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Nyugat-Magyarorszag Teriileti Verseny Zala-Vas Megye
Sport XXI. Alapprogram

ZALAERDO KUPA

SPORT XXI. Palyaverseny I.

A verseny célja: Versenylehetdség biztositasa a régid atlétika szakosztalyaiban/iskolaiban
sportold gyermek korosztaly szdmara.
Tehetséget mutatd iskolaskort gyermekek kivalasztasa az atlétikai szakosztalyokba.

Ideje és helye:  2020. oktéber 3. (szombat) 10,00
Szombathely, Sugar u. Atlétikai Centrum

. Rendezék: Szombathelyi Sportiskola Nonprofit Kft.

Zala Megyei Sportszovetségek Egyesiilése

Versenybirosag:
o elnok: Bella Attila
o elnokh.: Kamaras Akos
a titkar: Vajda Teréz

Résztvevok: A régid szakosztalyainak Ul1 /2010-2011/ és U13 /2008-2009/ csapatai
Versenyszamok: Az idérendben.

Nevezés:
e-mailben: bellaattila76(@gmail.com cimre. Hatarido: 2020. szeptember 28.

Koltségek:

A rendezés és a dijazas koltségei a rendezdket, a részvétel koltségei az egyesiileteket terhelik.

9.

Dijazas:

Korosztalyonként a gy6ztes csapatok elnyerik a ZALAERDO Kupat.
A Sport XXI program keretében induld versenyzok matricadijazasban, az 1-3 helyezett
csapatok érem dijazasban részesiilnek.

10. Egyéb:

e Az 61t6z0t nem tudunk biztositani.

e Jelentkezés egy oraval az elsé versenyszam kezdete elott.

e A versenyeken minden olyan kérdésben, amirdl a kiirds masként nem rendelkezik a
MASZ versenyszabalyai érvényesek.

e Aziddrend tajékoztato jellegii.

e A versenyszamok pontos leirasa mellékelve.
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Ul1 csapat korverseny

/Sprint- Szlalom valtd, Sprintvaltd, Tavolugras, Harmasugras, Vetés, Hajitas/
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60m gatfutasU13 fia-lany
kislabda hajitas U13 fiu
magasugras U13 lany
kislabda hajitas U13 lany
magasugras U13 fia
harmasugras U13 fiu
800m akadaly U11
harmasugras U13 lany
8x50m valto U13

1600m U13 fiu-lany

Az idérend tajékoztatd jellegli a versenyszamokat a fenti sorrendben bonyolitjuk le.

-A COVID-19 virus okozott jarvanvhelyzet miatt minden résztvevo — versenyzo, edzo.

versenybiro, rendezo — egészsége érdekében fokozottan kérjilk az operativ torzs altal

javasolt megel6zo és ovintézkedések betartasat”




3.sz. melléklet

Sport XXI. Versenyrendszer 2020.
Atlétika elokészito program palyaversenye az U 11 korosztaly szamara

Altalinos szabdlyok

A verseny lebonyolitasa: Korverseny rendszerli lebonyolitds a tablazatban lathato
versenyszamokkal

Sport XXI. versenyrendszer
Palyaverseny az U11 korosztaly szamara
Korverseny rendszer
Az éves lebonyolitas rendszere

versenyszém Pélya 1. Pélya 2.
csoportok szeptember oktober
Sprint—Szlalom valté Sprint valté
futoé Sprint valté Gatvalto
800m akadaly 800m akadaly
Tavolugras Tavolugras
célba ugrasok
Harmasugras Ruadugras
Vetés Hajitas
célba dobasok
Hajitas Lokés

A verseny idorendje:
A verseny a résztvevd csapatok szamatol fliggden, kiillonboz0 rotacios rendszerek alapjan 1

— 1,5 6ra alatt lebonyolithato.

