. Mindkét esetben az ellenfél
oldalan feje#dik be az akcid és az ellenfél pengéjét adfelsnalbol az alsé vonalba, kell
atvinni.

» Kvart flankonad kitoréssel
» Kvart érintésbl valtoé szikszt flankonad kitdréssel

A dobott szurastegyre gyakrabban hasznaljak a kiizdelem soran. kahsanal a vivok a
pengehegy kerileti sebességét hasznaljak ki, anijjak, a csukld és kismértékben a konyok
mozgasaval érnek el. Végrehajtasa a hegy megemeldszddik, majd intenziv buktatasa,
bedobasa kovet. Ez a szurasmdod nagyban megneheatienfél védekezését, mert a hegy
olyan szbgben és sebességgel érkezik a célba alatatt pontra, hogy ez elegendh
taldlatjeldy lampajanak kigyljtasdhoz. Ez a szurasmod azonleam téveszterid 6ssze a
térvivasban gyakori kupéval, mert az éserban egy pengekerilési méd. A dobott szuras
lehet egyben kupé is, azaz minden kupé dobott szdeanem minden dobott szaras kupé! A
vivok leggyakrabban kdzbetamadasként, vagy ishmetlirasként alkalmazzak. Etleges
taldlati pontok: az alkar és a csuklo.

Dobott szaras kvart kétés eldl, kivil hatralépéssel

Dobott szuras felll szekond kotés eldl hatralepesse

Belll csel kivil dobott szurassal, kitoréssel, #pbre kitoréssel

Kitéré szuras és ismétlés kiviul dobott szurassal

Kvart kotés atfuté csel dobott szUrassal,dsetbre 1épéssel

Korz6 egyes csel kitoréssel, majd ennek védését kéueismétlés dobott szurassal
kivul az alkarra felallassal

YVVVYYY

A HEGY VEZETESET ES BIZTONSAGAT FEJLESZT O
GYAKORLATOK

A parbajtrvivasban mar a felallas is olyan, hogy a penggédegszélyezteti az ellenfelet. A
kiterjesztett talalati feluletd, a combat jelleghl és tempéd rovidségébadaodik, hogy a vivo
nem hagyhatja figyelmen kivil azt a tényt, hogyelenfele kezében is fegyver van! Ezért a
hegy biztonsagos ultetése minden esetben alapidgttelmény.

A feltartd szurdsok az ellenfél tdmadésainak ellenakciéi. Végrehajthagz ellenfél
pengetamadasai, eldl. llyen @wivasban is ismeretes kitészuras, de a parbé&jvivasban
gyakoribb és hasznosabb a valto feltarté szuraskoans a megtamadott megvarja a kotés
kibontakozasat és eblbhatralépve valtd szurast, hajt végre a megietalalati pontra. A
paradok helyett is alkalmazhatdé kdézbetamadas dgz alsnasodik ill. az utolsé Utemben.
Elsddleges talalati pontok a csukld, az alkar és a test
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» Valto feltartd sziras az edkulonbod kotéseildl
> Ismétb feltartd szuras az edzls, masodik, harmadik kotéséb

A veédekezés folyamatat célséerigy kialakitani, hogyelészor a heggyel, aztan a
tavolsaggal, majd végul paraddahilsitsa meg a vivo ellenfele tAmadasat.

» Valté feltartd szaras a csuklora, szikszt paradsap hatralépéssel

» Egyenes feltartd, majd kit@feltartdé szuras kvart parad riposzt hatralépéssel

» Valté feltartdé szards, oktav parad riposzt hatréssel, de iéhként az edz vagy
szikszttel vagy kor oktavval véd és ennek megbelel szikszt vagy oktav parad
riposzt hatralépéssel.

» Kupé feltartd szuras és parad riposztok

» Kupé feltartd szaras, majd kitészuras és parad riposztok

LABGYAKORLATOK VEZETESE, GYAKORLASI FORMAK

Labmunkazas soran célsigha a tanitvanyok egy sorban allnak. A j0 attdiekiség, a
gyors hibajavitas érdekében 10-15 vivénal tbbb aigodzon egyszerréMinél nagyobb a
csoport létszamagnnal hatrabb kell az edének allnia a gyerekeét Nem ebnyos, ha az
edz a csoporttal szemben (kd6zépen) all, mivebla jobbra 1é% tanitvanyok (vivéallasban)
csak nehezen kovethetik figyelemmel a mozgasatiobbgha a csopotial felén, a jobb és
balkezesek hatarvonalanal tartozkodik.

Sem () anyagként, sem ismétlésként nem tanacsoszexgy minden labgyakorlatot
megtanulni, vagy atismételni.(Ne feledjik, a tasutaakaszos folyamat!) Viszont egy-egy
labgyakorlatot — a ravezetgyakorlatokon kivil — egymas utdegalabb 6-8 alkalommal
vegre kell hajtani. Binyos, ha egéstAbgyakorlat-csoportokat tanitunk egyszerre: ilyenkor
jobban értik a tanitvanyok a feladatokat és a faités jobb lesz.

JO eredményt érhetiink el niZ0-30 perceggyakorlassal is. Hosszabb idanunka esetében
célszeti néhanyjatekot kozbeiktatni.

A labmunka tanulasanal, illetve @ény eleji munka soran a szakaszos haladast érdemes
0sszekotni davolsagtartdselsajatitasanalsmeétiésével.

» Az el szakaszban

- avivodallas

— lépés abre-hatra

- kitorés
elsajatitasa torténik. Uj feladatot csak akkor &dum tanitvanyoknak, ha a fenti
gyakorlatokat,@leg a kitorést) mar j6 szinvonalon képesek kivitrie
Ebben a szakaszban ismerkednek meg a tanitvanyakoésag tartasaval a cél egymas
segitése, javitasa.
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1. Egymassal szemben, nagytavolsag; a gyakorlo vivigasat (dire-hatralépés, kitorés) tarsa

=

vezenyli ésellenérzi: a kitbrésnél, érelépésnél latnia kell a gyakorld tarsadpgmek a
talpét (szinét, mintazatat stb.). Hibajavitassalsésével.

Egymassal szemben vivoallasdiatalo, tarsa kezebe teszi a kezét, ésechatralépésekkel
a tavolsagartasara készteti tarsat. Kezdetben hatarozzuk meg a laietdépések szamat,
viszont aziranyt, asebességet Iépésekosszat,valamint asziinetek idstartamat bizzuk

a vivokra. Cselezni, becsapni a masikat tilos! @yedzerepcserével végezzik!

» A masodik szakaszban:

— kettds ebrelépés

— ketids hatralépés

- |épés ebre-kitorés
elsajatitdsa a cél: csak a lépésreslkitorés j6 szinvonall elsajatitasa (koordinadibus
sebesség) utan lépjunk tovabb.

A tavolsagtartas ravezetjyakorlatai:

Az elbz6 1/1-es gyakorlat, de lépés kitbressel is.

Kbdzéptavolsag, egymassal szemben vivéalladikeld vivo ebre- hatralépéseket, kést
(tébbes) @lre-hatralépést, illetve kitorést végez. Tarsa tsagbt tart.

Az el6z6 gyakorlat, de a két vivo kardpengét tart a kédseigy végzik a tavolsagtartast.
Tavolsagtartas teniszlabdaval: a két vivd egymassamben nyujtott kézzel vivoallasban.
Nyitott tenyertik kozo6tt teniszlabdat tartanak. Ti@agtartas, szerepcserével.

Tavolsagtartas tapsolva: aanyitd vivo a ketbs ebrelépés soran négyszer belelt igazodo
tarsa eabrenyljtott tenyerébe (Iépésenként &gettfelvaltva jobb és bal kézzel), majd
megismétli hatrafele is. Folyamatosan végezve, ladm tilos. Gyakori cserével.

Az eloz6 gyakorlat, dehatrafele, a diktald, négyszer sajat combjara Ut (tarsaeenipelyett):
tarsa koveti és utanozza.

Verseny-tapssal. Az &6 6.-ik gyakorlat, de az alkalmazko&d/6 a combra tapsolas soran
idét Jophat”: felemelve combjardl a kezét atveheti ieanyitast diktald tarsatol, aki igy
kove® lesz (szerepcsere kézfelemeléssel). Verseny h&bpontra.

Kdzéptavolsag, az egyik vivo kezében teniszlabdmyijtassal kitorés, a szembendédars
atveszi a teniszlabdat, majd hatralép és |é@gée &ltoréssel adja at a labdat tarsanak

» A harmadik szakaszban
a kéz bekapcsolasa torténik a labmunkazasba (lshbkg ebszor markolattal, kébb
karddal, az €iz6 két gyakorlatanyag alapjan.

Réavezeb gyakorlatok:

1. Vivoallas teniszlabda a kézfejen: labda alol keakéds (tehat nem dobjuk fel a labdat),
majd karnyujtassal labda-elkapas;

2. Ugyan ez a gyakorlat, de a karnyujtas utan lép@s ebagy hatra (k6zbetamadas);

3. Az elsy gyakorlat, taps a bal tenyérrel, labda elkapasmyarassal, majd éte, vagy
hatralépés;

4. Az elbz6 gyakorlat, de most jobb combra tapsolunk, majdidakblkapassal karnyujtas

elore, vagy hatra;

A 3.-4. gyakorlat 6sszekapcsolasa,

Az el négy gyakorlat, kitoréssel;

Vivoallasban jobb labfej mellett kivil a padlorattpdjuk a teniszlabdat, majd nyujtott

karral elkapva ére-hatralépés, vagy kitorés;

No g
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8. Lépés daldre kitbrés teniszlabdaval: a |épés sordn a labdgbh 1ab mellet a foldre
pattintjuk, majd azt elkapva, karnyujtassal kitdrés

9. A gyakorlé vivé ebtt &ll6 tarsa magasra emeli a labdéat, aztan elengedérsa azt
kitoréssel elkapja (karnyujtas);

10.Az eloz6 9. gyakorlat, de a tars kivl, oldalt allva a gydé elé pattintja a labdat, amit az
kitoréssel elkap;

11.Kb. 1, 5 méterre (past szélesség) allva a két ggydegy kardot tart magasel (heggyel
lefele, egy ujjal a gombon). A két kard egy vonallvan! Ebszor ,rajt’-ra, kéébb jelzés
nélkil a vivok helyet cserélve elkapjak egymas jérd

12.Tavolsagtartas kesatgzerzéssel: kozéptavolsag, két vivd egymassal saemb
vivoallasban van. Egyikik, nyujtott jobb kezébesAtgit tart. Tarsa tavolsagtartas soran
kitoréssel (lépés éte kitoréssel) megprobalja a kedtyellopni”. (A kesztyit tilos a
tamadas eldl a hat mogé rejteni)

13.Tavolsagtartas 2 kesziyel: az ebz6 gyakorlat, de most mindkét vivo bal kezében
kesztyit tart. Cél a masik keszatymegszerzése. llyenkor a jaték folytatdédik: a rseert
jobb és balkezében tartja a kesitfyés tavolsagtartassal probalja megakadalyozni a
visszaszerzést. Harom - ¢t talalatra.

» Negyedik szakasz
Ebben a szakaszban a tavolsagtartas kil@nbidmusu végrehajtasa a cél, az alabbi
gyakorlatokkal:

— ugras dire

— ugras lépés éte

— ugras kitorés

— tavolsagtartas jatékkal (Id. kidsb)
A diktadlo végezze a feladatokat lassabban, vagyrsgyaan, kisebb, vagy nagyobb
amplitadéval, varidlja a kulonbézldbgyakorlatokat ritmusuk szerint (Iépés, vagyasyr
valamint a szlinetek k6zbeiktatasaval nehezitse talsdatat.

Ezeket a tavolsagtartasi feladatokat végezzék khrdd kézben (3-5 taldlatra mnien
kiuzdelmekben).

. Kozéptavolsag: a diktalo vivénal kard, tarsan csaak van. Cél: eltalalni fejvagassal,
kitoréssel a tarsat, aki igy cstvolsagtartassalvédekezhet. A tAmado vivo cskikbréssel
tamadhat, két éfelépést nem végezhet folyamatosan. Gyakori cskeréve

. Az iranyit6 vivo ebre-, vagy hatralépéssel mozogva, tamadast indittiaéssel, vagy lépés-
kitoréssel a fejre.

. A diktalo ebre lépéssel, ket ebrével, ugras (vagy Iépés)oet kitdréssel tamadhat fejre.
Tarsa csak tavolsaggal védekezhet.

. A két vivo tavolsagtartassahérkézest viv Csak ebre-hatralépéssel mozoghatnak, illetve
csak kitoréssel tamadhatnak. 3-5 talélatra.

. A 4. gyakorlat, de a kdit ebre, lépés-kitores, illetve két lépésom kitoréssel is
tamadhatnakKetténél tobb 1épés (folyamatosan) tilosllyen esetben a két 1épést végmy
pillanatra megall — felkinalva a visszatamadas tledégét a partnernek -, amit ha az nem
hasznal ki, ismétl thmadast indithat. Lépés helyett, ugrassal isdéataak (ritmusvaltas!).

. Az elbz6 gyakorlat, de kebnel tobbet direlég tamadd vivo talalatot kap
(fegyelmezetlenség). A cél: a vivok keressék azakiatlyzeteket (fizikai, vagy pszichikai),
amikor a tamadas, vagy visszatamadas védhetetlen.
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7. A 6. gyakorlat, de taldlatot kap azvadeke® vivo, aki indokolatlanul kethél tébbet Iép
hatra (kockazatvallalas hianya).

> Otodik szakasz
- Két |épés dire — kitorés
— ugras-lépés éte — kitorés
— csusztatas, megtorpanas
- fless
— lépés abre — fless

Az 6todik szakaszban a tavolsagtartas mellegngpofogastis gyakoroljuk. Ezt mar az &6
gyakorlatok, feladatok soran sikertlt tudatositdegjobb tamadasi alkalom, ha az ellenfél
rovid tamadésat hasznéljuk ki. Vivasbaempoakcionak két feltétele van:

— alkalmas pillanatban kell indulni

- ezen id alatt be kell fejezni az akciot.
A tempodfogas lényegét legjobban az ugrokotel gyakokkal tudjuk szemléltetni (lasd
kessbb).

1. Tempofogas fejvagassal.
A két vivo kb. kozéptavolsagrol szabalyos mgdst viv, de:

— csakfejre szabad vagni kitoréssel, vagy flessel,
- ha atdmadéas nem sikerul, mentid, az ellenfél szerez pontot,
— a tamadasokakvinttel haritva is érhetlink el talalatot. Gyakori cserg\aeb
taldlatra vivott mérkzéssel.(Ha a védekéxkvintben all, a tamaddé nem indulhat, a
kvint ala vagni, szarni tilos!)

