Gyakorlatanyag a nov.12-13-i eléadashoz ( Dunaujvaros )

A kovetkezé sorokban a ,,Fokuszban a legfiatalabbak™ konferencian 2011. bemutatott és id6
hianyaban kihagyott jatékos feladatmegoldasokrol, jatékokrol olvashatnak.

Jarasok, futisok ( javasolt az egyszer(ibb, elore haladasokat kdvetden oldalra és hatra is
haladni ):

Kiilonféle mingségi talajokon, minden iranyban jaras, lassu futas, sasszék, akar
alacsony akadélyok felett is

Vonalakon jarasok, futasok, sasszék, sok atlépéssel, kanyarral, atszokkenéssel
Egyszerii eszk6zok, pl.: karikak kertilése elore-, hatra-, oldalra jarassal, gyaloglassal,
sasszékkal, futassal, befutassal, atfutassal, belépéssel-kiugrassal / paros és egy labbal
egyarant /, atugrassal, ugyancsak kialénféle irinyokban, beiiléssel-kiugrassal, nyuszi
ugrassal, futdiskolai gyakorlatok.

Ritmus-dobogo jarasok, futasok (elézetesen eltapsolt ritmus ,,vissza dobolasa” 1abbal
futassal)

Keresztezo lépéssel jarasok, futasok minden iranyban, kiilonféle karkorzésekkel,
kargyakorlatokkal, kis akadalyok felett is

Hattal sasszék fokozott saroklenditéssel, akadalyok felett is

Meghatarozott szamu kanyar teljesitése adott tavon, kiilénféle iranyokban
Szaggatott vonalak kozé 1€pés jarassal, futassal, futoiskolai feladatokkal

Sasszék kis gatak felett elére, oldalra, hattal, pordiiletekkel, felugrasokkal is

Rajtok kiilonféle kiindulo helyzetekbdl egyénileg és tarsas versengésekkel
kifejezetten az atlétikaban hasznalt rajtok oktatasa elétt, ill. kozben( pl.: *bed6lésbol,
*letdmaszkodasbol hajlitott térdhelyzetbdl, * helyben- ill. kis haladassal paros 1abon
szokdelésbdl, *egy labon szokdelésbol, *helyben futasbol, *hason fekvésbol
térdhajlitassal és bokafogassal, sth.)

Guggolo tamaszbol csipbemeléssel és sarokfelkapassal helyben futés

»Llamado jaras” eldre, oldalra, utan- és keresztlépéssel, hatra, sasszézva is

Dombra jarasok, futasok *ferdén, *hullamvonalon fel-le, *felfutas szemben, oldalt,
kereszt 1épéssel oldalt, *szemben fel- €s le jaras, *felfutas magas térdemeléssel,
*hattal felfutés és szemben le- magas térdemeléssel, *indianszokdelés fel, *sasszé
elore, oldalt, *négykézlab jaras fel és le, oldalt és hattal és *az dsszes utanzo jaras,
mozgas, kiilonféle iranyokban, stb.

Atjarasok, atfutasok killonféle magassag(, méretli akadalyokra fel-le 1épéssel,
atfutassal, atugrassal, mindenféle iranyban

Mennyit dobtal dobo kockaval? —annyi kort, szakaszt jarj, fuss, szokdelj, stb.

]

Utanz6 jarasok, mozgisok:

Pok-, rak-, nyuszi-, santa-roka-, tarisznyarak-, foka-, kukac- / hason fekvésbél csipé
emeléssel 1épegetés eldre a két kéz kozé, majd kézzel 1épegetés eldre hason fekvésig
és igy tovabb / stb. és az ujonnan latott krokodil-jaras, mindenféle iranyban, ill.
iranyvaltoztatasokkal, kisebb, konny(i akadalyok felett is

*Batorugras kissé ferde lejtén, *vizszintesen, *emelkedére, ill. *elére haladassal,
folyamatosan, rajttal 6sszekotve

Popsin ,, pattogva” haladas elore, erételjes futd karmunkaval



