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A tovabbképzés témdja

Az iskola vivas alapgyakorlatai kezdik oktatasaban (harom iskolatipus formajiban)

1. nap (2016.06.28.)

Délelott:

1. tipusu iskola

Az elbadasok tervezetének ismertetése, gyermekek csoportos oktatasa, Uj feladatok

médszerének ismertetése, a csoportos feladatok ellendrzése elméletben és gyakorlatban.
Alapfogalmak magyarazata:

e pengére vétel (kontaktus)

e tempo fajtai

o hangjelzés

o kézrol vett tempod

o labrol vett tempo

o kézrol-labrol vett tempod

o sajat tempo
e vivotavolsagok
o kistavolsag: karnyujtas

o kozéptavolsag: kitorés

o nagytavolsag: lépés-kitorés

e Pengevonal

o Egyenes (felso, also)



o Szbégvonal

o Pengehelyzetek

o Vonal

o Allasok (kvart, szixt-terc, szerxl-prim, szekond-oktav)
o Meghivasok (mint a penge helyzeteknél)

o Pengék viszonya

o allas-allas ellen

o vonal-vonal ellen

o meghivas-meghivas ellen
o Meghivas-vonal ellen

o a fentiek kombinacidja
Stb.

1. Egyenes szaras oktatasa a fentebb taglalt alapfogalmak tiikkrében:
e LEgyenes sziras helyben hangjelzésre
e FEgyenes szuras lépéssel
e Egyenes szuras kitoréssel
o Egyenes sziras kézrol vett tempo kitorés (minden meghivas ellen)
e Labrdl vett tempo (minden eldre 1épésnél szuras)
o Labrol vett tempo tavolsag tartassal (sajat valasztas)
e Elokészitésbol egyenes szuras kitdréssel
o Lépés kitorés (kézrol vett tempoban, direkt modon végrehajtva)

o Osszetett labgyakorlatokkal végrehajtott egyenes szuras, tanitvany irdnyit




o Kitoréssel
o Megnyujtott hatra Iépés - 1épés kitdréssel

o Eléidézett labrol vett tempo kitoréssel, lerohand timadassal

2. Feltarté szirasok
e Feltarto szuras testre
o Feltarto sziras karra
e Feltart6 szurasok varialasa (testre, karra)

o  Kizar6 (oppozicios) szarasok (szixt, kvart, oktav, szerkl)

A vivas gyakorlati oktatasa (1.)



Délutan:

Az eddig tanultak paros bemutatasa

Délelott tanultak atismétlése.

3. Keriilések
A tanitvany hegyvezetésének technikai elsajétitasa. (Mester a tanitvany kosarara

helyezi a pengéje hegyét, a tanitvany a mester kosara koriil vezeti a sajat hegyét anélkiil,
hogy a pengék Osszeérnének. A hegy nem eshet le a kosarrol, ezaltal ravezetjik a
tanitvanyt a helyes hegyvezetésre.)

e Indirekt mozdulattal bevezetett egyenes sziras kiillonbdzo penge helyzetek ellen; kosar
és hegy feloli keriiléssel (4 variacio); helybol (sajat tempoval), 1abrol vett tempoval

o VAalto szuras penge-kontaktusbol, illetve kiilonbdzo allasokbol végrehajtva

e Kitérd szuras

e Elokészitéssel: egyenes szurassal illetve valto szurassal befejezve

e Feltartd szirasok, egyenes, valtd és kitéro szurasok testre, karra végrehajtva



2. nap (2016.06.29.)

Délelott:
Az el6z6 napon tanultak ismétlése elméletben; gyakorlatban: iskolaadas.

4. Haritasok megtanitiasa atvitelekkel, illetve atmenetekkel a csonka-gyakorlatok

alkalmazasaval.