Tempofogas mellvagassal. Ugyanaz, mint ézéelde a védés kvarttal torténik.

Tempofogas fej-, vagy oldalvagassal. Fejre, vagialoh tamadhatunk, a szabaly ugyanaz,

mint az ebz6ekben (kontra-riposzt, tehat nem érvényes).

w N

A labgyakorlatozas, a labmunka egyes ,szakaszaiitikartama 30-40 perét akar 1 oraig
terjedhet. Erdemes a rendszeres (alapoz6) munkg, ad@gtabor soran, az &6 napon vett
anyagot atismételve haladni! Ravezglyakorlatokat mindig csak agonnan vett anyagnal
alkalmazzuk! Ha az étoleg tanult labgyakorlatoksmét hibasak lesznek, egys#sitsik a
gyakorlast, és csak ezutan alkalmazzuk ismét azedvgyakorlatokat. (Pl.: Ha a korabban
mar jol mei lépés-kitorés,elromlott”, a kettos ebrelépésheztérjink vissza, s, csak ha ez
sem segit, alkalmazzunk tovabbi ravézgpakorlatot.)

Még egy fontos szempont a labgyakorlatok vezetésméldengyakorlas kezdetén(egy-egy
labgyakorlati elemnél) hagyjuk, hogy a tanitvanygdgat ritmusban, onalléan kezdjenek
dolgozni. Ez alatt van thk, lehetségunk félmérni a csoport szinvonalat, észrevenni a
leggyakoribb hibakat. Csak ezutan kezdjuk a koeggiittes gyakorlast. Nehanyszori (8-10)
k6zos ismétlés utan, folytassdk a tanitvanyok akgyast onélldéan, vezénylés nélkil.
(Természetesen ugyanarrél a labgyakorlatrol van amdt korabban egyittesen végeztek.)
llyenkor jeldljik ki azismétlésekszamat pl.: 8-10 lépés (vagy ugras) kitorés stb., vagy
hatarozzuk meg aygkorlas idétartamat (fél perc, 1 perc). Az 6nall6 gyakorlas, a vezényl

a kozbeiktatott ravezétgyakorlatok és jatékos feladatok, vagy a neheZatételek allando
keverése élvezetessé és vonzova teszi a munkat.
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EVFOLYAM: 8. KOROS ZTALY: SERDUL O
ELETKOR  : 15.EV

ALAPFOKU SZAKASZ

MEGVALOSITADNO CEL

» specialis mozgaselemek, készségek-képességelstanita

» motorikus képességek szinvonalanak novelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesség) és koordinacidos (mozgasszabalyozagasalkalmazo, atallitdo és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és @nieggottsagokhoz igazitott
fejlesztése

folyamatos és mdodszeres 10-15 perces egyéni gittikeszs megtanittatasa

jaték kézben a valtozé korilményekhez toftatkalmazkodas elsajatitatasa
kilonbd® ellenfelek ellen az egysieregyes és kofz egyes cseltamadasok
,N0sszu-révid és rovid-hosszu” ritmusban valé éli@sanak megtanitatasa

a kvart ill.szikszt védésih a legegyszéibb coupé visszaszurasok elsajatitatdsa
az egyes paradokbol ttemkihagyas nélkill tériésszaszuras megtanitatasa
helyes testtartas mé&gésének biztositasa

a teljesitményre torekvésssitése

kollektiv sikerélmény és a tevékenység oroménehttetatasa

ertékes szemeélyiségvonasok fejlesztése: a kuga@ssta nehézségek lekizdeése,
valamint a kitartas és a monotoni@ésének elviseltetése

egéeszséges életmodra nevelés

YV V VY

Y VVVVVY

STRETCHING GYAKORLATOK

A stretching gyakorlatokat nagys#en hasznalhatjuk minden vivo Ora (edzés) de minden
(vivo)verseny kezdetekor, illetve a munka végénAilgpozo idbszakban, vagy hosszabb,
révidebb edétabor soran, a stretching utarbsts gyakorlatokkal pl.: ugrékotelezéssel, vagy
magaval a vivoi munkaval folytatjuk a felkészulest. alabb bemutatott paros gyakorlatok
kb. 10 perc alatt, j6l 8készitik az izom-izlleti rendszert a tovabbi felaétea. Kivalo eszkdz

a seéruléesek medeésére, néhany gyakorlat rehabilitacios hatasu.egyes gyakorlatok
(nyujtas-feszités) kb. 20 masodpercig tartanak.

A stretching el8sorban az izom készoveti részének nyuljtasara szolgédiészitéstl —
lazitasbdl — nyujtasbolallé gyakorlatcsoport. Az dis szakaszban torténik #&eszités
(izometrias feszités), ahol az izmot 6-8 mp.-ig fesgitjik. (A feszités mértéke a maximalis
erokifejtés 30-40 %-a, mértéke termeészetesen flgg dzeteségi allapottdl.) A masodik
szakasz alazitas, idétartama kb. 4-6 mp. (Feladata, hogy oldja az izmesetleges
merevségét.) A harmadik szakasmyaljtas amikor a korabban megfeszitett, majd ellazitott
izmot nyUjtjuk, kortlbelll 6-8 mp.-en keresztil.

Az ebben a formaban végrehajtott tartds nyujtasorkiden hatékony, mivel az izom
elektromos aktivitdsa alacsony marad (a myotatilailex csak kis mértékben fokozza az
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izom feszulését), ezért nagyobb izommegnyulast tiénke el. A gyakorlatok hataséara
megvaltozik az izom tonusa, hossza, mikdzben jazukzom vérellatasa, ami altal hamarabb
regeneraldodik. Mivel fokozatosan éepdd, folyamatos nyujtasrol van szo, ahol maga a
nyujtas a test, a testrész sulyaval, (sokszorsasegitségeével) torténik, a gyakorlas nagyon jol
kézben tarthatd. A munka soran tdlestés, a sérlilés szinte kizart, viszont eredméyeén
oldédik az izommerevség. Nem lebecsibh&tempont az sem, hogy a gyakorlast kieetaz
izom nyujtott allapota hosszabb ideig is fennmarad!

A statikus nyujtogyakorlatok alkalmazasanal vegfigikelembe a kovetkéiket:

» az izmokat mindig hosszanti iranyban kell nyajtdeiriljik az izuleti csavarasokat,
» a gyakorlatokat utinmozgas nélkil, a fajdalomhat&ts6-20 mp-ig hajtsuk végre.
» a stretching gyakorlatokat — amennyiben tobbd &l rendelkezésiinkre -, célsiéer

nemcsak a foglalkozasok elején, de a végén ismlkali. A nagyobb terhelést ad6

vivoorat, (edzeést illéteg a versenyt) kovétnyudjtassal, a vivassal kilonoésen igénybe
vett végtagokbdl - adéfeg a ldbakban Iév nagyobb vérmennyiséget -, ezzel

visszaaramoltatjuk a szivbe és az agyba.

A nyljtasokat a test, a testrész sulyaval, (soksezdars segitségével), mig adstések
izometrias médon, az izmok feszitésével torténkazka fajta munka kevésbé latvanyos, (az
erssités hatasa lassabban bontakozik ki), viszontaragyl kézben tarthaté a gyakorlas. A
tulersltetés, a sérilés szinte kizart.

A kovetkedkben néhany stretchig gyakorlatot mutatunk be:

1.

Parokban: az egyik vivd hanyatt fekszik, mindk&atanydjtva felemeli. Bitte allé
tarsa flggleges iranyba emeli a gyakorlé labait, és labfigttlé nyomja. A két térd
veégig nyujtva marad! A hat, a derék simuljon szaroa talajra, amit az all mellkasra
szoritasaval segithetiinkse(20-30” masodperc)

Az el6z6 gyakorlat, de most a gyakorlo felvaltva emelildal, majd jobb labat. Tarsa
elé térdelve, bal kezével atfogja a fékwivo felemelt, nydjtott téndl 1abat, jobbjaval,
pedig fokozatosan lefesziti labfejét.(A tékidekgit tamassza gyakorld tarsa labat
sajat vallanak!) 20-30". Labcserével.

Hanyatt fekvés. Egyik keziinkkel fogjuk meg tarsunadkajat, a masikkal a térdét és
térdhajlitassal nyomjuk a gyakorld térdét a mellkamydba. Ez utan folytassuk a
nyujtast 20 mp-ig az egyik, majd a masik vall irdbgn, labcserével.

Hason fekvés. Térdhajlitaséekor a bal, majd a jobb labbal. Cél: a fenék et ds
sarokkal. Ha nagy izomtomeéa gyakorlo, akkor csak fokozatosan - néhany fadt al
érhet el. (Kezdetben mindkét kézzel fogjuk tarsunk béi#jLanyokndl, illetve
gyerekeknél, a jobb hatas érdekében, fokozatosasljidmfel a behajlitott térdet,
mikdzben tovabb nyomjuk lefelé a sarkat. 20-30"Ajd labcsere.

Hanyatt fekvés. Térdeljink tarsunk nyujtott jobbdamellé parhuzamosan ugy, hogy
alszarunk érjen hozza tarsunk térdéhez és alszarAhgyakorld emelje fel a bal labat
keresztezve éttink. Fogjuk meg bal kezilinkkel alulrél a bokajés fokozatosan
nyomjuk ebre, jobb valla irdnyaban. Ezzel egyitleg jobb keziinkkel nyomjuk a
talajhoz tarsunk bal vallat. 20-30 mp utan labhébl/csere. A nyujtas soran tarsunk
bokajat ne nyomjuk lefelé, hanentid! Rendkivil fontos ekdzben az ellenoldali vall
teljes leszoritasa! A feladat soran a gyakorlgjebh hatas érdekében - lassu kilégzést
végezzen.
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6. Torokullés, talpunk érjen dssze. Hatulrdl fogjuk négunk két térdét. Felszolitasra 5
mp-en at probalja meg 0sszezarni térdeit, amitenilkkkel akadalyozunk. 5 mp utan
lazitds. Ez alatt mozgassuk meg hajlitott térdwmigjd lentebbi poziciébdl indulva
ismételjuk meg meég kétszer a feladatot. Tarsunkutdn fekldjon a hatara, mi
megkerlljukst, bokanal fogva emeljik fel 1abait, é$jes razassal lazitsuk.

7. Terpeszben hanyatt fekvés. Lépjink a terpeszberd fEesunk felemelt labai kozé.
Alulrél, a baka folott, fogjuk meg a felemelt nyafit labakat. A széles terpesitb
tarsunk prébalja meg dsszezarni labait, amit miik&kel megakadalyozunk. 5 mp
utan lazitas, de ez alatt ne tegylk le tarsunkt |&@em, rdzzuk meg, hogy lazuljon.
A terpesz ez altal még szélesebb lesz.6Ellpoziciobdl még kétszer ismételjik meg
a gyakorlatot. A végén fogjuk meg fektarsunk bokdjat, ésdeljes razassal lazitsuk
labait. (A 6. és 7. gyakorlat a bélsombizom efsitését seqiti.)

8. Torokulés. Lépjunk tarsunk hata mogé és emeljuknfeidkét nydjtott kezét gy,
hogy ezzel egyidéleg alszarunk oldalaval megtamasztjuk a hatat. 38em at
hazzuk héatrafelé két kezét (vallov-nyujtas), majdtdsan helyezzik 6lébe a kezeit.

9. Hason fekvés, magastartas. Az egyik sefiigja meg fekd tarsa két csuklojat, a
masik két bokajat. Kilégzés kdzben folyamatosanzhkizegyszerre kezét és labat
parhuzamosan a talajjal, 20 mp-en at. A gyakorkdén a fek$ vivd huzza fel

A bemutatott 9 gyakorlat a legegysi#eln, de egyben a legfontosabb stretching gyakorlatok
A lab (1, 2, 4), a cstp(3, 6, 7), a kar-vallov (8) nyujtasa, valamint erigcoszlop (5-9)
.helyretétele” altal megékzik a hatfajas, illetve a korabbi sérlléseket gbélitaljuk”.
Minden gyakorlatot kilégzés kozben végezzik! Szintényeges a segttirs pozicidja
(térdelése), ezzel az esetleges sériléseket (mezgsmkat) ézzik meg. Ezt a 9 gyakorlatot
kb. 15 perc alatt a két vivo el tudja végezni. @&lscsak a teljes gyakorlatsor utan cserélni.
Az alapozé idszak, illetve edatabor idején érdemes a paros gyakorlassiezssel folytatni:

10.Ulés egymassal szemben. Az egyik vivé iljon raésiknlabfejére és fogja at tarsa
labszarat (térdét). 1-2-3-szor 30-40-50 fellléshatrafekvéskor a hat nem érhet a
talajhoz. A seglt szamolassal is segit. Egy-egy sorozat utan szsremc

11.Sznyegen, oldalfekvés hajlitott labbal. A ségiljon ra tarsa egymas folott (mellett)
lévé bokajara és szoritsa le tarsa térdét is. Oldadéfeltdrzsforditassal 2x10-15 jobb,
majd baloldalra.(ezt a gyakorlatot torné&sgegen vegezzik!)

12.A hanyatt feké vivo fogja meg mogotte alld tarsa két bokdjat, mijtott térddel
paros labemelést végez fitdggesig. A segit 16kje ebre, jobbra és balra tarsa
nyujtott labat kilénbdk ersvel, valtozo iranyban. A gyakorld a legrovidebls alatt
emelje vissza labat kiindul6 helyzetbe. Tizes satraran szerepcsere.

Vivasban a has és az oldalizmolksitése nagyon fontos: ez teszi lélwét hogy a vivo
észrevétlenil (a térzs mozgasa nélkil) mozogjon.uByanakkor egészségugyi (sérulés
megebzési) szempontbdl is hasznos.

A stretching gyakorlatok csaksdiészitik a tovabbi munkat, igy a bemelegitést is.

Az esits feladatok k6zé mindig tegyink be néhany nyudjt@batgyakorlatot:

13.Hason fekvésben karnyujtassal mellkas emelés.6Gegrad a talajon! Egymas utan
Otszor.
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14.Hason fekvés konyokre tdmaszkodva: alkarra, koreydds tenyérre tamaszkodva
deréklazitas 20-30"-ig. C<sipnarad a talajon!

15.Hason fekvés, karok magas tartdsban: &egitsa folé |ép, és csukléfogassal hatra
hajlitja (huzza) a hason fekworzsét. Csifp marad a talajon!