Részvételi szabalyozas:
1. A 8 f6s csapat minden tagja részt vesz az 0sszes megrendezendd versenyszamban
2. Egy csapat, egy egységként versenyez.
3. Minden versenyz6, minden eredménye szamit a végeredményben.

Versenyszamok:



1. Futo gyakorlatok

1.1. Sprint valto

A verseny lebonyolitasa
1. A meghatarozott létszamu csapat (8f6) 4 tagja a tav elején jelzett rajtvonal mogott all fel, a

masik 4 tagja pedig szemben, a tav masik végében kijelolt rajtvonalnal allnak fel, térben
egymashoz képest kissé eltolva..

2. Rajtjelre az els6 gyerek futni kezd és a szemben |évé tarsat valtja, majd a sor végére all.
3. A csapat minden tagjanak 2x kell lefutnia a tavot.
4. Akkor van vége a feladatnak, ha mindenki visszaért a sajat oldalara ahonnan indult.
5. A valtas mindig bal kézbdl bal kézbe torténik valté bottal v. gumikarikdval; szembe valtassal;
amit a jelz6 pdzna mogott kell végrehajtani. A pdzna 50cm-re legyen a rajtvonal el6tt.
Ertékelés

1. ld6émérés:

1. Az ora: a rajtjel megszolalasanak pillanataban indul

2. Az ora akkor all meg, amikor az utolso valtotag mellsikja a rajt-cél vonalhoz ér.
2. Hibapont: valtasnal a hamarabb torténé indulas 1 hibapontot jelent.

1 hibapont = +1 masodperc, amit a csapat idéeredményéhez kell hozzaadni.

Eszkozigény
1. utolso (8.) versenyzd megkiilonboztetd jelzése pl.: eltérd szini jelzé mellény.
2. valtéeszkdz (valtobot v. gumikarika)
3. 2 podzna a valtashoz
4. stopperora

Versenybiro
1. Aversenyszamhoz 2 f6 versenybiré.
2. Feladataik:

e VBI: Az elsd rajtvonal kozelében 4ll, id6t mér. Feliigyeli a valtas
szabalyossagat és koordinalja a csapatot.

e VB2: A 2. rajtvonalnadl all. Feliigyeli a valtasok szabdlyossagat és a
hibapontokat  jegyzeteli, amit a futam  végeztével bediktal a
jegyzokonyvvezetonek.




1.2. Sprint - szlalom valté futas
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A verseny lebonyolitasa
1. A meghatdrozott |étszamu csapat (8f6) 4 tagja a tav elején jelzett rajtvonal mogott all fel, a masik

4 tagja pedig szemben, a tdv masik végében kijel6lt rajtvonalnal allnak fel, térben egymashoz
képest kissé eltolva.

2. Rajtjelre az els6 gyermek futni kezd és a rajtvonaltél 10m tavolsagra lévé elsd bojat ugy kerdili,
hogy a bdja téle jobbra legyen, majd a kovetkez6 bdja a bal kezénél legyen, és igy tovabb...

3. Aversenypalyan 6t bojat kell elhelyezni és megkerulni.

4. Az utolsé bojat megkertlve fut a tarsahoz, akit valt. A valtébotot v. gumi karikat bal kézbe
fogadja, és bal kézbe adja at.

5. A versenynek akkor van vége, ha mind a 8 gyermek a tavot kétszer teljesitette tehat, mindenki
visszakerUl az eredeti helyére.

Ertékelés
1. Iddmérés:
1. Az ora: a rajtjel megszolalasanak pillanataban indul
3. Az 6ra akkor all meg, amikor az utols6 valtotag mellsikja a rajt-cél vonalhoz ér.
2. Hibapont:
1. valtasnal a hamarabb torténd indulas 1 hibapontot jelent.
2. Bolya/pdznakertilési hiba 1 hibapont/ bdjahiba
1 hibapont = +1 masodperc, amit a csapat idderedményéhez kell hozzaadni.