Elmélet: Egy téglalap segitségével rendkiviil konnyen és szemléletesen meg tudjuk
tanitani a gyerekeknek a haritdsok rendszerét.

o FEgyszerii haritdsok: Sixtb6l kvart, kvartol sixt, sixtbél oktav, oktavbol serql,
serqlbol oktav, oktavbol sixt (6 mozdulat).

o Félkor haritasok:
o Sixtbol serql, serqlbdl sixt
o Serqlb6l sixt, sixtbol serql
o Oktavbol kvart, kvartbol oktav
o Kvartbol oktav, oktavbol kvart
e Koir haritasok:
o Kvart-korkvart
o Sixt-korsixt
o Oktav-koroktav
o Serql-korseql
e Bonté haritiasok:
o Kvartbdl serql, serqlbdl kvart
o Serqglb6l kvart, kvartbol serql

A félkor és a bontd mozdulatoknal tandcsos, hogy minden harmadik haritasbol
szurjon vissza a tanitvany.



e Csonka-gyakorlatok asszészerii gyakorlasa

A mester valtja a sikokat, a tanitvany pedig eldonti, hogy mit véd (egyszeriit, kort, félkort
vagy bontét). A mester folyamatosan 1ép elore és a tanitvany csak a past végén riposztozik
helyben vagy kitdréssel. PL.: a mester felsd sikba szir, a tanitvany folyamatosan megy hatra és
ezt védheti kor és egyszeril héritdssal is, ha a mester alulra valt, akkor a tanitvany védhet
egyszeriit félkort vagy bontot! (Ha a mester feliilre szir, akkor felsé haritas van, ha alulra, akkor

als6 haritas! Csak a past végén torténik a visszasziras!)
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A vivas gyakorlati oktatasa (IL.)



Délutin:
Elékészito és vivo célgimnasztikai gyakorlatok

Eldads: Kiss Aron erdnléti edzd

Kiss Aron elméleti oktatast tart a bemelegités fajtak alkalmazasarol.

Otlépesés bemelegités a vivasban - elmélet, gyakorlat

1) Torzs felkészitése: - lagyszoveti terapia: SMR hengerrel izompolyak lazitasa lentrol
felfelé haladva.
2) - légz6 gyakorlatok: 4-0-X,
- torzs stabilitasa, boka, csip6, vallov mobilitasa,
- tartas korrekciok.
3) Mozgas elokészitése:
- farizom (feladatok mini banddel, térd f61¢ helyezve),
- dinamikus nyujtas,

- altalanos mozgas (keringés fokozas: futas, futéiskola gyakorlatok),



- mozgas integracios blokk,

- idegi aktivizacio (pl.: labdas gyakorlatok, instabil talaj vagy allas, koordinacios létra),
4) Pliometrikus feladatok (szokdeléses gyakorlatok),
5) Mozgaskészségek (mozgas integracio): sportagi specifikum,

6) Regeneracios blokk (pl.: 1égzd gyakorlatok 4-2-6, statikus nyujtas).

A fent emlitett modszerek gyakorlasa



Délelott:

3. nap (2016.06.30.)

Az eldz6 napon tanultak ismétlése elméletben és gyakorlatban.

5. Haritasok visszasziirassal

Szixt allasbol védés minden héritassal és visszasziras a penge nélkiili legrévidebb
uton.

Kvart allasbél védés minden haritassal és visszaszirds a penge nélkiili
legrévidebb uton.

Oktav allasbol védés minden haritassal és visszaszuras a penge nélkiili
legrévidebb uton.

Szerkl allasbol védés minden haritassal és visszaszuras a penge nélkiili

legrévidebb uton.

6. Szhras-haritas-sziaras

Valté és egyszerii haritasok also, felsd vonalbdl.
El6szor helybdl, majd tavolsagtartassal kézrdl vett tempoval egyenes sziras (vagy

T r

valto, vagy kitérd szaras) testre (késobb karra).

Magyardzat: A tanitvany tdmad egyenes, valté vagy kitérd szirdssal testre (vagy
karra), a mester hagyja taldlni, majd eldonti milyen haritast vesz, és visszaszur a
penge nélkiili legrovidebb titon. A tanitvany, valté védést vesz és visszasziir a

penge nélkiili legrovidebb iiton. A gyakorldst a felsé sikban kezdjiik!