Versenyen az 6ésitv gyakorlatok (10, 11, 12) helyett, tovabbi &altaldngimnasztikai
bemelegitést, assz6zast, illetve iskolazast cdiszggezni.

SZUROPARNA ES ViVOBABU GYAKORLATOK

A szuréparnan, de a vivobabun tofigyakorlas is, fontos és régi kiegééaktatasi modja a
vivétechnika kialakitdsanak. Talan régiségik miaiyy, mert bizonyos értelemben 6nalld
feladattervezést és gyakorlast feltételeznek abhitévtizedekben, alig-alig lathatjuk ezt a
gyakorlasi format a vivotermekben.

A labgyakorlatozashoz, illetve a konvenciondlis kgydatokhoz hasonléan, a szuréparna
gyakorlatokat, de a vivobabu segitségével végzekhdatokat is érdemes csoportos
foglalkozas keretében tanitani. Erre az alapoz&zak, illetve egy-egy edibor néhany
napja tokéletesen elegegndiz igy megismert, (és talan megszeretett) gyakokht, a vivok
késbb onalléan (vagy tarssal) végezhetik. Ahogy a nitbt feltételek kozott vegzett
labgyakorlatozast, ezeket a feladatokat is célsm&gyhetente Ujra &enni, gyakorolni.
Ezaltal mindig érdekesek és valtozatosak maradAagzuroparna gyakorlatok, nemcsak a
szUradsok megtanulasanak legjobb eszkdzei, de aé&#él (és |épés Gk kitdrés) vald
tamadasok, masképpen mondva, a labmunka elsaatdiases gyakorlasanak fontos, é€s
hasznos kiegéssit médszere. Bar kardvivasban viszonylag kevesebléirusk, (a
vagasokhoz képest), a szurasoknak komoly szerepiilka\kardtechnika kialakitasaban (Az
elektromos talélatjetz6ta a szarasok jelergége tovabbdit!)

Az elss gyakorlatok a kezik kardtartasat, koordinaciojat, szaraspontossdltgitie a kitorés
tanulasat segitik. A jO érthiietég kedvéert, huzzunk jol lathaté vonalat a kitd@aslsag
jelzésére a szurbpérnal

1. Kozeéptavolsag: karnyujtassabnal, (tenyér lefele), és kitorésssduras.

2. Nyujtott térddel vivoallas (pihénallas): karddal szurjuk meg labfejinket (jobb-bal)
majd karnyujtdssal vonal, és kitoréssel szurdsail Kogasa nem valtozik a labfej
megszurasakor!)

3. Terckdl, hajlitott karral, két-haromszokiopogtatas a penge hegyével a folddmajd
vonal utan, kitéréssel szuras.

4. Karnyujtassal vonal — karhajlitdssal terc-, majdételt vonal utanlassu kitéréssel
szuras.

5. Kistavolsag: A szuroparna folotti sisakrdedvagas, terccelhatralépés és kitbréssel
szuras.

6. Az eléz6 gyakorlat, d& kilsé arcvagas utan ter¢ majd kitoréssel szuras.

7. A fenti két gyakorlatot évithetjuk két belss arcvagassal, majd kvarttalfelallas és
kitoréssel (fejvagas) ill. szaras.

8. Kis és kozép tavolsag kozotti tavolsag: hélyla szuroparna kbzepére, két kis szuras
(apenge nem hajlik med), hatralépés és kitoréssel szuras.

9. Az el6z6 négy gyakorlat kombinalasa: két kis szuras utdralépés, majd kitoréssel
fejvagas (vagy kutsarc, vagy bels arc). A vagasban alljunk meg, és kis szinet utan
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ismételjik meg a vagast a kitorésben. Terccellfelakitoréssel szaras, (vagy vagas).
El6szor egy-egy szuras és vagast kapcsoljuk 0sszéblkdset-harom feladatot is
0dsszekapcsolhatunk. Fontos a kitdrésben vald néegads az ismételt vagas (vagy
szuras), a felallas &it!

10. Csukott szemmel, karnyudjtassal kitorés - szuras.

11.Felvéltva nyitott és csukott szemmel, kitoréssel szaras. A nyitott s#em
végrehajtaskor ithként a tanitvanyok ne a szuréparnara, hanerfeggverik
hegyére nézve szurjanak. Latniuk kell, hogy a szuras asdikor, a penge hegye
mindig elére és sohasem hatra mozog!

12.Kitoréssel szuras. Felallas-vivéallasba indulabah térdhajlitassal és jobb térd
egyideji nydjtasaval valamint a jobb labfej emelésévelsedr ugy, hogy a kezink
nyujtva marad, (a penge a szurOparnan), majd vikgpaésbe. Megismételve a

7 7 7z

gyakorlatot bal térdhajlitdssal terc, majd felallagallasba.

Ezek a gyakorlatok a szuras koordinacidjat, (a éémmulast), a markolat helyes mériék
szoritasat, illetve a kar nyujtasat és hajlitas@atositjiak. Ezen taiméen, a védekezeés
koordinacidjara is felhivja a figyelmet: a szurdshlibetve vagasbol eélszér mindig
karhajlitassal a haritast vessziuk, (terc, stbfgl@lasra csak ezutan kertl sa. csukott
szemi gyakorlds pontossaga, az elsajatitaszintjére utal, mig a késleltetett (hosszu)
kitorés, a sarokra érkezést, a karnyujtasbefejezését segiti és tudatositjaCsoportban
dolgozva, mér ezeket a kis (kardozdéknak valo) fatiakht is, gyakoroljukersenyszefien.

13.

14.

15.

16.

17.

Az elbzé 12. gyakorlatot, (gyerekeknél) ,osztalyozhatjukitékelhetjiik a végrehajtas
pontossagat, (minden talalat a szaréparna kozeggdyrepont), vagy osztalyozhatjuk a
végrehajtas egészét. Versenyfeladat lehet a ,lbhSzea ,leggyorsabb”, a
.leghosszabb”, vagy ,leglassabb” stb. végrehakitires is.

Ha egymas mellett hat-nyolc szuréparnank van, gydkatunk egyszerre: jelre,
tapsra (rajtra) stb., kitéréssel szuras. A gyekezhetik a gyakorlatokat egymas utan
is: ilyenkor az el§ szurdsa utan (mikor a szurépéarnan talalt), indkd\eetke.
Kezdhetjuk a gyakorlast, k6zépen: ilyenkor a csbpéreepésl indul a tamadas. A
k6zép$ vivo talalata utan, alke jobbra és balra Iévtarsa egyszerre indul, majd a
szurasok utan, indulnak a mellettiik d&v Eloirhatjuk azt is, hogy a szélvivok a
szUrasuk utan azonnal még egyszer szurjanak ksglréss a mellettik |évtarsaik ezt
kovetik a szarasukkal, mindaddig, amig Ujra a k8&évoéhoz nem érnek.

Egy-egy szurdparna elé alljon két vagy tobb viv@aXmum 4-5). Ez a megoldas
nemcsak arra jO, hogy kevés szuréparna eseténdjsniu gyakorolni, hanem arra
szolgél, hogy ne csak mindig mdlrgesen alljunk a szurdparnaval szemben, hanem,
jobbra és balra allva a kisbi oppozicidés szurasokat is gyakorolhassuk. Ilgenk
ugyanis, ahhoz, hogy talaljuk a szuréparnan, dldtijdbbra kifelé, vagy balra befelé
kell tolnunk (ellenke& esetben a szuras nem ,ul", lepattan, lecsuszaiedoparnarol).
Kettesével a szurdparnastt| szorosan egymas mellett: a kivilallé vivo atdlik a
belul mellette 1€% tars, az igazodd. A diktalo, valtozdé ritmusbanitndmadast:
gyorsabban vagy lassabban szur kitdréssel; a kiiéré hosszabb rovidebb ideig ott
marad, vagy azonnal visszaall terc vivoallasbatvé a karnyujtas (vonal) utan nem
mindig inditja a kitorést, hanem ismételt tercali&an, folytatja csak kitdréssel a
szurast. Tarsa leleteg szerint késlekedés nélkil kdvesse ugy, hogyldalra,
hanem végig ére (a szurdpérna iranyaba) nézzen. Pontot leheezsre ha az
igazodo lemarad, illetve, haseb all fel, vagy indul el a diktalonal. Verseny &se
mind az igazodd, mind a diktald, csak akkor szestzbontot, ha a szuréparna
kbzepére talal!
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18.Nehezithetjik az 6£6 gyakorlatot, ha a vivéallasban, helyben jarastai (alppal)
inditjuk a gyakorlast.

19.Az el6z6 gyakorlatokat Bvithetjik isméth szarasokkal: ilyenkor az ismétszurast
indithatjuk a felallas utan azonnal, vagy még éarkgben, a felallasdt!

20.Indithatjuk a szuarast jobb vagy bal-lAb dobbantéasdn, $t keverhetjik is a
dobbantasokat: pl.: bal labdobbantas utan, azqohhllabdobbantas és karnyujtassal
szaras, kitoréssel.

A kitdréssel tortéé szurasok (és egyenes vagasok utan) gyakoroljépésldire kitorést a
szurdparna segitségeével. llyenkor mindig kézépsag®l induljunk, majd kitérés — szuras
utan (tavolsagfelmérés), hatralépéssel vegyik melgytavolsagot.

21.Lépés daire kitbréssel szuras, karnyujtas a lépést.ekKésibb karnyljtas a 1épés alatt
(és a kitorés étt).

22.Kis elore-hatralépésh kitoréssel, vagy |épés @k kitdréssel szurds. Egymas utan
kétszer.

23.SzUras, ugras @le kitoréssel.

24.Szuras, léepés ill. ugras kitoréssel felvaltva.

25.Csoportos szuréparna gyakorlatozas: kdzéptavoteag,vivoallas. A legszéisvivo
kitoréssel szur. Mellette Iéutarsa hatralép, és lépesrel kitoréssel szur. A kovetkéz
vive ugras dire kitoréssel szur. A negyedik vivo kitbréssel ySzale nem érhet
kardjaval a szuroparnahoz (csak megkozeliti), nejdll, hatralép, és lépés et
kitoréssel szur. A mellette |8votddik vive, az €z6hdz hasonléan indul, de ugras
elore kitoréssel fejezi be a tamadast. A hatodik \Axcel$ révid szuras utan ismétl
szurast végez kitoérésben, terccel felall, majd déplére kitoréssel tamad. A mellette
lévé hetedik vivo, ugyanezt ugrased kitoréssel végzi stb. Ha nyolcnal tébb vivonk
van, érdemes csapatversenyeket rendezni: &z6 effeladatot csapatonként
megismételjik, jobbrdél-balrol, vagy kozéprindulva, és Osszesitjuk a szuroparna
kozepét ,éb” talalatokat.

26.Csusztatas, illetve megtorpanas utan kitoréssel Mgugs adre kitbréssel szaras.

27.Kodzéptavolsagrol, hatraugras utan lépés (ugrésg &ltoréssel szuras.

28.Kozéptavolsagrél harom vivo all a szaréparnavalmgmn: a kil szélen 16 a
diktalo. A kozéps vagy a harmadik vivd atveheti a diktalo szerepkidet a diktalo
pontatlanul (nem k&zépen) talal, és amennyibemyazodok egyike pontosan kézépre
szur. llyenkor, az ,0j” diktdl6 maradjon hosszalbig kitbérésben, és varja meg masik
két tarsat, hogy azok Ujra szurjanak kitorésselit&iz6 lesz az iranyito, a kovetké&z
hibaig.

29.Ahogy a Kkitoréssel veégrehajtott szurasokat kombi#lk vagasokkal, a nagy
tavolsagroél inditott szurasokat is célszemgyitt gyakorolni a vagasokkal. llyenkor
isméthb vagasokat (2-3) hajtsunk végre a kitorésben, miégpHas ebtt, a fejre, kulé
vagy bel$ arcra. Feldllas utan ismét ugyanarra a talaléildee inditsunk tamadast,
kitoréssel. Majd a felallas és hatralepés utaredgpgras) ére kitdréssel tAmadjunk
ugyanoda, harmadszor is.

30.Fejvagas, ill. kuls vagy bel$ arcvagas Kkitoréssel, dealalat nélkil (csak
megkozelithetjik a sisakot a pengénkkel). Felall@n tényleges vagas vagy szuras
kitoréssel, majd ismét vivéallas, majd hatralépts uamadas a fejre (arcra) 1épés
elére kitoréssel.
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31.Az eléz6 két gyakorlatot csoportban,(vagy csak parokbamtkoalhatjuk, paros vagy
kis csapatversenyek formajaban.

32.Bemutatjuk agyorsasagés apontossag,sokszor egymast kizar6 hatasat. Hat-nyolc
Vivo jelre (taps, sip) kitoréssel vagy lépésrelkitoréssel szar. A kitdrésben ott kell
maradni, szurds pontossagat ellgrziik. A leggyorsabb és a legpontosabb nyer!
Harom-6t tamadas

* * %

A vivébabun tortéé gyakorlashoz, lehéség szerint mozdithatd, de megléiset nehéz és
stabil bdbura van szikségunk. A babu, bizonyosleéntgen hasznosabb és célsbér
JLalalati” felilet a szuréparnanal, mivel kulonosema 3-4-en gyakorolnak egyszerre a
vagasok és szurasok tényleges térbeli helyzetéeatlsesiinek.

A munka soran a vivok alljanak kérben a babu kdHa. kevesen vannak, harman-négyen,
gyakorolhatnak egyszerre. Amennyiben hatan-nyolggrakorolnak egyszerre, alljanak
parokban egymas mogé, majd miutan a& e&gy vivo befejezte a feladat elvégzését, a masik
négy lépjen a helyiikbe és ismételjék meg feladatot.

Gyakorolhatunk egy vagy két, esetleg négy sorbanllygnkor a vivok a kilénbde
feladatokat (tamadasokat, stb.) egymas utan vélgzgel, illetve, ha egyszerre tébb sorban is
gyakorolnak (kitoréssel befejezve). Ha négy oldaégyszerre dolgoznak, a tamadasokat
befejed vivok, az ellenoldali csoportba keriilnek at, iggmmzavarjak a folyamatos munkat.
Gyakorolhatunk négy oldalrél egymas utan: ilyenitorel$ vivo feladatait, a jobbra mellette
lévs, majd a kovetkgz Ebben a gyakorlasi formaban tébb Iélség van pihenni, igy tovabb
is tarthat a gyakorlas.

33.Kistavolsag: két fejvagas utan, kéilercvagas, hatralépés terccel, majd kitoréssel
szuras.