Eszkozigény
1. utolso (8.) versenyzd megkiilonboztetd jelzése pl.: eltérd szinti jelzd mellény.
2. 5boja/pozna
3. valtéeszkoz (valtobot v. gumikarika)
4. 2 podzna a (valto, ill. fordité jelzéshez)
5. stopperora
Versenybiro

1. A versenyszamhoz 3 {6 versenybiro.
2. Feladataik:

e VBI: A rajtvonal kozelében 4ll. Id6t mér, és koordinalja a csapatot.

e VB2: A tav 3. harmadaban all, feliigyeli a szabalyok betartasat ¢és a
hibapontokat  jegyzeteli, amit a futam  végeztével bediktal a
jegyzokonyvvezetonek.

o VB3: A tav kdzepénél all, hogy az elmozditott elemeket azonnal vissza tudja allitani

Javasoljuk, hogy amennyiben az idérend lehetévé teszi, a csapatoknak 2 kisérlete legyen ¢és a
jobbik eredmény keriiljon regisztralasra.



1.3. Gatvalto

A Verseny lebonyolitasa
1. A verseny tavja 50m. A rajzon lathaté tavolsdgokra kell a 6 db gatat egymastdl oldal

iranyban legaldbb 25 cm-re elhelyezni. A gatmagassag 50cm.

2. A meghatarozott Iétszamu csapat (8f6) 4 tagja a tav elején jelzett rajtvonal mogott all fel, a
masik 4 tagja pedig szemben, a tdv masik végében kijeldlt rajtvonalnal allnak fel, térben
egymashoz képest kissé eltolva.

3. Rajtjelre az els6 gyerek futni kezd a géatak felett és a szemben lév§ tarsat valtja, majd a sor
végére all.

4. A masodik versenyzd is gatfutassal teljesiti a tavot visszafelé.
5. A csapat minden tagjanak 2x kell lefutnia a tavot.
6. Akkor van vége a feladatnak, ha mindenki visszaért a sajat oldalara ahonnan indult.
7. A viéltds mindig bal kézbdl bal kézbe torténik valtébottal v. gumikarikaval; szembe valtassal;
amit a jelz6 pézna mogott kell végrehajtani.
Ertékelés

1. Id6émérés:

1. Az ora: a rajtjel megszolalasanak pillanatdban indul
2. Az 6ra akkor all meg, amikor az utolso valtotag mellsikja a rajt-cél vonalhoz ér.
Hibapont: valtasnal a hamarabb t6rténd indulds 1 hibapontot jelent.
1 hibapont = +1 masodperc, amit a csapat idéeredményéhez kell hozzaadni.
A gat felboritdsa nem mindsiil hibanak.

Eszkozigény
1. 12 db gat (50 cm magas)
2 p6zna a valtashoz
valtdeszkodz (gumikarika)
utolso (8.) versenyzd megkiilonbdztetd jelzése pl.: eltérd szin jelz6 mellény.
stopperora
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Versenybiro



1. Aversenyszamhoz 3 f6 versenybiro.
2. Feladataik:

e VBI: A rajtvonal kozelében all. Id6t mér €s koordinalja a csapatot.

e VB2: A szemkozti rajtvonal kozelében all. Feliigyeli a szabalyok betartasat és a
hibapontokat  jegyzeteli, amit a futam  végeztével bediktal a
jegyzokonyvvezetonek, tovabba gondoskodik a hozzd kozelebb esd 2-2
gatsorban tortént boritas esetén torténd helyreallitasrol..

o VB3: Atav kozepénél all és az els6 4 gatsor rendezésért felel.