Visszaszras kitéréssel illetve helybdl torténik.

Ellen visszaszuras (kontrariposzt): a tanitvany tamad egyenes, valto vagy kitérd
szurassal testre, a mester nem 1ép hatra, harit - visszaszur, a tanitvany kitérésben
hérit — visszaszuar. (Alltaldban felsé haritasokkal hajtjuk végre.)
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Délutan:
Délelott tanultak atismétlése elméletben és gyakorlatban.

7. Egyenes sziiras szégszeriien
o helybdl, 1épéssel, kitoréssel, feltartd szirassal
e kiilso also
e belso also
o kiilso felso
e Dbelso felsé
Minden esetben karra torténik a szaras
8. Minden helyzetbdl szogszurassal feltarté sziras
Feltartd szurassal végrehajtott haritas szurasok minden helyzetbdl
e haritas — visszaszuras
e szuras — haritas — szuras feltarté szirassal
Tanitvany karra timad (egyenes valto kitéro) szirassal, mester kivédi, tanitvany

feltartd szurast hajt végre karra felallassal, majd haritas szarassal fejez testre.

9. Megismételt tamadasok.
Valto szarasokkal
Szoggel pengén keresztiil - szixt, kvart haritas ellen.
Prim leforgatassal.
10. Megismételt feltarté sziirasok egyenes, vilté és ennek variacioi

11. 9 variacié akciékapcsolas alapjan dsszefoglalva az eddig tanultak szerint.
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Uj akciok magyarazata és gyakorldsa mindig egyéni bemutatéssal kezd8dott

(P1.: fenti képen az akciokapcsolasok ismertetése lathato)

12



4. nap 2016.07.01.
Délelstt
Az eddig tanultak ismétlése elméletben €s gyakorlatban.
12. Pengetamadasok
e Kotések allasbol és meghivasbol
o Kotés-szlras kiilonbozo labgyakorlatok
o FEllenfél kitésébol ellenallo kotések

e FEllenfé] kitésébol valto kotések

Sajat kotésbol valtd kotés

8 varidcio bemutatasa, alkalmazasa
13. Kotések elokeészitése (akeio kapesolasok)
o  Szixt kités elokészités
o Kvart kétés elokészités
e Oktav koteés eldkészités
e Szerkl kotés elokészités
Akciok varialasa:
Példak:
o Elokészités kozben mester kilép, tanitvany kezdi el6lrél a gyakorlatot
o FElokészités kozben mester nem 1ép ki, egyenes szirassal fejez
o [Llokészités kozben mester nem 1ép ki, megiiti a tanitvany pengéjét, aki valto
szurassal fejez
o Elokészitésbe mester kitérd szirassal kdzbe timad, tanitvany haritas szurést hajt

végre.
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o Elokészités kizben a mester egyenesen kizbe tamad, tanitvany haritas szirast
hajt végre.

o Elékészités kiozben, mester, iités szurdssal kozbe tdmad, tanitvany véd és
visszaszur.

o Llokészités kizben, mester helyben marad, megiiti a tanitvany pengéjét, aki

véltoszirast hajt végre, mester ezt haritja a tanitvany ellen visszaszurassal fejez.

Délutsin
Kiss Aron erdnléti edzd eldadasa

Az ¢l6z6 eldadas alapjan fizikai felmérés bemutatisa FMS teszt segitségével.
Alapvetd mozgasmintak és korrekcio

e Push, tolégyakorlatok
o Huzogyakorlatok
e Rotacios ellenallassal, stabilitassal tortén6 mozgésok
Teljes testmozgas
Felso testrész
Also testrész
o Aktiv nyujtott labemelés (feladatok gumival hanyatt fekve)
e Vall mobilitasi teszt
o Rotacios stabilitas (korrekci6 hanyatt fekvés lab felhuizva egyik lab nyit)
e Torzs stabilitasi felmérd (fekvotamasz)
e Kitdrés mozgas minta
e (Gat mozgas minta

e Meély guggolas mozgas minta

14



FMS teszt 7 darab gyakorlat (Non-kontakt sériilések minimalizalasa
érdekében)