34.Kistavolsag: két fejvagas utan belarcvagas, hatralépés kvarttal, majd kitoréssel
szUuras.

35.Kozéptavolsag: kitoréssel oldalvagas, a kitorésimneétb kilsd arcvagas, majd
terccel hatralépés, és |épéérelkitdréssel oldalvagas.

36.Kistavolsag: kétszer athuzott has vagas, (kvacaterenet) amit kvinttel hatralépés,
majd kitéréssel mellvagas kovet.

37.Kozeéptavolsag: érelépés kvinttel, athuzott has-oldalvagas, majddkalcvagas utan
terccel hatralépés és kitoréssel mellvagas.

38.Kistavolsag: Két kis szuras (a penge nem hajlik )meggcel hatralépés, és kitdréssel
szaras.

39.Kistavolsag: két fej, két oldalvagas (lazitas aasign), majd athuzott has vagas és
terccel hatralépés.

40.Kozéptavolsag: kor terc atmenet utan, kitrésselzitt has vagas.

41.Cseltdmadasok kitdréssel, majd |épéseekitbréssel.

42.Kozéptavolsag: kitbréssel szaras a babu valla télérel hatra ugras és egyenes vagy
cseltdmadéassal tamadas.

43.Kettos ebre lepéssel fejvagas” a babu balvallara, majdkbyallara és hatralépés,
amit ugras dire kitéréssel egyenes vagy cseltamadas kovet.

44 Kitbréssel szuras a sisakra, hatralépés és |épés latoréssel szaras a bal vagy a
jobbvallra.

45.Lépés abre megtorpanas utan, bal labdobbantas, majd flessabas.
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Az utols6 12 gyakorlat természetesen csak irdnyao:iskolavivas 6sszes gyakorlatat
attehetjuk ebbe a gyakorlasi formaba. (Csak a pangelasok tervezése és gyakorlasa
igényel nagyobb fantaziat, ebben a formaban.) €giszha a gyakorlatok keverésével
komplett feladatokat hozunk létre: tamadas, isttéthadas, haritasi pozicid, meghivasok és
visszatamadas. Az ismé&tihagasoknal és tamadasoknal térekedjink arra, logyasodik
vagas kézhelyzete és védés kosarallasa hasonl6 éegy

A kettos- tdbbes vagasok a tamadasok végén nem csak espagot, de a koordinaciot is
segitik. A vagasok és szlurasok keverése technikaibkrétibbé és valtozatosabba teszi a
gyakorlast.

A szuropéarnan és a vivobabun toftégyakorlas, rendkivil hasznos kiegééaziyakorlasi
modja a vivéotechnika kialakitasanak. Ezen tulbeer az 6nallé munkavégzeésre is szoktat!

Mindkét gyakorlasi modot bevonhatjuk (a &Bbiekben targyaltegyéni iskola csoportos
formajaba: ilyenkor az edé allitsa sorba tanitvanyait, és Ggy adja az iskbldgy, hogy egy-
egy tanitvany csak néhany alkalommal ismételje raedeladatot, majd folytassak a
gyakorlatot 6nalléan, a szurGparnan, illetve a bakuval. Ez alatt, az eflza kdvetke#
tanitvanyaval folytatia a munkat. Aegymast koveé €s az egymas edtt tortérd
gyakorlasnak komoly szerepe van a tanulasbggmas utanzasa sikeres, de akar a hibas
kivitelezés kijavitasa, €s megfigyelése, inspiggdhat a tobbiekre. Legalabb olyan jél, vagy
még jobban, szeretnének szerepelni, mint tarsaikdétt kiegésziti a szuroparnan, vagy
vivobabu segitségével tortednallo gyakorlas.

Felhasznalhatjuk a csoportos iskolai munkat, a G@aman, vagy a vivobabun val6
parhuzamos gyakorlast, a labgyakorlatok tokéleiséit is. llyenkor a csoportos iskabéety
egyszeli tAmadasokbdl all, sok kitdréssel (ugras,- 1épéegekitdrés), hatralépésh vagy a
nélkdl, illetve flessBl all. A csoportos iskola, a vivobabun végzett mayrék konvencionalis
gyakorlatok kulonbo formai, illetve a labgyakorlatok valtozatos okttdnddszerei, a
gyakorlas mas-mas céljat és szempontjait emelilVidéis és mas feladatot is oldanak meg.
Rajtunk és fantaziankon malik, hogy mikor, melyikaennyi ideig, és hogyan alkalmazzuk!
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komplex, 6sszetett mozgaselemek, képessegek éskegztanitasa

motorikus képességek szinvonalanak novelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesség) és koordinacios (mozgasszabalyozagdsalkalmazo, atallitd és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és @nieggottsdgokhoz igazitott
fejlesztése

a vivashoz sziikséges specialis képességek tuefasztfésének &egitése

a folyamatos és gordulékeny labmunka, valamint datts ritmusvaltas
alkalmazasanak elsajatitatasa

az iskolavivas folyaman a kinalkozo alternativakzikoé a legmegfelébb
kivalasztasanak begyakoroltatasa és a szabadvivashbierd alkalmazasdnak
megtanitatasa

torekvés a csucsteljesitmények fokozasara

ed®-versenysd egyuttmikodesi hajlamanak mégzése, fokozasa

helyes testtartds mé&gésének biztositasa

a teljesitményre térekvés tovabbbsitése

kollektiv sikerélmény és a tevékenyseg 6romeénehittetasa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kuntéssta nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotoniaésének elviseltetése

egészséges életmodra nevelés

rendszeres orvosi felligyelet biztositasa

LABMUNKA NEHEZITETT FELTETELEK KOZOTT

Ha az egyedabgyakorlati elemek mar j6I mennek, megprobalhatjuiket nehezitett
feltételek mellett. Nehezitett feltételek kozott csak akkoatsad gyakorolni, ha technikai-
koordinaciés szempontbdl ezt a vivd meg tudja dlddinden estben csak alapos
bemelegités utan kezdjuk a gyakorlast, viszomégyhetente legalabb egyszer
gyakoroljunk ebben a formaban is.

1. Lébgyakorlatozakelyben jarashot
Célszeti a gyakorlast a ,hagyomanyos” labmunkagyakorlasekiieszteni: amikor
egy-egy labgyakorlat-csoport mar j6l megy, néhaay$elyben-jarasbol induljanak a
tanitvanyok. Az indulas tapsra, vagy egyéb jelmétik. A vivoknak minden akcio
végén a leggyorsabban Ujra vivéallasba kell keiililnahol a helyben-jarast azonnal
kezdjék el. 3-5 sorozatot érdemes egymas utan gotako
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. Vivéallasbanfolyamatos ebre-hatralépés: tapsra tamadas, tamadas-kombinacio (pl.

hatralépéestl |eépés /2 |épés/ kitbrés stb.), majd azonnalilfetaés az eredeti d@ke-

hatralépés megkezdése. A folyamatdseshatralépés ritmusa nagyon fontos: csak a

hatralépést kdvéen allhatnak meg egy pillanatra a vivok, igy aredepés mindig

puha és észrevétlen marad!

. Két vonal kdzott kettos ebre — kettés hatra Iépés folyamatosanTapsra |épés- &éle

kitorés. A vonalak 9&kek legyenek, hogy a vivok ne tudjanak nagyot |egaeknél a

gyakorlatoknal lényegtelen, hogy a csoportba tarteyok ebre, vagy hatralépési

poziciébdl indulnak, el kell kezdenilk &tfamadasi feladatot.

. Vivéallasban apro lapos szokellés é@le-hatra. Tapsra ugras @le kitorés. stb.

. Lassu, hosszu kitorés — azonnali gyors visszadlagmust (kitorés-feléllas) az eéiz

tapssal szabalyozza. 3-5 sorozat...

. Az el 4 gyakorlat-tipus @ordasfal mellett. A vivok csippmagassagban fogjdk meg

a bordasfal rudjat, legalabb 2-3 ,rekesz” alljon rendelkezésikre. Az @&le-

hatralépésnél csusztassak a keziket a bordasfahricil:

— A labgyakorlatok gyorsitasa a kéz huzasa segiteggev

— AKitorés, Iépés, ugras, stb. lassitasa (koordasdigladat) a rud szoritasaval.

. Széria-feladatok bordasfal mellett

— Folyamatos helyben-jarasbdl — kitorés; 30 mp &8t0 kitorés és felallas;

— Ugyanaz lépés éte kitoréssel: 30 mp alatt 6-8 Iépés-kitores;

— Kis elore-hatralépésh — kitéres: 30 mp alatt 6-8 kitores;

— Ugyanaz a gyakorlat, de 1épés-kitoréssel: 30 mgp &8 |eépés-kitores;

- Kettés ebre-hatralépés — kitorés v. 1épés (ugras) kitorésnp alatt 6-8
tamadas;

— Aproé lapos szokdelésda@k-hatra: ugras (Iépés-kitdrés) 30 mp alatt

6-8-szor.

Kitorés és gyors felallas. Otos sorozat, két-haatkalommal.

A 7. gyakorlatcsoport az egyik legnehezebb gyakorfarma. Kétségtelen, hogy

veszélyes, mivel ha nem melegitink be elégge, k&mmgeghluzodhat a labunk. A

kézzel valé huzo- tolé-gyorsitd mozgast nagyon hafiaszi a vivo a ,mindennapi

vivomozgasokba” (iskola, assz0, verseny, stb.)simy idbt nyerhetiink a felkészulés

soran. A formaba hozés egyik legjobb gyakorlata.

A 7. gyakorlat-csoportot kombinalhatjuk ugrokotel yagorlatokkal,

forgoszinpadszéen. A vivokat hdrom csoportra osztjuk. &z csoport paros labbal

ugrékotelezik 1 percen at (képzettsegik, gyakorlottsaguk szemag kell hatarozni

az ugrasok szamal/percet: 40-60 ugras/perc, déttfejd képessdg versenydknek

célszeti 120-130 ugras/percet teljesiteniik. Nem tobbetyemiszamukra is a

labgyakorlatozds lesz a fontosabb feladat.) mésodik csoport a bordasfal

segitsegévdbmunkazik: a fentebb bemutatott gyakorlat csoport egy-egy elemét

végzi 30 mp-en & &te meghatarozott szamu tamadéssal, labgyakorlagtal.

harmadik csoport ez alatpihen. 30 mp utdn a masodik csoport helyet cserél az

eddigi pihe harmadikkal. Amikor letelik az ugrokoteldz 1 perce,6k 30 mp

pihertt kapnak, a masik két csoport, pedig elkezdi a rAun&bgyakorlatozast, ill.

ugrokotelezést. Ezt a forgdszinpad-fizgyakorlast nem tanacsos 6tnél tébbszor

ismételni.

. Labmunka ferde padon:

A tornapadon, illetve a megforditott tornapad alkéskeny fagerendajan is

végezhetiink lAbmunkét. Ez utébbival, a preciz ésgsokivitelezést, az észrevétlen és

puha indulast és vivdomozgast segitjik €le az egyensulyérzeket is fejlesztjik.

Ferde tornapadon gyakorolva komoly terhelést érfietdl. A bordasfal masodik-
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harmadik rudjara akasszuk a tornapadot. Ha ébfefele gyakorolunk (a bordasfaltol
indulva a lejé iranyaban) a kitorés, de a Iépés, detiepések, valamint a szokken
ugré fless befejdr fazisat, ,megfogasat’ nehezitjik. Felfele, a befdhiranyaban
gyakorolva, a hatul lévbal labat efsitjik, valamint a megindulast nehezitjuk.
Nagyobb csoport esetében, tébb pad felallitas&édtiakoz6 iranyban gyakoroljunk.
Egy padon egyszerre csak egy vivé dolgozzon! (Latk&zas soran a 15. gyakorlat
csoport anyagat is atismételhetjik a padon gyakarpl

10.Labmunkazas a past hosszaban
Nagyobb Iétszam, de hat-nyolc vivo esetében isikin@dszer: a gyakorlas a past
hosszaban (14 m) torténikgyéni ritmusban Az eddig ismertetett labgyakorlatok
mellett Uj, csak egy-egy vivo altal hasznalt, vagyegyeéni iskolaban marsébrdult
(ismert) lAbmunka-kombinéacidk végrehajtasa a passtaban 8-10-szer. Ha fiatal
vivokkal dolgozunk, csak a past &lieléig gyakoroljanak, a fetittek a past végeig.
Ha tébben vannak, célsfigparosaval inditartiket. Pl.:
— Lépés, ketis ebre 1épés folyamatosan a past végeéig,
— Lépés, ugras éte lépés,
— Lépés, lépés kitoreés,
— Vivédallasban, valtott labbal labujjhegyerbrdhaladasbdl (sarok nem éri a
talajt)-lépés dire kitores,
— Magas (stik) vivéallasbol folyamatos lépésoed,- ballab dobbantassal jobb
sarokemelés, majd kitérés vagy lépdsekitores,
— Rovid gyors ugras lépésoet és megallas,- kitorés vagy leépésrelkitorés.
(A megallas utan indulhatunk bal 1ab dobbantasdal i
— Megtorpanas, - bal labra ugras,- kitérés vagy lép@es,
— Valtott (de nem keresztezett) labbairehaladas,- tamadasinditas,
— Kitorés és ugré-szokkérfless, felvaltva,
— Gyors, dinamikus keresztlépés és megallas,- tanratités,
— Minden ebz6 gyakorlatot (tAmadast) hatralépés utan inditjuk,
— Kettd-harom (négy-6t) egyre gyorsuld hatralépés, stb.

Az elbz6 gyakorlatokat ,szinesithetjuk” futassal és szo&sekkel. Pl.: paros labbal szokdelés
a past hosszdban (5-6-8 ugrassal). Vonalfutasgadlstvonalait hasznaljuk ki: a vonalakat
megeérintve, visszafutunk a kiindulé helyzethez éstpelejére), majd azonnal a kdvetkez
pastvonalat érintjik meg. Ha minden vonalat megj@nia 12 alkalommal kell indulnunk.
Futhatunk azonban oda-vissza: ilyenkor a 14 m-ed patarvonalanak megérintése utan,
vissza is folytatjuk a futast, egészen az utolsonkéteres vonal megérintéséig. Célsbér
azonban az elskét méteres vonal megérintése utan, a visszafktdsten a két felallasi
vonalat megérintve folytatni, amit a tuloldali ké&éteres vonal, valamint a past hatarvonala
kovet (6t oda — visszafutas). Ezt kst a futas visszafele is folytatodik: a tulso kétenes
vonalat, a két felallasi majd a kozeli két méteremalat megérintve fejédik be, 6sszesen
tehat kilenc indulas. Egy j6 képességlnott vivo ez utdbbi gyakorlatot 30-40 masodperc
kordl teljesiti.