1.4. 800m akadalyfutas

Akadaly

"Vizesdrok"

Akadidly
]

Akaddl Y Rajt

A verseny lebonyolitasa
1. Rajt: 400m rajthelynél, ivrol
2. Koronként —kortilbelil 50, 150 és 350 méternél elhelyezett- 3 ,,akadaly”. 3-4 db maximum
30 cm magassagu szivacs kocka.
3. 250 méternél a vizes arkot jelképezd 1-es és 2-es futdpalyat atéré ~1 méter széles sav,
amelyeket at kell ugrani a futoknak.
4. Els6 akadaly 150 méternél.
Befutondl minden gyerek kap egy érkeztet cédulat, melyen a befutds sorszama szerepel.
6. A cédulaval a gyermekek a sajat csapatvezetdjikhoz mennek, aki feljegyzi a
jegyzOkonyvre a gyerek neve mellé a sorszamot.
7. Ezutan a csapatvezetok 0sszegylilnek és az idomérdk hangosan soroljak az idoket, amiket a
csapatvezetOk a rajuk vonatkozoé idoket lejegyzetelik.
8. Ezeket az idoket fogjak 6sszeadni, ill. atlagolni.
9. Az atlagolds eredményét 3 tizedes pontossaggal kell a jegyzékonyvben feltiintetni.

N

Ertékelés
e Egyéni iddmérés alapjan.
o  Mc¢érés: kézi mérés, tizedes pontossaggal
e (sapat eredmény: az egyéni eredmények Osszegének atlaga alapjan

Eszkoz igény
e 30cm-es szivacs kockak (12 db)
e Erkeztet$ cédulak (kb. 6x6 cm méretii javasolt)
e zsebszamologép

Versenybiro
1. A futamban indulok szdmatdl fliggden 5-10 idomérd
2. 1 16 érkeztetd cédula kioszto



2.Ugro gyakorlatok

2.1. Tavolugras

A verseny lebonyolitasa

1. A meghatarozott 1étszdmu csapat egy — az elugrd zona elejétdl szamitott - 10 méterre
1év6 vonal mogott all fel az ugras irdnyaval megegyezden, egy oszlopban.

Minden versenyz6 2x ugrik €s a jobbik eredménye fog szamitani.

A nekifutas maximum10 méterrdl lehetséges.

Az elugrast egy 60 cm-es savbol kell végrehajtani.

A 60cm-es zona végétdl szamitott 100 cm tavolsdgra egy 30cm magas kényszeritd
eszkozt kell elhelyezni a nekifutd végén. (pl. gumiszalag)

6. Leérkezés paros labbal a homokba.

i

Ertékelés
1. Tavolsag mérés. (zonakra felosztva)
e 1,40 m-ig 2 pont
e 1,40-2,20 m-ig 3 pont
e 2,20-3,00 m-ig 4 pont
e 3,00m felett 5 pont

2. Amennyiben az elugraskor a cip6 orra tul ér a 60cm-es zénan, 1 pont levonast jelent.
3. Minden gyerek kétszer ugorhat és a jobbik eredménye szamit.
4. A csapateredményt az egyéni pontszamok 6sszege adja.

Eszkozigény
1. 30cm magas kényszerit6 eszkoz (figyeljink a kilsGségre!)

2. kréta vagy magnézia (60cm sav megjeldléséhez)
3. A 10m-es induldsi hely jeloléséhez pl. kréta, ragaszté szalag, 2db pdzna, stb.)
4. Aleérkezési zona jeloléséhez sziikséges szalag, puha eszkoz
5. mérdszalag (zénak kijeldléséhez)
Versenybiro

1. 2 f6 versenybird szilkséges.
e VBI1: az elugrd savnal all és figyeli az elugras szabalyainak betartasat.
e VB2:vezeti a jegyz6konyvet, pontlevondsokat, helyes talajfogds ellenérzése,
eredmények regisztralasa.