1. Guggolas (Dinamikus mobilitas vizsgalata)

2. Atlépés zart labtartassal (Csipd mobilitas vizsgélata)

3. Kitorés egyvonalban (Teljes test egyensulyi mobilitisanak vizsgalata)

4. Vall mobilitasanak vizsgélata

5. Aktiv nytjtott labemelés (Térdhajlité flexibilitasa)

6. Torzs stabilitas (fekvétamasz)

7. Rotacios stabilitas vizsgalata

FMS teszt ismertetése gyakorlatban

15



Hibas gyakorlatok kozos, modszeres javitasa
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5. nap 2016.07.02.

Délelott

2. tipusu iskola

14. Kotott szurasok

Altalaban a szurasok sajat sikjukban végzddnek (kivéve az oldalszarasok. Azonos keziicknél

kvart alul, ellentétes kézlieknél szixt alul, illetve k&tott szirdsok labra.)

Minden allasbol
e Szixt
e [Cvart
e Oktav
e Szerkl

Ko6tott sziarasok bevezetési modjai

Mester kotésére

allasbol

e ellenfél kotésére ellenalld kotott szaras
e ellenfél kotésére valtd kotott szuras
e Sajat kistésbdl valto kotott szirds

o illetve cupéval a fentiek szerint
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15. Kotitt sziarasok haritasai
o ellenalld haritas
o valtd haritas
e engedd haritas
kozép- illetve kis tavolsagrol (kis tavolsagrol kototten, kdzepes tavolsagrol penge

nélkiili legrévidebb uton torténik a visszaszuras)

Kotott szarasok haritasa

Mester szixt kotott szurdssal tamad

Azonos keziiek esetében Ellentétes kezliek esetében
o ellendlld szixt e ellenallo kvart
o valto kvart o vAalto szixt
e engedd magas prim e engedd magas szeptim

Mester kvart kotott szurdssal tamad

Azonos keziiek esetében Ellentétes kezliek esetében
e ellenallo kvart e ellenalld szixt
o valto szixt o valtd kvart
o engedd magas szeptim e engedd magas prim

18



Mester oktav kétott szurdssal tamad

Azonos keziiek esetében

ellenalld oktav
valto szerkl vagy prim

engedd mély kvart

Mester szevkl kotott szurdssal tamad

Azonos keziiek esetében

ellenallo szerkl vagy prim
valto oktav vagy szekond

engedd mély terc

Ellentétes kezliek esetében

ellenallo szerkl vagy prim
valto oktav vagy szekond

engedd mély terc

Ellentétes keziiek esetében

ellenallé oktav vagy szekond
valto szerkl vagy prim

engedd mély kvart

19



2016.07.02.
Délutan

Déleldtt tanultak ismétlése elméletben és gyakorlatban.

16. Atvitelek

e kor atvitelek

o félkor atvitelek

o atvitelek valtasokkal

Kototten befejezve, helybol és mozgassal is.

17. Szaras-haritas-szaras

Tanitvany kotott szirdssal tdmad, (szixt, kvart, oktav, szerkl)

o mester, valtd héritassal véd és visszaszur, tanitvany, valté haritassal véd €s visszaszur,
tavolsagtdl fliggden, kotstten illetve egyenesen.

e mester, ellenalld haritassal véd és visszaszur, tanitvany, valto haritassal véd és
visszaszur, tAvolsagtol fiiggben, kototten illetve egyenesen.

e mester, valtd haritassal véd és visszaszir, tanitvany, ellendllo haritassal véd és
visszaszur, tavolsagtol fiiggden, kototten illetve egyenesen.

e mester, ellenalld haritassal véd és visszaszar, tanitvany, ellenalld haritassal véd és

visszaszur, tavolsagtol fliggden, kototten illetve egyenesen.
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asok gyakorlasa karra

0 szlr

r

Feltart
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6. nap 2016.07.03.
Délelott

E16z6 nap anyaganak ismétlése elméletben és gyakorlatban.