Természetesen a fenti ugrasokat és vonalfutasakkthgyakorlatoktol fuggetlenul, fizikai
alapozasként is végezhetjiuk. Amennyiben labmunk&an kerul rdjuk sor, célster
ezekkel befejezni a gyakorlast, mivel rendkivil tedwebk. Erdemes viszont, harom,-
esetleg négy alkalommal megismételni. Tobb csopartparonként, vagy harman-négyen
versenyezzenek egyszerre, igy a futast befkjé&mpihenhetik magukat a kdvetkézsorozat
elott.
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UGROKOTEL-GYAKORLATOK

Az ugrokotéllel végzett jatekok és feladatok a mgpasabb és egyben a leghasznosabb
gyakorlatok a vivéi felkészilési munkaban. Egysddatnak el gmléti (esitd) feladatokat,
mikdzben komoly koordinacios tanulasi lebsgiget biztositanak — s mindezt jatékos,
élvezetes formaban.

Az ugrokotél gyakorlatoknak a vivasban mindezek@nat tempofogds megértésében, és
gyakorlasaban is komoly szerepe van.
A kiizdelem soran a vivo, talalatot csak bizonydtetelek mellett érhet el: ha

» alkalmas idpillanatban (tempdoban) indit akciot (pl.: tamadast)
» az akcio, ez id alatt be is fejeddik.

Ellenked esetben a megtamadott vive, az akciét (a tAmadésty kozbetamadast),
haritasaval, meghiusithatja. Az ,alkalmasépdlanat”, ugyanis meglehé&sen rovid ideig tart
és ez alatt kell cselekedni.

Az ugrokotél gyakorlatokkal ezek a tempoakciok gdtelmezheik, ugyanis: csak a kotél
»futdsa” alatt van lehéség a cselekvésre. Ugyanakkor — ha ez nem sikeahlunk beleakad
a kotélbe (ha tal gyorsak, vagy tul lassuak vagyakktél mozgasahoz képest.)

A vivo ilyenkor kapja a talalatot a médes soran, tehat, ha tul késvagy tul koran reagal.

A gyakorlatok egyik része az altalanos fizikai ptig az efnlét javitdsat segiti, mig az Uj
feladatoknak, a mozgastanuladsban, a koordindandg&sban is szerepik van.

A gyakorlads,(a jatékos feladatokat leszamitva)agatsan 20-30 masodpercig tartanak.
Amennyiben helyvaltoztatas is torténik, célsizarpast teljes hosszaban (14 m) gyakorolni.
Kezdsknél, vagy kevésbé gyakorlott vivoknél ennek a felelegend. Nemcsak a feladatok,

a szlunetek is rovidek; ezek sem tartanak tovabB26rasodpercnél (kardvivasban a tiszta
vivoéido is rendkivil révid, 5 talalatos mékesnél nem éri el a 20-30 masodpercet).

Tovabbi fontos szempont, hogy az ,Uj” ugrokotél kydatok (mozgastanulasi szakasz) utan
vegyuk a mar ismert, j0l mérgyakorlatokat (terheléses, célgimnasztikai felaklatldorol-
idére iktassunk be a gyakorlatok kozé nyujto, lazétadatokat is, a lab alland6 terhelését
ellensulyozand6. Nagyobb nehézségi foku feladatak tartsunk hosszabb sziinetet. Ennek
keretében batran éljink a bemutatas, vagy a betadtmieszkozével, ami alatt a csoport tébbi
tagja pihenhet.

Végil ne feledkezziink meg a jatékos feladatokrdl,semi a tempd, az &ralloképesség és
koordinaciés tanulds mellett kivaldo hangulatjavétszkoz is. (A jatékos tanulds kétszeres
tanulas!)

Lassunk egy sajatos megoldast az ugrokotél valtezalkalmazaséanak leldségeire a
vivasban:

1. Ugroékotéllel helyben (paros labbal) székdelésreehajtva a kotelet.

2. Ugyan ez, de keit (négyet) a@lre — ketbt (négyet) hatra, ket jobbra — ketit balra
szokdelve.

3. Ugrokotelezeés valtott labbal (helyben futéas).
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4. A fenti gyakorlat 5-7 méterre &e haladva, majd vissza a kiindulé helyre (a kotél

vegig ebre forog).

Jobb labbal ugrékotelezésied és hatra; (a kotél végigied forog).

Bal labbal ugrokotelezéséee és hatra.

Magas térdlenditéssel ugrokotelezés 5-7 météreemajd hangsulyozottan lassitott

maodon vissza.

Ugrokotelezés hatra, helyben.

Paros labbal, jobb, bal labon ugrékotelezes helybagy keresztezett kézzel, illetve a

helyben sztkdelés alatt a kotelet nem ugorjuk &, Kivil jobb és bal oldalt fut

mellettiink), majd Gjra paros labon folytatjuk a&dét atugorva.

10.Vivo alapéllasban ugrékotelezés (a két sarok dedghsen), a kotél a két talp alatt
egyszerre, belul fut.

11. Vivéallasban szokdelés, a kotél belil a két tédgt @gyszerre fut.

12.Nagy terpeszallas, a koteleket félbe hajtjuk: kidzsés jobbra és balra.

13.Terpeszallas, magas tartds a négybe hajtott kétehvé&get fogva. Torzsforditassal
torzshajlitas jobbra, majd balra.

No g

©

A 12. gyakorlatoknalnincsen utdn mozgas Az elért véghelyzetben maradjunk néhany
méasodpercet, majd az ellenkedldalon ismételjik meg a gyakorlatot.

14.Ugrékotelezés helyben futassal, magas térdleneitésskippeléssel.

15. A past hosszaban (14 m) szokkenés terdemelésselgdszugras) ugrokotéllel (5 — 8
szokkeneés).

16.Kétszer (4x) vivo alapallasban, kétszer vivoallastmbkdelés: a kotél azoelévo lab
alatt fut.

17.Az el6z6 gyakorlat, de a kotél belul a két talp alatt egysz fut.

18.16. — 17. gyakorlat kombinalva: kétszer vivo allsflan, kétszer vivoallasban
szOkdelés ére (4 ugras, a kotél a jobb lab alatt fut), majdargaz hatra; tovabbi
kétszer dire alap- és vivoallasban, de a kotél belll, adgtdlatt egyszerre fut

19.Balkezes (ellentétes allasu) vivo alap- és vivéaha szokdelés.

20.Felvaltva minden masodik szokdelés utan 180°-oslufattal jobb és balkezes
vivéallasba (alapallasba) érkezeés; uératialadva.

21.Zartallas, oldalt: a torzs és a labak 90°-0s széfetak be. Szokdelés paros labbal,
enyhén hajlitott 6sszezart térddel, a labak véljayditva maradnak.

22.Vivoallasban paros labbal szdkdelés helyben, negditva a kotél futasat, csusztatas
elore.

23.Az elbz6 gyakorlat, de a csusztatds utan fél 1épés hadtealgras. A kotél futasa itt is
lassul.

24.Zartallas, a kotél ére fut: paros labon szokdelés kétszéresl kétszer vivoallasban, a
kotél az ebl 1évo labfej alatt fut. llletve fél Iépés hatra, hatreagy majd vivéallasban
kétszer szokdelés hatra, majd ismét zart alladtexee folytatjuk a szokdelést.

25.Vivo alapallas, kezinkben négybe hajtott ugrokétell érzshajlitas ére (nyujtott
labbal), hatul karemeléssel, kétéltartassal. Utdrgas nélkil 20”(mésodpercen at).

26.Az el6z6 gyakorlat, de az &l 1évo jobb labhoz hajlunk és ebben a tartdsban maradva
jobb labunkkal lassan vivoallasig haladunkre] majd vissza. A kéz végig magas
tartasban a kotelet fogja.

27.Ugyan az, de bal labra, oldalra végezzik ézéeyyakorlatot.

28.Hajlitott labbal tlés, két talpunk a magunktekarikaba fektetett ugrokotél kdzepén,
keziinkkel a koron kivil tamaszkodunk. Koérbefutagpdammeléssel a kézen, balra,
majd jobbra.
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29.Ugyan ez, de a keziink van a kor kbzepén, és lalalifikikink korbe.

30.A két vivd a kotelet hajtja. Velik szemben harmaidilsuk beugrik a kotél kozé és
néhany szokdelés utan, kilép. (Mindig a bélépvoval szembenelére hajtjuk a
kotelet.)

31.A két kotelet hajtdé kozil az egyik befordulva (magjétt fogva a koételet) szokdelni
kezd, majd kilépve és kifordulva tovabb hajtja aelkét. Tarsa megismétli a feladatot.

32.Két vivo hajtja a kotelet. Szemben ééharmadik tarsuk beugrik a kotél koze, és
szokdelni kezd. A baloldali koétélhajtdo befordulvaelid ugrik, és szintén szokdelni
kezd. Végll a harmadik vivé is — tovabb hajtva geked — melléjik 1ép és egyuitt
szokdelnek. Egyenként Iépnek ki.

33.Vivoallas a kotéllel szemben és flessel atfutés.

34.Ugyan ez, de lépéscee flessel atfutas.

35. Helyhdl tAvolugrassal vivoallasba érkezés és flessetétfa kotél alatt.

36.Ugyanez vivoallasbol, helgb tavolugrassal, vivoallasba érkezéssel, majd dless
atfutas.

37.Hattal allunk a kotélnek, 180°-os fordulattal (lbalvagy jobbra forogva) vivoallasba
érkezés és flessel atfutas a kotél alatt.

38.Két vivo (ebre)hajtja a kotelet, harmadik tarsuk szemben allkbthéhany lépés
futas utén) atszalad a kotél alatt. Megalini tilosak gyorsitani, vagy lassitani lehet az
atfutas erdekében!

39.Az elbzb feladat, de a futas utan felugrassal vivoallaskazés, majd a kotél alatt
atfutas flessel.

40.Két vivo (ebre)hajtja a kotelet, harmadik tarsuk vivoallastememben a koétéllel. A
két kotélhajtdé (mindketten egyszerre é€s parhuzamowazogva), a vivoallasban
mozgo6-futé vivéval szemben éte, vagy hatra mozognak.A futé gyorsitva, vagy
lassitva atfut (flessel) a kotél alatt.

41.Ugrés ebre fless a kotél alatt atfutva.

42.Lépés-csusztatas-fless a kotél alatt atfutva.

43.Helyben szokdelés, minden masodik szokdelés alattdzuk a kotél futdsat. 3, 4, 6x.

44.Guggolasban sztkdelés, a kettéhajtott ugrokotéttfol

45.Ugrokotél verseny: két vivdo egymassal szemben. Walfi helyben dlre-hatra,
jobbra, vagy balra mozoghat (keresztezett kézegjgglva, fél labon, stb.). Tarsa vele
szemben koveti a mozgasat. Pontot lehet szerear,thrs lemarad a diktalotol, vagy
ha valamelyikiknél elakad a ko6tél. Verseny 3-5 pmnimmindig a rontd lesz a
kovetked menetben az igazodé.

46.Nyujtott Ulés, egyik lab hajlitva. A négybe hajtdtbtelet, felhtzott talpunk ala
tesszilk, majd hanyatt fekve térdnyujtas, a fejyiéda, a kotél két végét fogva.

47.Egymassal szemben vivoallas: kotélhuzas félbehaigodkotellel.

48.Egyméas mogott 2-3-4 ugrokotelet hajtunk. A vivoklyfmmatosan atfutnak a
kulonbo® koételek alatt. Megalini tilos, lassitva, vagy gsitva kell athaladni.

49. Az ugrokotéllel szemben két vivo egymas kezét faggyptt fut at.

50.Az elbz6 gyakorlat, de egyikik csukott szemmel kdveti aikads

51.Egy hosszabb ugrékotelet egyenletes ritmusban riajt8-10 vivé egymas utén
belépve paros labbal székdel (egymast atkarolva).

52.Zsamolyrdl, tornapadrdl vivoallasba ugorva flegg@ltunk a kotél alatt.

53.Kotéllel szemben egysoros oszlop, minden egyeslHdjtasnal at kell futnia egy
vivonak. A rontok mindig a sor elejére kertlnek.

Haromszor egy perc ugrokoételezés. Minden 1 perckaautdn 1 perc pihén Kezdbhknél 50-
70, felrtteknél 130-160 ugras/perc. (A legjobb francia kérd 217-t ugrott percenként).
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EVFOLYAM: 11-12. KOROSZTALY: JUNIOR
ELETKOR : 18-20. EV

TOVABBKEPZ O SZAKASZ

MEGVALOSTANDO CEL

» komplex, 6sszetett mozgaselemek, képességek ékesztanitasa

» motorikus képességek szinvonalanak nodvelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesséqg) és koordinacidos (mozgasszabalyozagasalkalmazo, atéllitd és
mozgastanuld) kéepessegeknek az életkorhoz és @niegyottsagokhoz igazitott
fejlesztése

versenyai rutin megszereztetése

felnétt valogatottsag lehésegének biztositasa

a csucsteljesitmények elérésének biztositasa

ed®-versenysd egyittmikodési hajlamanak mégzése, fejlesztése

helyes testtartds mégeésének biztositasa

a teljesitményre térekvés tovabbbsitése

kollektiv sikerélmény és a tevékenyseg 6romeénekittetasa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kuntéssta nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotoniaés

egészséges életmodra nevelés

rendszeres orvosi felligyelet biztositasa

YVVVVYVYYYYVY

Y VY

ISKOLAVIVAS GYAKORLATAI

Az eddig bemutatott oktatdsi formak mindegyike &mntszerepet jatszik a vivok
felkészllésben,és egymast kiegészitik. Aegyéni iskolaazonban kiemelkédjelentseédi,
mivel ezzel az oktatasi formaval lehet — techni&sitaktikai szempontbdl egyarant — egy
vivot a legjobban és a leghatékonyabban felkészitédizdelemre. Ez a ke&ds a halado
vivonak egyarant fontos oktatasi formaja. Az iskdaran figyelembe kell venni, a
tanitvanyokképzettségét, koraa versenynaptar alapjan pedig meg kell hatarazmskola
céljat A kezd, vagy haladé vivok idény eleji iskolaja egyszegchnikai gyakorlatokbdl all
(koordinacio-tanulag. A képzett vivataktikai iskolaja kozvetlenil &kizdelemreyvagy egy-
egy ellenfél ellenikonkrét feladatra késziti fel a vivot. Fontos eleme az iskolanak a
hibajavitds Ebben az oktatasi formaban a legkdnnyebb &lieni a technikai szinvonalat és
a taktikai elemek kidolgozottsagat.