2.2.  Helybol harmasugras valtott labon
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A verseny lebonyolitasa
1. A csapattagok a rajtvonal mogott allnak fel.
2. Minden versenyzonek 2 kisérlete van. A jobbik eredménye fog szamitani.
3. Az ugrast lendiiletszerzés nélkiil kell végrehajtani. Megengedett az ugrolab felemelése
nélkil harantterpeszbdl torténd indulés.
4. Az ugrast valtott labon kell végrehajtani.
5. Javasolt, hogy a harmadik ugrds utan a talajfogds paros labra torténjen.

Ertékelés
Zo6nal 4,40 alatt 1 pont
Z6na2 4,41-4,80 2 pont
Z6na3 4,81-5,20 3 pont
Z6na4 5,21-5,60 4 pont
Z6na5 5,60 felett 5 pont

1. Egy versenyzl kétszer ugorhat és a jobbik eredménye szamit.
2. A csapateredményt az egyéni pontszamok 6sszege adja.

Eszkozigény
1. indulasi hely jeloléséhez pl. kréta, ragaszté szalag, 2db pdzna, stb.)
2. gumiszalag vagy egyéb jel6ld, a zonak feltlintetéséhez
3. mérdszalag a zonak kiméréséhez

Versenybiro
2. 2f6 versenybird sziikséges.
e VBI1: az elugrd vonalnal all és figyeli az elugras szabalyainak betartasat.
e VB2:vezeti a jegyz6konyvet, pontlevondsokat, helyes talajfogds ellenérzése,
eredmények regisztralasa.



2.3. Rudugras (tavolsagra)
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A verseny lebonyolitas
1. A csapattagok az 5 méteres nekifutést jelz6 vonal mogott allnak fel.

2. Minden versenyzdnek 2 kisérlete van és a jobb eredmény fog szamitani.
3. A nekifutast maximum 5 méterrdl lehet végrehajtani. (5,5m a lettiz6 helytdl)
4. A rud hossza 2,50 — 3 méter hosszu lehet.
5. A letlizés helyét egy 55cm atmérdjli hullahopp karikaval jeloljiik.
6. A letlizési helytdl 1,5m-re kezdddik a leérkezési zona, melynek szélessége 1,0m.
7. Arudat aleérkezés pillanataig két kézzel fogni kell.
8. Atalajfogds paros labbal torténik.
9. Ugras utan a gyerek vissza viszi a rudat a kdvetkezd varakozé gyerekeknek.
10. A gyakorlat végeztethet6 homokba, de ennek hidnyaban flivon vagy akar gumin is.
Ertékelés
1. Tavolsag mérés. (zonakra felosztva)
e 1,50m-2,00m-ig 2 pont
e 2,00m-2,50m-ig 3 pont
e 2,50m -3,00m-ig 4 pont
e 3m felett 5 pont

(A z6ndk mérése a karika legtavolabbi pontjatdl kezdddik.)

2. Amennyiben a talajfogasnal barmelyik 1db a zéndn kivil kerdl, az ugras érvénytelen.
3. Az egy labbal torténd talajfogasért 1 pont levonas jar.
4. Egy versenyzl kétszer ugrik és a jobbik eredménye szamit.
5. A csapateredmény az egyéni pontszamok Gsszege.
Eszkozigény

1. kréta vagy magnézia (5m-es vonaljelzéshez)

2. szalag (z6na jel6léshez)
3. mérdszalag (zénak kijeldléséhez)
4. 2-2,5m-esrud

Versenybiro

1. 1 f6 versenybird szikséges.
e VBI:vezetia jegyzGkonyvet és felligyeli a szabalyok betartasat.

3. Dobo gyakorlatok




2.1. Lokés célba, medicinlabdaval
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A verseny lebonyolitasa (leiras: jobb kezes dobéra vonatkoztatva)
1. A csapat tagok a kiinduldsi vonal mogott helyezkedik el.
2. Agyerek a dobas vonalanal, a dobas irdnyahoz viszonyitva 180 fokkal jobbra fordulva,
oldalterpeszben all fel. A I6kést helybdl, 90 fokos torzsforditassal fogja elvégezni.
3. Az 1kg-os medicinlabdat 2 kézzel a jobb fiilténél tartja.
4. Acélzéna 3m széles.
5. Minden versenyz6 2x dobhat és a legjobb eredménye fog szamitani.