3. tipusu iskola

18. Cselek
Cselek mindsége: Bevezetési mod, megkeriilt haritdsok szamai €s mindsége.
Cselek meghatarozasa: Bevezetési modok (P1.: indirekt, kitérd valto, iités, kotés, kotott)
Cselek mennyisége: (megkertilt haritasok szama)

Megkeriilt haritasok mindsége (Pl.: egyszerti, kor, félkor, bontd, valto)

e LEgyszerl
o Korzo
19. Korzé cselek
Korzé cselek mind a négy meghivas ellen (szixt, kvart, oktav, szerkl) kézrél vett

tempo.

20. Korzo cselek haritasai

e szixt védés visszasziras
(Els6 a reagélé haritas, masodik a befejezd haritas)
e kot szixt, kor szixt

e kor szixt, egyszeri kvart

22



e kor szixt, egyszerii oktav

e ko szixt, félkor szerkl

11.

kvart védés visszaszuras

(Els6 a reagald haritas masodik a befejez6 haritas)

kor kvart, kor kvart

kor kvart, egyszert szixt

kor kvart, félkor oktay

kor kvart, bontd szerkl

IV.

IIL.

o oktdv védés visszaszuras

(Els6 a reagalo haritas masodik a befejez6 haritas)

kor oktav, kor oktav
e kor oktav, egyszerl(i szerkl
e kor oktav, egyszert szixt

e kor oktav, félkor kvart

o szerkl védés visszaszuras

(Els6 a reagald haritas masodik a befejezd haritas)
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e kor szerkl, kor szerkl
e kor szerkl, egyszerl oktav
e kor szerkl, félkor szixt

e kor szerkl, bonto kvart

21. Korzo csel haritasai feltartoé szirassal

o feltartd, szixt védes visszaszuras

e Pl.: Mester szixt allas ellen korzd egyes cselet szir, a tanitvany elsé
{itemti feltart6 sztrast hajt végre a karra, majd valto szixttel reagal
és korszixttel haritast hajt végre, testre fejez tavolsagtol fliggden.
(folytatas értelem szeriien a fenti példa szerint)

o feltarto valto szixt, egyszerii kvart

e feltartd valto szixt, egyszerl oktav

o feltartd valtd szixt, félkor szerkl

IL.

e feltarto, kvart védés visszaszuras

o Pl.:Mester kvart 4llas ellen korzo egyes cselet szar, a tanitvany els6 iitemii feltarto
szurast hajt végre a karra, majd valto kvarttal reagal és korkvart haritast hajt végre, testre
fejez tavolsagtol fiiggden. (folytatas értelem szertien a fenti példa szerint)

o feltartd valto kvart, egyszer(i szixt

e feltartd valto kvart, félkor oktav

o feltartd valto kvart, bontd szerkl

I11.
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e feltarto, oktav védés visszaszuras

o Pl.:Mester oktav allas ellen korzd egyes cselet szur, a tanitvany elsd
iitem{ feltartd szarast hajt végre a karra, majd valto oktavval reagal
és koroktav haritast hajt végre, testre fejez tavolsagtol fiiggoen.
(folytatas értelem szeriien a fenti példa szerint)

o feltartd valtd oktav, egyszeri szerkl

o feltarto valtod oktav, egyszerl szixt

o feltartd valto oktav, félkor kvart

Iv.

e feltartd, szerkl védés visszaszuras

e Pl.:Mester szerkl allas ellen korzé egyes cselet szir, a tanitvany
elsd iitemtl feltartd szarast hajt végre a karra, majd valté szerklvel
reagal és korszerkl haritast hajt végre, testre fejez tavolsagtol
fiiggden. (folytatds értelem szertien a fenti példa szerint)

o feltarto valto szerkl, egyszerti oktav

o feltartd valto szerkl, félkor szixt

e feltartd valtd szerkl, bontod kvart
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Sportagspecifikus erd és alloképesség oktatasa

Kiss Aron erdnléti edz6 eldadasa

Robban¢kony erd
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Gyorsasagfejlesztod
Koredzés (40mp/feladat) 2-3 széria, 10 ismétlés/széria
Szériak tekintetében alkalmanként novekvo ellenallds, csokkend ismétlés szam.