Az iskola bemelegitt részében az eflzés a verseny bedllitta a tdmadashoz, ill. a
védekezéshez szukségdsalis tavolsagqtamit a vivo a versenyen hasznalni fog. Ezekkel, a
technikai-koordinaciés gyakorlatokkal a vivod egyliieikailag is felkészil a kiizdelemre.

1. Szurés, Iépéssel és kitoréssel.

2. Hatralépések kdzben, kis kibtt szaras.
3. Kettos fejvagas, hatralépésekkel.
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Kettés fej-oldal-, majd athazott hasvagas, hatralépésdekk

Kitoréssel fejvagas és lepésre kitdréssel.

Kéz és (kupé) oldalvagas, mozgas kdzben (terhefélseat).

Kézgyorsitd és koordinacios feladat: a tanitvanyreellépéssel oldalat, majd

rimesszaval kezet vag, védi a mester vagasat;atpdskontrariposzt.

Elérelépéssel — a mester bal tenyerébe — szurékegalités): a lépés alatt a mester

kézbetamad (oldalra, mellre) —, parad-riposzt.

9. Kistavolsag, a tanitvany sisak nélkil: a mesterefejdalra cselez (helyben és
Iépéssel), majd a fejre tdmad kitdréssel. A tanipwéd és visszavag.

10.Kozéptavolsag: a mester penge-felemelésére, adayikvart érintést végez, majd kis

szlinet utan kvart-Utés fejvagassal tamad, (helkitéréssel). Az els pengekontaktus

utan, a mester valtd vagasat a tanitvany paradszifa hiusitja meg. Ismétl

vagéasokkal és kontrariposzttal is!

No ok

o

Az iskola fégyakorlatdban, a vivdo az akcidk technikailag helyes kivitelezésellett, a
helyes dontésmeghozatalat is tanulja: toébb lehetséges akcidulkéa legmegfelélbb
kivalasztasat. Mivel nagyon sok akci6 létezik, domtési id rendkivil révid, nincs konry
helyzetben sem a tanitvany, sem a mester. A takigkamlaban azalternativ feladatok
feltétele, hogy a vivé j0l ismerje az egyes tecanéemeket. Ketinél tdbb alternativ feladat
gyakorlasa fizikailag és szellemileg is megtesh€lélszeit ezért gyakorlatok kdzsziinetet
beiktatni, valamint meghataroznigyakorlasi keretet mennyi lesz azsmétlésekszadma és
eb®l hany hibat kovethet el a tanitvany. Az ismétlés és a hibaszaeghatarozasa
pszichikailag fontos: ésebben motivalja a tanitvanyt, masrészt az assafmz versenyhez

is ez all kozelebb. Minél jobban emeljik azonbanalernativ lehéiségek szamat, annal
lassubb lesz a vivé mozgésa!

A tanitvanyok taktikai helyzetfelismerését jol ebezhetjiik varatlan feladatokkal. Ugy
tapasztaltuk, hogy azok a vivok, akik az idény wegefelkészuilés utolsé fazisaban ezeket a
,varatlan” helyzeteket is j0 szinvonalon oldjak msigeresen szerepelnek az olimpian vagy a
VB-n!

11.A tanitvany korterc érintésseléetlép elokészitéy; a kontaktus felvétele utan, a
mester valto-szurassal hatralép: a tanitvany, lépse kitoréssel, kvartités
fejvagassal tamad A mester a kontaktus felvétele utan kicsit kivarajd csellel
tamad: a tanitvaniivil alul elévag, és tavolsagot tart. Ha a mester akészitést
nem varja be és hamarabb, szekond meghivassalépatea tanitvany, |épés ek
kitoréssefejcsel-oldallal tamad.

12.A tanitvany, ketis ebrelépéssel dlokészité3 oldalcsel-fejet vag; a talalat utan a
mester rovidebb-hosszabb sziinet utan, kvinttebligdr a tanitvany flessakmétlo
tamadassal,oldalat vag. A tanitvany ékészitését kovéen, a mester tamadast indit:
a tanitvany tavolsagot tart, véd és visszavag &kyht védeés!)

13.Nagytavolség, a pengék tercben érintkeznek: tagtdsiés kozben, a mester szekond
meghivast vesz, amire a tanitvany, lépéseekitorésselfejcsel — oldal vagassal
tamad. Ha mester kvart meghivast vesz, a tanitvidslcsel-fejvagassaltamad.
Mozgas kbdzben, a mester egysizeagy cseltamadasat a tanitvany tavolsagtartassal €
haritas riposzttal hidsitja megHarom talalatra, hibatlanul!

14.A tanitvanykvart Utés-terc meghivast, majd a mester visszaltésket6s kvart
Utés fejvagastvégez (edkészités). Mozgas kozben, kitoréssel, 1épéedtitdréssel,
vagy elkapassal. Varatlan helyzetként, a mesteadast is indithat: parad-riposzt,
(kontrariposzt).
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15.Nagytavolsdg: a tanitvany kitoréssel (oldalcsellgBszit eb. A mester terc
reagalasara, oldalcsel-fejcsel-oldallal tamad. Hestar kis szlnet utan cseltamadast
indit, kival-alul ebvag. Ha a mester azéehgast kivédi (masodik szandékud tamadas),
tavolsagtartassal véd és riposztozik (vagyesszavalél). Ha a tanitvany &készitése
alatt thmad a mester, a tanitvany véd és visszawagodik szandék.

16.Kozéptavolsag: a tanitvany kardja hegyéet (mag#t)eh foldon tartja: €lre Iépéssel
tercbe emeli a kardjat. A mester — a tanitvanydépm — késlekedés nélkil tAmad; a
tanitvany hatralépéssel véd és visszavag.

Az iskola befejed részeattdl fiigg, hogy mi a célunk: edzés végen, levestaippen néhany
megnyugtatd szuras elegén¥ersenyen, vagy az edzés elején-kdzepén, haszaggir¢gsen
zarjuk az iskolat, hiszen a tanitvanynak még tovéddadatai, mérézései vannak.

17.Kitoréssel szuras.

18.Kitér6 szuarasok.

19.Kitér 6 kézszuras; tavolsagtartas kdzben, ill. imesszavaiposzttal.

20.Kistavolsag: belsfelss kéz és fejvagas; kis szlnet utan, detttbbbes riposzt-, és
kontrariposztForgas kozben is.

21.Kistavolsag: a tanitvany (6évatosan és lassanykétjvagast hajt végre; kis sziinet utan
riposzt, ill. kontrariposzt. Ha azddészit, kets fejvagas alatt a mester k6zbetamad, a
tanitvany véd és riposztozi8isak nélkdl id

22.Kozeéptavolsag, tanitvany a falnal: kitoéréssel fgps a talalat utan a mester kicsit
kivar, - a tanitvany, lazit, és a fejét lehajtjardjat a foldre engedi. A mester ez alatt
hatralép: a tanitvany fej- és kardfelemelésére, esten tAmad, a tanitvany véd és
riposztozik.Sisak nélkil is

ISKOLAVIVAS EGYSZERRE TOBB ViVOVAL

Egy idbben, egymés utantdbb vivonak is adhatunk iskolat. llyenkor azregst kovet
vivok, ugyanazta feladatot végzik. Latjak egymas o, sikeres vakgr rossz megoldasait, és
ebl®l tanulnak. Rendszerint kisebb technikai-taktikaisenyt is veégezhetink veluk ilyenkor.

23.Kettos kvart-ltés, fejvagas - flessel.

24 . Kitoréssel fejvagas (&készités), hatralépés (ugras), majd kitbréssegslétbréessel,
(flessel) visszatamadas. Résbevagas, tdamadasnés]ddtiét vagasok, stitalalatra.

25.Kéz-fejvagas utan, keéts kvint riposzt- flessel.

Kézgyorsitas fokozasa érdekében a vivomester ésgtemindkét kezébe fegyvert foghat.
Hatékonyan lehet igy az Utéseket, sorozatitésetéyaltdsokat, mind az alsé, mind adels
vonalban gyakoroltatni.

Alapozo idbszakban az edzgyszerre2-3 tanitvanyanak is adhat iskolat. Ilyenkor azégdl
szemben felall6 két-hdrom vivegyszerre és ugyanaatr akciot hajtja végre. Az iskolavivas
anyaga rendszerint a pengefogas nélkili egyiszeicseles tamadoakciok kosekerul ki, és
célja a hangulatfokozas melletéldg a tAmadasgyorsitas. Mindkét csoportos oktébasia
igen kedvelt a gyerekek korében.
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OT KARDISKOLA
A kovetkedkben, 5 (kard)iskola anyagat, felépitéséveze® anyagatmutatjuk be.

Az egyes gyakorlatok egymasra épikciosort képeznek. A sorrendiség tehat fontosdem
eloz6 gyakorlat a kovetkdr kivitelezését segiti. Kozben egy-egy specidlisi@k@vezet
gyakorlatat kulon is targyaljuk. A ké&sbbiekben ezekdl konnyedén kivalaszthatunk egyet-egyet
hibajavitasra. Binyods, ha a tanitvanyok kezdetben kesziglkiil dolgoznak.

Az oktatas soran visszadéelem, hogy egy-egy gyakorlatot a tanitvany csukatmmel hajt
végre. Ez keztknél az elsajatitas mértékét mutatja, de haladd vdeny elei munkajanal is
jelents, mivel ily médon a kordbban mar elsajatitott kidoécid segitségével érhetjik el a
gyorsabb tanulast.

Hasonléképpen nagyon hasznos, ha bizonyos esetakia@itvany a kardjat, illetve a kardot fogo
kezét nézi az akcido kozben, a célfelilet (a mesteg)yett. A centralis és periferikus latas
ideiglenes felcserélésejlég a cselek, Utések, stb. bonyolultabb koordinace&setén, nagyon
hatdsos a tanulas szempontjabdl.

A bemutatott 5 (kard)iskola anyaga, oktatds-modszeani felépitése, valamint az egyes
technikai elemek (akcidk) ravezai gyakorlatai a két szurofegyverben is mintaul szognak.

l. ISKOLA

(idétartam: 15-30 perc)

CEL: - EGYENES FEJVAGAS LEPES EDRE-KITORESSEL
- EGYENES OLDALVAGAS LEPES EDRE-KITORESSEL

1. FEJVAGAS KIS TAVOLSAGROL ES KITORESSEL
Ravezeb gyakorlatok:

a) Tobbszori 3-4-5 fejvagas karnyujtassal

b) Tobbszori pengeltés (a fejvagas helyzetében a mdgtzintesen (és hajlitott karral)
tartott oldalcselszérpengéjére, majd karnyujtassal hatarozott fejvabiasa vall és a
kar tovabbra is merev a pengelitések utan ne eggnh@-3 fejvagast hajtson végre a
tanitvany.

c) Az el6z6 gyakorlat, de kitéréssel.

d) Lassitott kitoréssel fejvagas.

e) Csukott szemme] lassitott kitoréssel fejvagas.

f) A mester és a tanitvany tercérintkezésben (kétgsizam csak a pengék gyengéje és éle
ér 0ssze. A mester kis pengenyomasara, a tanitk@nyiszontnyomassal valaszol.
Tobbszori - szemmel szinte alig észrevéliayomasjaték” utan, fejvagas kitoréssel. A
fejvagast a mester pengeelvételére hajtja végraitvény.

g) Az el6z6 gyakorlat, de csukott szemmel.

h) Maximalisan (irrealisan) kis tavolsagrol terc-fejd-fejvagas folyamatosan, 8-10
alkalommal. A fejvagas utan a mester a tanitvaméte vag (éppen csak hozzaér). A
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folyamatos terc-fejvagasok alatt a mester az irrealisan &islsagrol fokozatosan
korrekt kistavolsagot vesz fel, majd Ujra egészémek keril a tanitvanyhoz. (A
gyakorlas lassu!).

i) Tobbszori 3-4-5 kvart-ttés utan karnyujtassal fejvagas (vagy kozéptavolsagrol
kitoréssel).

]) Tobbszorifelss kézvagasutan fejvagas (kitoréssel).

k) Kitoréssel fejvagas.
Legalabb 8-10 alkalommal, hibatlan koordinaciovaliszta egyertelihtalalateléréssel
a sisakon. (természetesen, mint ahogy &zéefyakorlatok zomében is, a tanitvany
sajat tempora indul!).

2. LEPES ELORE KITORESSEL FEJVAGAS
Ravezeb gyakorlatok:

a) A mester kissé nyujtott tercallasban all. A tamiw&brelépésenek befejezése utan,
kezét szekond iranyaba viszi, amire a tanitvarirégsel fejet vag.

b) Az el6z6 gyakorlat, de lassitott kitoréssel

c) A mester fokozatosan gyorsabban (hamarabb) veszikezét, igy a tanitvany egyre
hamarabb indithatja a Iépés utan a kitorést.

d) Sajat tempora [épés kitdréssel fejvagas 8-10 atkaal.

3. OLDALVAGAS KIS TAVOLSAGROL ES KITORESSEL
Réavezeb gyakorlatok:

a) Tercl®l oldalvagas karnyujtassal

b) Tébbszo6ri oldalvagas karnyujtassal

c) Kitbréssel szuras a tanitvany a szluradst a mester tercben allo laagt (azt
megkerllve) végzi. (A szuras és oldalvagas kooumiisaszempontbol nagyon hasonlo).

d) A mester kvintben all. Tébbszo6ri kézvagas utan lgligas (késbb ugyanaz kitdréssel).

e) Az el6z6 gyakorlat csukott szemmel.

f) Tobbszori terc-pengeltogetés utan kitoréssel cidgis.

g) Folyamatosterc-oldalvagas kistavolsagrol; néha a mester hatralép egyet, arre
tanitvany kitéréssel riposztozik, majd terccel fgl helykdl, vagy ismét kitoréssel
oldalat vag. Folyamatosan 4-5-szor.