Ertékelés
1. Tavolsag mérés. (zonakra felosztva)
e 450-650m 2 pont
e 6,50-8,50m 3pont
e 8,50-10,50m 4 pont
e 10,50 felett 5 pont
2. A zbndabdl vald kilokés érvénytelen
3. Alokést kovetben, a jelz6vonalon térténd atlépés 1 pont levonast jelent.
(Feszes tamaszban kell maradni.)
4. A csapateredmény az egyéni pontszdmok dsszege.

Eszkozigény
1. 1kg-os medicinlabda
2. szalagvagy ragasztd, a zéndk jeldléséhez
3. kiindulasi vonal jel6léséhez kréta, szalag vagy ragasztd

Versenybiro
1. 2 f6 versenybird szilkséges.
e VBI1: aversenypalya kozepénél all, felligyeli a szabalyok betartasat és regisztralja az
eredményeket.
e  VB2:akidobott labdakat visszajuttatja a gyerekekhez.



3.2. Hajitas (célba dobas kislabdaval)

5 pont

4 pont

3 pont

2 pont

1 pont

A verseny lebonyolitasa
1. A csapat tagok a kiinduldsi vonal mogott helyezkednek el.
2. A dobast helybdl végeztetjiik. A vonalon atlépni tilos!
3. Acélteriilet 10 m széles
4. Minden versenyz06 2x dobhat €s a jobbik eredménye fog szdmitani.

Ertékelés
1. Tavolsag mérés. (zonakra felosztva)
Z6nal 10,00 alatt 1 pont
Zo6na2 10,01-15,00 2 pont
Zo6na3 15,01-20,00 3 pont
Z6na4 20,01-25,00 4 pont
Z6na5 25,00 felett 5 pont

2. A csapateredmény az egyéni pontszamok Gsszege.
3. A célterileten kivil leérkezé szer érvénytelen.

Eszkozigény
1. 120 gr-os kislabda
2. szalag a zonak és kiindulasi hely jel6léséhez

Versenybiro
1. 2 f6 versenybird szilkséges.
e VBI1: az allvany kozelében all, figyeli a szabalyok betartdsat és regisztralja a pontokat.
e  VB2:aszereket visszajuttatja a gyerekekhez.



3.3. Vetés (célba dobas ,.fiiles” diszkosszal)

5 pont
20m

4 pont
16 m

3 pont

2 pont

1 pont

A verseny lebonyolitasa  (leiras: jobb kezes dobora vonatkoztatva)
1.A gyerek a dobas vonalanal, a dobas irdnyahoz viszonyitva 90 fokkal jobbra fordulva,
oldalterpeszben all fel. A dobast helybél, 90-180 fokos torzsforditassal fogja elvégezni.

2. Az 400 gr-os gumi diszkoszt jobb kezében tartja.

3. Acélzona 10 m széles.

4. Akidobdst a célzéna kdzépvonalabdl kell végezni.

5. Minden versenyz0 2x dobhat ¢s a jobbik eredménye fog szdmitani.
Ertékelés

1. A szektoron kivili dobas érvénytelen.
2. Ertékelés:

Z6nal 8,00 alatt 1 pont
Zo6na2 8,01-12,00 2 pont
Zo6na3 12,01-16,00 3 pont
Z6na4 16,01-20,00 4 pont
Z6na5 20,00 felett 5 pont

3.A dobdst kdvetben, a jelz6vonalon térténd atlépés 1 pont levonast jelent.
(Feszes tamaszban kell maradni.)
4. A csapateredmény az egyéni pontszdmok dsszege.