Alsotest

o Huz6 gyakorlat (Térddominans és csipddominans gyakorlatok, egylab, két lab)

e Tolo gyakorlat (egy lab, két 1ab, dominans l4b)
Teljes test (robbanékony erejének fejlesztése)

o Teljes kinetikus lanc (medicin labda hasznalata)

e Pliometrikus gyakorlatok (szokdeléses gyakorlatok: 1étra, zsamoly, doboz stb.)
Felsotest

o Huzogyakorlatok- Horizontalis, vertikalis (egy kar, két kar)
o Tologyakorlatok- Horizontalis, vertikalis (egy kar két kar)

e Rotacios gyakorlatok- stabilitas, erd

1) 5 1épcsds bemelegités
1) Teljes test- robbanékony erd
2) agonista-antagonista gyakorlat parok
e 2 oldalas gyakorlat (erd)
o 1 oldalas gyakorlat (stabilitas)
3) Kiegészité gyakorlatok
e Stabil, illetve instabil alkartamasz
e Stabil, illetve instabil oldalso alkartdmasz

e Mély hatizom gyakorlatok
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4) Energiafejleszto blokk (ESD)
o Ingafutds pl. 5-10-15 m

5) Regeneracid

Pliometriai gyakorlatok (40-60 / 60-120 talaj érintés)
o Fékezés nélkiili
o Fékezéssel
e Dupla talaj érintés
e Folyamatos

o Mélybe ugras

Vidam pillanatok...

28



e Délelott

7. map 2016.07.04.

o FEl6z6 nap anyagdnak ismétlése elméletben és gyakorlatban.

o 22. Korzé cselek haritasa feltartéval és reagilasbol végrehajtott megismételt

feltartoval

feltartd, szixt védés visszaszuras

Pl.: Mester szixt allas ellen korzoé egyes cselet szur, a tanitvany elsé
{itemi feltartd szirast hajt végre a karra, majd valté szixttel reagal és a
megismételt feltartd (karra) utan valté szixttel haritast hajt végre, testre
fejez tavolsagtol fiiggben. (folytatas értelem szerlien a jelen példa
szerint)

feltarto valto szixt, feltartd egyszerli kvart

feltarto valto szixt, feltarto egyszerii oktav

feltartd valto szixt, feltartd valté szerkl
Il.

o feltartd, kvart védés visszaszuras

e Pl.: Mester kvart allas ellen kérzo egyes cselet szur, a tanitvany els6
{itemti feltartd szarast hajt végre a karra, majd valto kvarttal reagal
és a megismételt feltartd (karra) utdn valtd kvarttal haritast hajt
végre, testre fejez tavolsagtol fiiggben. (folytatds értelem szertien a

jelen példa szerint)
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feltartd valto kvart, feltarto egyszerti szixt
feltarto valto kvart, feltarto egyszerii oktav

feltarto valto kvart, feltarto valto szerkl

111

e feltartd, oktav védés visszasziras

e PL: Mester oktav allas ellen kirzd egyes cselet szir, a tanitvany
elsd titemi feltarté szurast hajt végre a karra, majd valto oktavval
reagal és a megismételt feltartd (karra) utan valté oktavval
haritast hajt végre, testre fejez tavolsagtél fliggden. (folytatas
értelem szertien a jelen példa szerint)

o feltartd valto oktav, feltarté egyszerii szerkl

o feltartd valtd oktav, feltarto egyszeri szixt

o feltartd valto oktav, feltartd valto kvart

Iv.

e feltarto, szerkl védés visszaszuras

e Pl.: Mester szerkl 4llas ellen korzo egyes cselet szir, a tanitvany
elsé titem(i feltartd szrast hajt végre a karra, majd valto szerklvel
reagdl és a megismételt feltarto (karra) utdn valtd szerklvel
haritast hajt végre, testre fejez tavolsagtol fliggéen. (folytatas
értelem szertien a jelen példa szerint)

o feltartod valto szerkl, feltarté egyszer(i oktav

o feltartd valto szerkl, feltarto egyszerti szixt

e feltartd valto szerkl, feltarto valté kvart
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Délutin