4. OLDALVAGAS LEPES EL ORE-KITORESSEL

Ravezeb gyakorlatok:

a) A mester kissé nyujtott tercallasban all. A tamiwé&brelépésének befejezése utan
kezét kvintbe emeli, amire a tanitvany kitoréssahiat vag.

b) Az elsz6 gyakorlat, de a mester a kezét fokozatosan hamarizi kvintbe. igy a
tanitvany egyre inkabb folyamatos |épés-kitorégt\égre.

c) Az "a” és "b” gyakorlat keverése. A folyamatos |8détorések kozben, néha a mester
hosszabb ideig kivar (nem megy fel rogton kvintlegzel elledrizni tudjuk a Iépés
elore-kitérés koordinaciojat.

d) Sajat tempora 8-10 lépesmd-kitorés oldalvagas. (Néhanyszor csukott szemmel)
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II. ISKOLA

(Id étartam: 20-30 perc)

CEL: - A FEJ- ES OLDALVAGAS NAGYTAVOLSAGROL, TAVOLSAGTARTASSAL

Fejvagas kistavolsagrol és kitoréssel (raveggakorlatok)

Kitbréssel szuras. (Kitérszarasok).

Kéz- és oldalvagas kitdréssel.

Oldalvagas lepés-kitoréssel.

Fejvagas |épés @&le-kitdréssel.

Nagytavolsag a tanitvany ketts ebrelépéssel tamadast indit, majd megall. Kis szitét a
mester hatralépve (kezét nydljtott tefckeengedve) meghlzza a tavolsagot, amire a tamjtva
lépés abre-kitbreéssel fejet vag (8-10 alkalommal).

7. Az elbz6 gyakorlat, de oldalvadgéassal. (A tanitvany é=ttbrelépése utdn a mester kvinttel Iép
hatra (szintén 8-10 alkalommal).

ok wNE

8. A TAVOLSAGTARTAS RAVEZET O GYAKORLATAI :

a) A tanitvany kitoréssel szur, lazit, mdgdzéet vonalban hagyvaa mester érelépésére
vivoallasba all. A mester @ke-hatralépésére a tanitvany a "penge keresztiilfiaja
segitségeével tavolsagot tart. Legkdnnyebb a tagtdsés hatrafelé: célszetehat a
mester el§ eldrelépése utan - amit a tanitvany kitoi@dstalo felallasa kovet - 2-3
lépéssel tAmadast inditani, igy a tanitvany gydjo 2-3 lépéses hatralépést. Keét-
harom iranyvaltas, vagy egy-egy gyorérehaladas (mester) utan tanacsos a tanitvanyt
teljesen ellazitani, a gyakorlatot (a kitoréssedzarast) Ujra kezdeni. Legnehezebb a
tavolsagtartds éte: az ebrelépést a tanitvany jobban érzékeli, ha azizédbg
hatralépéstil indithatja. A mester végezzen tehat egyredbpést, majd azt kouen
hatralépést. (A tanitvany tehat hatralépédtettvs ebrelépést indit). Ez egyben majd
késsbb azelokészio laAbmozgasalapja lehet.

b) A mester agy mozgatja a tanitvanyt, hogy pengéjéwelak testéhez egészen kozel,
vonalban all. Ha rossz a tavolsagtartas, a viveet€' a mester pengéjébe.

c) Kozéptavolsagrol az edzterccel koti a tanitvany tercallaséat, s vele at&ktust ily
modon tartva, ére-hatra mozgatja.

d) A mester tercéllasat a tanitvany terccel folyanaiogkicsit érintve) Utdgeti. Lassu
hatralas esetében gyorsan, gyors hatralaskor lasggn az Utéseket. (Ha ez mar jol
megy, a mester megallasara kitoréssel oldalat (fejgt) vag).

e) U.az, mint az élz6, de kvartitéssel.

Ezeket a rAvezétgyakorlatokat hangsulyozottan lassan, tébbszérkgedve érdemes végezni.

9. Kbzéptavolsag,a mester terccel koti a tanitvany terc allasakoeésldl a kezét elvéve, a
tanitvany kitoréssel fejet vag.

10.U.az, mint az ék6, de a mester a kotés megsziuntetésével egiedehatralép: a tanitvany
lépés-kitbressel fejet vag.
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11.9-10 gyakorlat felvaltva: a tanitvany a kotésgazéintetésekor kitbréssel, vagy lépésesl
kitoréssel tamad fejet.

12.K6zéptavolsag, tercérintkezés. A mestérechatra mozgatja a tanitvanybhajd megall; kis
szlnet utan a kezét a kotékklveszi, amire a tanitvarkitoréssel fejet vag. (vagy a szinet
utdn hatralépve szlnteti meg a koétést, s ekkonivémy, lépés ebre-kitbréssel tamad. A
megallas nagyon fontos: felhivja a tanitvany figyét a tavolsagtartas esetleges hibajara, ezen
kivul 6sszpontositja a figyelmet, igy gyorsabb,tpsabb és hibatlanabb lesz a tAmadas.

13.Az ebz6 gyakorlat, de a kotésbontagtela mester mar nem all meg.

14.Kozéptavolsag, tercérintkezés: a mestéreghatra mozgatja a tanitvanyt, majd egyszer
hatralépve kezét a kotéglelveszi: a tanitvany (késlekedés nélkil) lépéseekitoréssel fejet
vag. A taldlat utan a mestarzonnal folveszi a tercérintkezést, sselépésekkel kényszeriti a
tanitvanyt a tavolsagtartasra, aki a kitotdstblallva igyekszik a kdzéptavolsagot ismét
folvenni. Néhanyszori éte-hatralépés utan a mestergy megall és azt kdveéen 1ép hatra,
vagy megallas nélkidaratlanul bontja a kétést (amennyiben tanitvanya jo képéssegado),
amire ismét lépés @le-kitoréssel fejvagas a valasz.

15.A 9-14-es gyakorlat, de oldalvagassal.

16.Négy-0t egyenes és kibészuras kitoréssel, levezetésképpen.

. ISKOLA

(Id étartam: 20-40 perc)

Cél: - KOTES- ES UTES-TAMADASOK NAGYTAVOLSAGROL

1. Tobbsz6ri pengeités utan fejvagas (I/1/b) hélyds kitoréssel és Iépésom kitoréssel. A
tamadasokat a tanitvany sajat tempora inditja.

2. Tobbszori kvarttités utan fejvagas (kitoréssel).

3. A folyamatos tobbszori kvartiités alatt a mesterahdp (kezét kissé vonalbasetnyujtva): a
tanitvany lépés éte-kitéréssel 2-3 kvartités utan fejet vag.

4. Kozeéptavolsag: a mester pengeéjének fokaval kiségiithébellll) a tanitvany tercben allé
pengéjét. az erre kis kvartitést végez, majd viészarcbe. A mester ismételt fokltésére a
tanitvany 2 kvartitést hajt végre, majd kitorésegbt vag. A mester a masodik fokutést
végezheti hatralépéssel, ilyenkor a tanitvany kqitéséssel végzi a 2 kvartitést. A gyakorlat
Iényege a jatekossag és a lazasag: a mester aikésést végezheti rogton, de ki is varhat
vele.
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5. A 4. gyakorlat mozgas kdzben. Természetesen komnyébrehajtani hatralas kdzben, mint
elore, ezért dlszor ezzel kezdjuk: a mester fokltéssétedep - a tanitvany kvartitéssel hatra
(majd visszatér tercbe) - a mester rogton (vagyels@lépés utdn) ismét megdti a tanitvany
tercét, aki hatralépés kozben 2-szer kvarttal megiitester pengéjét, és kitoréssel fejet vag (ha
a mester ezalatt nem all meg, hélybag fejet!). A mester a masodik kis fokutést hlpéssel
is csinalhatja, ilyenkor a tanitvany a hatralépéstmeegallva, a keits kvartitést lépés @e-
kitorés-fejvagassal fejezi be.

6. Kbzéptavolsag - vonal: a tanitvany tobbszori kugdiutan fels kezet és fejet vag kitoréssel.

7. Nagytavolsadg - vonal: |épésoeb-kitoréssel kvartlités — kézvagas-fejvagas. (Artkiés-
kézvagast a Iépés alatt kell végrehajtani!). legalg-10 alkalommal.

8. Kistavolsag: a mester a tanitvany terc allasakiafilre a kosar tbvére teszi a pengéjéet. A
tanitvany korterc-atvitelt végez, tébbszor.

9. Kistavolsag tercallas: a mester a pengéjét a tmyt\kosarara és kivilre teszi: a tanitvany
korterc-atvitelt es félkor-kvintatvitelt végez (aester pengéje ezalatt mindvégig a kosar tovén
marad), majd kvinttl oldalat vag.

10.Az ebz6 gyakorlat, de a tanitvany korterc-félkor-kvintatvitelt egy hatralépéssel veégzi
(kbzben a mester @kelép), majd kvintben megall. A mester ezt kdeet (kezét a fejvagasban
hagyva) hatralép, amire a tanitvany kviittkitoréssel oldalat vag.

11.U.az, mint a 10. - csak a kvintben vahigallas utana mester terc iranyaba kis nyomast
gyakorolva tanitvany pengéjére ismébrelép - mire a tanitvany terccel hatralép. Amikor a
mester elengedi a tanitvany pengéjét és hatratdat@éssel oldalat vag.

12.Kbdzéptavolsag, vonal: A tanitvakgrterc kotést és oldalvagast végez kitoréssel.

13.Nagytavolsag, vonal: helybédrterc érintés, l1épéssekdrterc kotés, kitdréssel oldalvagas.
Legalabb 6-8 alkalommal.

14.A 9. gyakorlat megismétlése.

15AIs6 vonal, kézéptavolsag: a tanitvany félkér kvintkotéstjabvagast végez kitoréssel. (Az
alsé vonal a hosszabhstdrtami pengekontaktus miatt - ravézgyakorlatként szerepel.)

16.A 15. gyakorlat, de nagytavolsagrol |épésekitoréssel (6-8-szor).
A korterc kotés oldalvagas esetében a tanitvany viszonylag konmyeérkézzel indulni - a
kontaktust a kotéglétt felvenni. Ezfélkdr kvint esetében nagytavolsagrél mar nem ilyen
egyszefi. A félkoér kvintkotést ugyanis - a korterccel eliétibben, nem lehet hel§b
végrehajtani, igy a tanitvany rakényszertl a kdo&fklvétel utan a l|épés alatti kotés
folyamatos végrehajtasara. Ezért fontos a két fdjtas valtakozé gyakorlasa: a korterccel az
indulast, a félkor-kvinttel a kotés folyamatossaggititithatja el a tanitvany.
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V. ISKOLA
(idétartam 20-40 perc)

CEL: - AZEGYES ES KETDS CSELEK NAGYTAVOLSAGROL

- A MELLVAGAS TANULASA

=

1

1

1

1

1

. Kistavolsag: 2 fejvagas és 2 oldalvagas (3-4 atkahal)

.1L/l/bésc

Kitoréssel fejvagas

Lépés abre-kitoréssel fejvagas (5-6 alkalommal, ha kellerzed gyakorlattal)

Kistavolsag: 2 fejvagas, lazitas, - a mester keirtétralép, a tanitvany (a fejvagas helyzédeb
kitoréssel oldalat vag (4-5-szor).

Kbdzéptavolsag: a mester (oldalcsel§gevizszintesen hajlitott karral tartott pengéjére a
tanitvany 2-3 pengeutést hajt végre, majd fejaseitat. A megallas és lazitas utan, amikor a
mester kvintbe megy kitoréssel oldalat vag. (A méngs terctl él forditassal a fejvagas
helyzetében torténilkarnyujtas nélkal .)

Fejcsel oldalvagas kitoréssel. A tanitvanynak askdpen mindaddig meg kell allnia, amig a
mester kvintbe nem megy.

Fejcsel oldalvagas kitéréssel folyamatosan (6-8)szo

. Kbzéptavolség: a tanitvany a 6. gyakorlatban leiszerint pengettéseket végez, majd lépés
elorével fejet vag (ott megall és lazit). A mesterrkigl hatralép - erre kitdréssel oldalat vag.
Ha a gyakorlat eleje mar j6l megy, a mester egyeekebb it hagyjon a fejvagas utan az
oldalvagéasra valo folytatasra.

0.Nagytavolsag: a vivo lépéssedvel fejcselt mutat. A mester kvintbe mozduladétéaréssel
oldalat vag (6-8 alkalommal).

1.Nagytavolsag: lépésoet kitoréssel fejcsel oldalvagas 6-8 alkalommalh&dg/szor csukott
szemmel is. (Az esetleges menet kdzbeni hibajaéitdekeben a tanitvany nézze egyszer-
egyszer a kardot fog6 kezét, mind a Iépés (cseldm)tanind a kitorés (oldalvagas) alatt. Ezzel
gyorsithatjuk a koordinaci6 tudatositasat!)

2.Kistavolsag kvint: A tanitvany neéhanyszor kexebldalat vag.

3.Az ebz6 gyakorlat kitoréssel (4-6 alkalommal).

4.Nagytavolsag - nyujtott kvintéllas: a tanitvdapés ebrével kezet vag, (ott megall és lazit),
majd kitoéréssel oldalat vag (3-4 alkalommal).
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15.Az ebz6 gyakorlat, de a kézvagas utan a vivo fejet vaiédsel (4-6-szor).

16.Nagytavolsag - a mester kvartban all, a tanjtviarctsl 1épés ebre kitdréssel oldalcsel
fejvagast végez (6-8-szor). (Ha az indulas hilsmgt ebvesszik a 13.-14.-15. gyakorlatot. ha
a befejezés (a fejvagas) késik, érdemes megalkbtEmnés és cselmutatasbaa tanitvanyt és
csak lazitas utan engedjik a gyakorlatot befejezterccel vald reagalasunkkal).

17.0ldalcsel fejvagas lépésHmd kitbréssel csukott szemmel (2-3 alkalommal).
18 Kistavolsag kvint: a tanitvany teraid mellet vag.

A mellvagas ravezétgyakorlatai

a) Kistavolsagrél néhanyszor mellvagas: a mester kemtall, a tanitvany
kvintbdl indul. A mester kvint allasa azonbalacsonyabb a tanitvany
tercalladsban lIévé pengéjének hegyénélEz biztositja, hogy a tanitvany ne
karnyujtassal, hanem heggyel és él forditassaljmmlu

b) Kistavolsag: a mestdassankvarttal meg akarja fogni a tanitvany tercben
lévé pengéjét, s mivel nem talalja, folyamatosan kwntiegy. A tanitvany a
kvartkotés dll korterccel tér ki, majdolyamatosan(anélkil, hogy megalina)
mellet vag athuzassal (4-5-sz6r). A mellvagas atbsal nemcsak keikhek,
de haladdéknak is sokszor gondot okbinzgd pengeheggyehzonban elég
kénnyi végrehajtani. Erre szolgal atsb és a kovetkgzgyakorlat is.

c) Az eldzé gyakorlat, de a mester kvintben all és a tanitvégyedul végzi a
korterc atmenet-mellvagast (4-5 alkalommal).

d) A b. és c. gyakorlat, de kitoréssel.

e) Tercksl mellvagas athuzassal hetifbmajd kitoréssel.

f) Mellvagés |épés éte-kitoréssel. (Raveziegyakorlatai I./2 alapjan).