Eszkozigény
1. 400 gr-os files diszkosz (legalabb 3 db)
2. szalagvagy ragaszté a zéndk jeloléséhez
3. kidobd vonal jel6léséhez kréta, szalag vagy ragasztd

Versenybiro
2 f6 versenybird sziikséges.
e VBI1: az allvany kozelében all, figyeli a szabalyok betartdsat és regisztralja a pontokat.
e VB2:aszereket visszajuttatja a gyerekekhez.



4.sz.melléklet
SPORT XXI VERSENYRENDSZER-2020.
Palyaverseny az U13 korosztaly szamara

Altaldnos szabdlyok

A versenyszamok elosztasa:

Pailya 1. Pailya 2.
60 m gatfutas 60m sikfutas
1600 m sikfutas 1200 m akadalyfutas
Harmasugras valtott ldbon Tavolugras
Magasugras Sulylokés
Kislabda hajitas Diszkoszvetés
+ 8x50 m valto + 8x50 m valto

Részvételi szabalyozas:

A 8 f0s csapat minden tagja részt vesz az egyéni €s a valto versenyben.
Minden gyermeknek 4 egyéni versenyszamban + a valtoban kell versenyeznie.
A versenyz0 szabadon valaszthat a 6t egyéni versenyszambol.

Minden szakagbodl egy versenyszamban kotelez6 indulni.

b=

Versenyszamok versenyszam csoportonként:

| 1. Fut6 versenyszam csoport

1.1. 60m sikfutas
A versenyszam szabalyai:
1. Rajthelyzet: térdeld rajt, kéztamasz a vonal mogott, térdek a konyok mogott.
2. Vezényszavak: rajthoz, vigyazz, 16vés (vigyazz helyzetben 90 fokig emel a csipd)
3. Kézi mérés

A versenyszam céljai:
e A lokomotorikus gyorsasagi képesség tesztelés
e A rajt mozgas gazdasagos végrehajtasanak fokozatos gyakorlasa és oktatdsa.

Oktatasi javaslatok:

a térdek a konyok mogott legyenek

vigyazz helyzetben torekedjiink az agyéki szakasz kiegyenesitésére
a testsuly 2/3 részben a labakon legyen

aktiv karmunkat oktassunk

1.2. 60m gatfutas
A versenyszam szabdlyai
1. 6 db 60cm magas gat, 11,5 — 7,25 — 11,0 m feltételekkel
2. Rajt: térdelo rajt (lasd. 60m)
3. Kézi mérés

A versenyszam céljai:
e A lendiileti gatfutas oktatasa

Oktatasi javaslatok:




e A vizszintes iranyu sebesség és a ritmus élvezzen elsdbbséget a technika oktatasaval
szemben.

1.3. 1200m akadalyfutas
A verseny szabalyai:

10. Rajt: 400m rajthelynél, ivrol

11. Koronként —kortlbeliil 50, 150 és 350 méternél elhelyezett- 3 ,,akadaly”. 3-4 db maximum
30 cm magassagu szivacs kocka.

12. 250 méternél a vizes arkot jelképezd 1-es és 2-es futdpalyat atéré ~1 méter széles sav,
amelyeket at kell ugrani a futoknak.

13. Els6 akadaly 150 méternél.

A versenyszam céljai:
o Az alloképesség fejlesztésének tesztelése
¢ A monotdnia megtdrése, a futds ,,szinesebbé” tétele
e A tavolsag és térérzékelés fejlesztése

Oktatasi javaslatok
e Az akadalyok folyamatos, lendiiletes megkozelitését forszirozzuk
o Keriiljiik a 1épések elaprozasat
e Mindkét labbal gyakoroltassunk

1.4. 8 x 50m valto futas
A versenyszam szabalyai:
1. A 400m rajthelytdél szamitva 50m-enként allnak fel a gyerekek.
2. Valtoézoéna nincs.
3. Rajt: térdeld rajt (lasd 60m)
4. Iddmérés: kézi

A versenyszam céljai:
e A csapatmunka erdsitése.
o A valtofutds mikéntjének elsajatitasa.