23. Visszaszurasok csellel

Feltarto, védés visszasziras kototten kis tavolsagrol.
o Feltartd, védés visszaszuras penge nélkiil kozepes tadvolsagrol.
o Feltartd, védés, karnyujtassal el6re 1épés egyszerii egyes csellel visszasziras.

o Feltarto, védés, karnyujtassal clére 16pés korzd egyes csellel visszasziras valto haritas

ellen.
® (karnyujtas torténhet passzé csellel is, ezzel kettés csel lesz a visszaszaras)
o Cselek haritasanak ismétlése.

e 24, Szuras-haritas-sziras eselekkel
° Pl.:
° Tanitvany korzé csellel tdmad, a mester kor szixttel reagal €s véd majd korzé
csellel sziir vissza a tanitvany reagal és véd, kérzo csel visszaszirassal lépés kitoréssel
fejezi be a gyakorlatot testre. (a tanitvany, korzo csellel tamad a mester, korz6 csellel
szur vissza a tanitvany, korzé les cselriposztot hajt végre az akcidban egy feltarto és

egy megismételt feltarto szuras is szerepel a fenti példaban.)
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7. nap 2016.07.05.

o Délelott

A kurzus anyaganak ismétlése modszeresen felépitve elméletben és gyakorlatban.

Az elsb tipusu iskola teljes bemutatasa, kiilén hangsulyt fektetve a hibajavitasra.

Délutan

A masodik tipust iskola teljes bemutatasa, kiilon hangsulyt fektetve a hibajavitasra.

A csoportos vivas elméleti oktatasa

25. Konvencionalis gyakorlatok

e Csoportos gyakorlatok végrehajtasa (t6bbnyire utdnpétlas kora versenyzoknél)

kozos elére meghatarozott konvencionalis feladatokkal.

Az edzd elmagyarazza, illetve bemutatja a soron kovetkezd akciot, ez lehet
tamadas kiilonbozo formakban (P1.: egyenes, kotés és kotott szirasok) utana két
vivéval kiilsn bemutattatja (azonos és ellentétes keziiekkel), egytitt elemzik az
esetleges hibdkat, majd megkezd6dik a kozos gyakorlas.

Ezek utén kovetkeznek a héritasok, minden esetben a megtanult timadé akeidk
ellenszereként. A  konvencionalis gyakorlatok csoportos —végrehajtésa
rendkiviili szinesek lehetnek, természetesen az adott vivok felkésziiltsége €s a

levezetd edz6 fantazidja fliggvényeben.

26. Az irdnyitott vivas levezetése csoportos edzéseken kiilonbozo feladatokkal.

A gyakorlatok minden esetben meghatarozott idére, méréssel torténnek.
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Néhany példa:

20 tus kéz lab kettot ér (3*3 perc)

(Cél: Kiilonbozo talalati feliiletekre torténd szirds gyakorlasa)

1 tus/1perc,3 tus/2 perc, Stus/3 perc, 3 tus/2 perc, 1 tus/1perc

(Cél: valtakozo vivo idé idedlis kihasznalasa)

Roplabda” 3*3 perc. Sorsoljuk a kedvezményt, ha az elényt élvezd vivo adja
a tust, akkor egy nullara vezet és ndla marad az elény, ha az ellenfél adja a
kivetkezd tust, atveszi az elényt, de nem emelkedik a talalatok szama. Tehat az
adott taldlat utén jabb tust kell adni ahhoz, hogy az eredmény pozitivan
valtozzon az illetd javéara. Egyiittes talalat nincs.

(Cél: Egylampas talalat gyakorldsa)

Két méter

A kétméteren all6 versenyzo két talalattal vezet, az ellenfélnek 1 perce van az
eredmény megforditasara. A prioritassal szemben 4ll6 vivo nem lépheti at a past
kozép vonalat hatra felé. A gyakorlatot négyszer ismételjiik, utana csere.
Ellendrzés képpen sszeadjuk a talalatok szamat hatranybol és elénybdl is.
(Cél: Az eredményes vivas hatranybol €s elonybdl egyarant.)