19.Hely®l mellvagas (athazas nélkul). A vagas és lazitas at mester kvinth kvartba megy,
mire a tanitvany fejet vag: kis szlinet utan a nmdstmttel hatra lép - a tanitvany kitoréssel
oldalat vag (3-4-szer).

20.Kozéptavolsag: mellcsel-fejcsel mutatasra a endstclél kvarttal reagél. Kis szinet utdn a
mester kvintbe megy, mire a tanitvany kitoressealait vag.

21.Mell-fejcsel-oldalvagas kitoréssel (4-5-szor).

22.Az ebz6 gyakorlat, de Iépés @k kitoréssel. (A mellcsel-fejcselt a lépés véegbee kell
fejezni). (4-5 alkalommal). Kezdetben a lépés végitsuk meg a tanitvanyt!

23.Mellcsel-fejcsel-oldal kitoréssel. Ez ad&lk alapjan méar konnyen megy. 2-3 kitorés utan,
Iépés adre kitdréssel.

24.Az ebz6 gyakorlat de dejcsel hosszabb iddj kitartdsaval. Ezt elég konnly végrehajtani, ha
a kitorést lelassitjuk a labszar (a pipald labfegghgsulyozott nyljtasa segitségével. (Ritmus:
gyors-lassu-gyors). Kitoréssel és lépésekitdréssel is.

25.K6zeéptavolsag - nyujtott kvintallas: a tanitvdesckl kezet vag, a mester tercvételére fejcselt
mutat és kitoréssel oldalat vag. (A kézvagasbdajcaelben, kezdetben alljon meg és lazitson
a tanitvany).
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26.0ldalcsel - fejcsel - oldalvagas kitbréssel {gzbr).

27.Az ebzo gyakorlat, de lépés @k-kitoréssel. Ha az indulas hibas, induljpézvagassala
tanitvany. Ha a fejcsellel "baj” van, a lIépééretoldalcsel-fejcselbedlljon meg a tanitvany.
A végeén a tamadast hajtsa végre csukott szemmee isgy is, hogyweégignézisajat pengejét
az indulastdl a befejezésig! A gyakorlatot vegezzévd a 24. gyakorlat ritmusaban is.

28.Kozéptavolsag tercérintés: a mester a kdétéshekondba megy (majd kvintbe), mire a
tanitvany (késlekedés nélkil) kitéréssel fejcsdatdt vag.

29.Az ebz6 gyakorlat, de lIépésdte kitoréssel.

30.Kozeéptavolsag: tercérintésben tavolsagtartdsester az egyik ételéepés koveéen, pengéjét
szekond felé vive hatralép, amire a tanitvany |égése-kitoréssel fejcsel oldallal tamad; a
taldlat utan a mester rogton felveszi a tanitvaepggjén a kontaktust, eséedlépéseivel
kényszeriti a tanitvanyt az eredeti kozéptavolshgteléreMiutan ez sikerilt, megismétli az
elo6z6 gyakorlatot. (Kezdetben, vagy ha a tanitvany fanaihd az el§, (féleg) mind a masodik
tavolsagbontas &t a mester alljon meg egy-két pillanatra. Lasdi8, 13, 14,).

V. ISKOLA

(Id étartam: 20-40 perc)

CEL: ELOKESZITES - TAMADAS (CSELTAMADAS, VAGY KOTES (UTBSAMADAS
- KOZBETAMADAS (EIOVAGAS)
- PARAD-RIPOSZT
- TAVOLSAGTARTAS UTAN TAMADAS

1. Fejvagas helylil néhanyszor.

2. Kitoréssel szuras (2-3 kii®szUurassal)

3. Oldalvagas kitoréssel (3-4-szer)

4. Kéz-oldalvagas (a mester kvintben all) Iépésekitoréssel (3-4 alkalommal).
5. Fejcsel-oldalvagas kitoréssel (3-4-szer).

6. Fejcsel-oldalvagas |épéim-kitoréssel (4-5-sz0r).

~

Kdzép- és nagytavolsag kozotti tAvolsada tovabbiakban mindig ez a tavolsag marad).

A mester nyujtott tercben all: a tanitvany Iépé&réalel (és egész kis korterccel) megeérinti a
mester pengéjét. Ezt abkészitéstlegalabb 4-5 alkalommal meg kell ismételni, mégoeaks,

ha hibatlan. (Nagyon fontos a puha kiérelépés és a konnyed kontaktusfelvétel a pengén.)
Néhanyszori ismétlés utdn a mester szekonddal l&@dtraa tanitvany lépés éee-kitoréssel
fejcsel-oldallaltamad. (A mester a cselre kvinttel reagal.)
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8. Az el6z6 gyakorlat, de azelékészités utdna mester terccel kissé megnyomja a vivo
terckotését, aki erre viszontnyomassal valaszohaNgszori "nyomasjaték” utan a mester
szekonddal héatralép - a tanitvany lépé&seckitoréssel fejcsel-oldallal tamad. (Legalabb 4-5
alkalommal.)

9. A tanitvany ebrelépéssel végzett tercérintéselékészité3 utan (kis szlnet) a mester
elérelépésselejet vag, amit a tanitvankvinttel véd oldalat riposztozik (helgbkitoréssel).
10.U.az, mint az ék6, de a mester oldalat vag, amit a tanitvany tenoée) es fejt riposztozik.

11.A 9. és 10. gyakorlat felvaltva. A mesterdmasok ebtt mindig bemondja, hova fog tamadni.
Ezt minden tébbvariacidés gyakorlat esetében céldzexdetben alkalmazni: ezzel a tanitvany
mindig felkésziilten, igy kevesebb hibaval fog dalgo

12.Az ebz6 gyakorlat, de segitségnyujtas nélkil: a mestal@@szités utan hol oldalat, hol fejet
vag, de nem mondja beset. A riposzt helyben, vagy kitdréssel torténhet.

13.A 8. és 11. gyakorlat egyuttesen. Az egyes gyatakat mondjuk be éfe a tanitvanynak.

14.A tanitvany direlépéssel tercérintést ¢kEszitést) végez: a mester ewagy hatralép
szekonddal - amire lépésoed-kitoréssel fejcsel oldal a valasmagy fejet vag edrelépéssel -
amit a tanitvany hatralépve kvinttel véd és oldalad) visszayvagy a mester érelépéssel
oldalat vag - ezt a tanitvany hatralépve tercceli,vés fejet riposztozik. (Ezt a gyakorlatot
legalabb 6-8 alkalommal, magéat azkaiszitést - érelépés tercérintés - legalabb 4-5-szor
kulon is folytatas nélkul kell gyakorolni.)

15Az elovagas ravezei gyakorlatai:

a) Kozéptavolsag, kvint: a tanitvany teétlezet vag egymas utan tébbszor is.

b) U.az, mint az élz6, de a kézvagas utan a tanitvalagit, majd 2-3 (gyorsuld)
hatralépéssel tercbe megy. (A mester ezalatt helgisrad!)

c) Az elbz6 gyakorlat, de a kézvagas és lazitas utan a tawyithatralépéseit a mester
elorelépéssel és a terc iranyaba vald vagadsati.

d) A mester tercben all: kezét kissé megemeli, amitangtvany kivil-alul kezet vag.
Egymas utan tobbszor is.

e) Az elbz6, de a kézvagas utan tdbbszoéri gyors hatralépdésrésamit a mester lassu,
kissé késett érelépése és oldalvagakesér. Ha az elvagas és hatralépés j6, a mester
nem éri el "tamadasaval” (Iépés-vagasaval) a tanjt\kosarat.

16.Az ebz6 (14.) gyakorlat, de évagassal:

a) A tanitvany terc élrelépésére (6késztésére) a mester kicsit kivar, majd kezét
megemelve érelép: a tanitvany alul kezet vag és tobb lepdssralva tercbe megy.

b) Az elékészités utan a mester szekonddal Iép hatra: |éfiés kitdréssel fejcsel
oldalvagas.

Az a-b variaciot egymas utan tobbszor végre kgthha bemondasra. Csak ezt késart
keverjuk. Ha mar jol megy, hozzatesszik harmadilageként a parad-riposztokat.

c) Az elokészitésre a mestea-kotésben maradveelsrelép és fejet (vagy oldalat) vag. A
tanitvany az ékészités utamatralépve kvinttel (vagy terccel) véd és oldalat (fejet)
Vag vissza.

Az a-b-c variacié 4-6-szoros gyakorlasa, eleintmdxedasra. Ha a 3 variacio mar jol

megy, ratérhetlink adékészitést koved tavolsagtartasra, illetve az ebbindithatd

tamadasokra.
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17.K6zép- és nagytavolsag kozotti tavolsag: a mesyéjtott tercben all, amire a tanitvany
tercérintéssel ételépést (élkészitést) veégez. Egymas utan tobbszor is. Az egfjkészitésre
a mester tobb lépéssel tAmadast indit, de a kdtéstmradva nem vag. A tanitvany az
elokészités utan - a mestetvépésére - hatralépve tavolsagot tart: amikoreaten a kotést
megszintetve hatralép - [épésrelkitoréssel fejcsel-oldallal thmad.

18.A 16. és 17. gyakorlat egydtt:
Kbdzeép- és nagytavolsag kozotti tAvolsag: a mestéitatt tercben all, a tanitvanyoeelépéssel
tercérintést (élkészitést) végez. Erre a mester:
» szekonddal hatralép - [épééra-kitoréssel fejcsel-oldal
» vagy kezét megemelve oldalat vaghatbvabassal hatralép
> vagy ebrelépéssel fejet, vagy oldalat vaghat - hatralépattel, vagy terccel véd és
riposztozik
» a kotésben maradva oetlépéseket végez, majd héatralépve szekondba megy -
tavolsagtartas utan fejcsel-oldallal tamad.

A gyakorlatsor természetesen tovabbfejlessthetfejcsel oldaltdamadas helyett mas tAmadasfajtat
(pl. kvart-kotés tdmadést stb.) épithetiink beleyakgrlatkeretbe. Varialhatjuk éshwithetjik
magat az ékészitést is, de azéelagas és tavolsagtartas is kicserélmeés akciok

EGYENI ISKOLA PARBAJT ORBEN

Az iskolavivasban a versertya szabadvivasban alkalmazott tamado és védekiezokat
mesterével optimalis feltételek mellett gyakoroljapkéletesiti, vagyis bizonyos
versenyhelyzeteket modelleznek. A feladatokat elggetny kalon - kulon is, de valtozo
korilmények kozott, asszosren is gyakoroljak. A cél, hogy a vivok az igy eddaptt
akciokat a mérkzések és a versenyek folyaméan eredményesen tuégknazni. Az iskola
elokészit, f6 és levezétrésziél all.

Elékészi rész:

Szurés helydl testre (egyenes és valtdészuras)

Kettés szuras testre, parad riposzt

Szurés testre, combra, testre, parad riposzt

Szurés kitoréssel vagy hatralépéssel testre

Kettés szuras testre ké# hatralépéssel

Kettés szuras testre, kit®€szuras harom hatralépéssel

Szuréas kényokhajlatra oppozicioval, kitoréssel

Szuréas kdnyodkhajlatra oppozicidval és hatralépés

Valtészuras oppoziciéval koényodkhajlatracreliépéssel, az edélizidonként veédeni
prébal, a tanitvany keis Iépéssel a védést kikertli

Valtészuras kitéressel konyokhajlatra, felallagkitszarassal konydkhajlatra

Sz06g szurds a csukldra belll és felirelll. hatra lépésekkel

Szuarés csuklora, konyodkhajlatra és kitéeuras a testre

Ua., mint ebbb, de utdna kitérszuras a testre kitoréssel, felédllas Kitéeurassal a
testre

VVVY VVVVVVVVY
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Az iskola vivas fé6 részében a pontos technikai végrehajtas mellett a figyelem
0sszpontositasara is nagy gondot kell forditartamitvanynak kulonbdzalternativak kozott

is el kell igazodnia, és helyesen kell kivalaszaamimegfelélt. A mester feladata a feltételek
megteremtése mellett az allandd hibajavitas is.

» A tanitvany kor szikszt kotésseléed lép, a kotés utan a mester szikszt kotéssel
visszanyomja a pengét, és kotott szurads<akblélp. A tanitvany valtofeltartd szuras
utan szikszt parad kotott szurassal riposztozikat@ester a szikszt kotes eldl, kitér, a
tanitvany oktav kotott szarast hajt végre a tedtt@.a mester a szikszt kotés utan
kivar, majd Ujra vonalat ad, a tanitvany kvart (ggges cseltamadast hajt végre.

» A tanitvany kor szikszt valtd kvart kotésseairel [€p, a mester a kvart kotés eldl, kitér
és héatralép, a tanitvany kor kvart kotott-szarédk8alyokhajlatra tamad kitéréssel. Ha
a mester a kvart kotés utarbrel lépéssel szur, a tanitvany szikszt kizaré szatas
kozbe tamad és hétralép. Ha az cede kor szikszt kotés eldl, kitér, a tanitvany
egyszeii kvart parad kotott riposzttal valaszol.

» A tanitvany kvart ttés karnyujtassabmlép. Ha a mester kvarttal visszalt és szur, a
tanitvany szikszttel harit, és alul csuklora szadsza, majd szikszt kotott szaras parad
riposzt a gyakorlat vége. Ha a mester szikszt k@nfirast hajt végre, a tanitvany
valto kvarttal harit és flankonaddal riposztozik.

» A mester szikszttel koti a tanitvany pengéjét. Aitiaany valtdé kvart kotés atfutd
csellel thmad kitoréssel, konydkhajlatra. Ha a ereattamadast szikszttel haritja és
riposztozik kototten, a tanitvany engeatimmel véd kitdrésben és visszaszur kototten
a testre. Ha a mester kor kvarttal védi a tamadatinitvany dobott feltartd szarast
csinal kivll a csukléra és szikszt paradbal ripaziktfelallassal.

Az iskolabefejed részébemmegint tdrekedni kell arra, hogy a versehypengéjének a hegye
kézpontos es dsszeszedett legyen, majd néhanwiazanylag lassubb és egystakcioval
le kell nyugtatni a szervezetét.

» Kitéro szuaras kivdl, beldl, alul, folul a kézre hatralegidel
» Korzo egyes cseltamadasok kitoréssel a testre, felitéx® szurassal a testre.
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