Elony és hatrany vivasa 15 tusra (A mérkdzés kezdetét kedvezmeny sorsolasa
elozi meg.)

A gyakorlatot 3 f6s csoportokra osztva hajtjuk végre.

Két versenyzé viv, 15 tusra a harmadik méri az idét és 30 masodpercenkeént
jelez, ilyenkor a kedvezmény étkeriil a masik oldalra. Amennyiben az adott idon
beliil nem esik talalat a passzivitas szabalya 1ép érvénybe.

(Cél: Versenyszerti gyakorlas a kedvezmény folyamatos valtoztatasaval.)

3*3 perc
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15 tusnal nincs vége a mérkdzéseknek.

(Cél: A specialis alloképesség fejlesztése.)

Ping-pong”

(A mérkdzés kezdetét kedvezmény sorsolasa el6zi meg.)

A mérkézés kezdetekor a kedvezményezett vivo egylampaval és egyiittes
talalattal is pontot szerez, mig az ellenfel csak egylampat adhat. Minden 5 tus
utan a kedvezmény atszall a masik vivéra. 21 talalatig tart a gyakorlat.

(Cél: Az egylampas és egyiittes talélatok vegyes végrehajtasa.)

Kér vivas 1 tusra (1perc)

(Cél: Adott)
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8. nap 2016.07.06.

Délelott
A harmadik tipusu iskola teljes bemutatésa, kiilén hangsulyt fektetve a hibajavitasra.
Cselszurasok kotésbol karnyujtassal eldkészitve testre (szixt, kvart, oktav, szerkl)

Esetenként kitéré szurdssal kozbe timad az edzo, amire a tanitvany héritas szirast hajt

végre.
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Osszegzés:

A képzés kitiind koriilmények kozott valosult meg a tatai edzotaborban. Azonban a
rendelkezésre allé idé miatt nyilvanvalo, hogy a parbajtdr vivas elméleti és gyakorlati
anyaganak csak a toredékét tudtuk atvenni. Erdemes azon elgondolkodni az
illetékeseknek, hogy sziikséges a hasonlo foglalkozasok megtartisa a jovoben a fenti
tanmenet tipus szerint. A meghivottak kényelmes, kétagyas szobékban keriiltek
elhelyezésre, haromszori svédasztalos étkezéssel. Az eldadasok a nemrég felujitott 20
pasttal felszerelt vivoteremben zajlottak le, délelott, délutan a szombatot és a
vasarnapot is beleértve. A feszitett munka mellett az elméleti és a gyakorlati feladatok
bemutatasa és végrehajtasa kézben mindvégig rendkiviil kitind volt a hangulat (ezt a
hallgatok szabadidejében késziilt fotok is bizonyitjdk). A  visszajelzésekbodl
egyértelmtien érezhetd volt, hogy a tovabbképzés elérte céljat, €s a Magyarorszag
kiilonbozd  vidékeirdl érkezé edzok plusz  ismeretekkel térhettek vissza
szakosztalyukba, Koszonet a Magyar Vivo Szovetségnek a Magyar Olimpiai
Bizottsagnak, Nemzetkoézi Olimpiai Bizottsagnak ¢és a FIE-nek a maximalis
tamogatasukért. Kiilon koszonet jar még Kiss Aron fizikai edzének szinvonalas
eldadasaiért. Buzgd Réka asszisztensnek, aki kitling felkésziiltségiikkel segitette a
szakmai bemutatokat. Koszonet illeti még Peterdi Andras és Laszl6 Istvan hallgatokat,

akik rendszeres jegyzetelésiikkel segitették az irasos anyag elkészitését.

Udvarhelyi Gabor

Mesteredzo

2016.07.10. Budapest
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Biliard

Foci
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Ping-pong

Kirandulas a kérnyéken

38