Oktatasi javaslatok:

A felsOvaltas oktatasanak megkezdése.

Tanitsuk meg, hogy nem veszik 4t a botot a masik kézbe.

Mindkét kézzel gyakoroljanak.

Javasolt valtasok: 1.;3.;5.;7. valtas:  Jobb kézbol Bal kézbe
2.;4.;6. valtas: Bal kézbol Jobb kézbe

| 2. Ugroé versenyszam csoport

2.1. Tavolugras

A versenyszam szabalyai:

1. Nekifutds: maximum 15m tavolsagrol

2. Elugrés: 60cm széles savbol

3. Azelugro hely végétdl 1,5m-re 30 cm magas kényszerité eszkozt kell elhelyezni a homokban
(pl. kisgat, gumi)

4. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam céljai:
o A nekifutds korlatozasaval az elugras eldtti sebességesokkenés kikiiszobolése
o A kényszeritdeszkoz alkalmazasaval az elugras dinamikai dsszetevéinek befolyéasolasa. (az
ugras ivének kikényszeritése hatdssal van az elrugaszkodas hatékonysaganak
novekedésére.)




Oktatasi javaslatok:
e (Gyakoroltassuk a gyerekeket mindkét 1abrol.
e A hangsulyt a nekifutas folyamatossagara helyezziik.

o Sziikség szerint valtoztassuk a kényszeritéeszkoz tavolsagat, magassagat, ill. nélkiilozziik
azt.

2.2, Harmasugras valtott labon
A versenyszam szabalyai:
1. Nekifutds nem lehet
2. Elugras: a homoktol 4,00m i11.5,50 m tavolsagra feljelolt vonal mogiil.
3. Valtott labon végrehajtott harmasugras. A gyermek indulhat harantterpeszbdl, de az ugré labat
nem emelheti el a talajtol.
5. 3 kisérlet lehetséges.

A versenyszam céljai:
o A pliometrikus képességek fejlesztése

Oktatasi javaslatok:
e Ne siettessiik a talaj kontakt iddt, hosszu erdkozlést tanitsunk
e Azugras folyamatossagan legyen a hangsuly
e Mindkét labbal gyakoroltassuk a gyerekeket
e Heti egy gyakorlas elegendo.

2.3. Magasugras
A versenyszam szabalyai:
1. Nekifutds: maximum 7m tavolsagrol, a technikanak megfeleld szogben, illetve helyrdl
2. Az ugras technikgja: atlépo vagy flop technika
3. Osszesen barmennyi kisérlet lehetséges, 2 kisérlet / magassig
4. KezdOmagassag meghatarozasa a koordinatorok hataskore

A versenyszam céljai:
¢ A nekifutas korlatozasaval a gyakorlat folyamatossaganak 0sztonzése
o A tulzott iitk6zés kertilése.

Oktatasi javaslatok:
e Mindkét labrol gyakoroltassuk a gyerekeket
e Ugyeljiink az egyenes tdrzshelyzetre.

| 3. Dobo versenyszam csoport

3.1.  Sulylokés
A versenyszam szabalyai:
1. A szer stlya: 2kg

2. A 16kést helybdl végzik.
3. A szektor 3 m széles.

4. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam céljai:
e A lendiilet szerzés korlatozasaval a fokozatossag betartasa.

Oktatasi javaslatok:
e Edzések soran is alkalmazzuk a kényszeritdeszkozt.
e Torekedjiink a két labbal egyszerre torténd erokozlésre.




e A kényszeritd eszkoz alkalmazésaval a dobas kdzben sziikséges helyes testhelyzet
kikényszeritése.

3.2. Diszkoszvetés
A versenyszan szabdlyai:
1. Mountain bike kerékpar 16 colos kiilsé vagy KA belenyulos diszkosz — kiirdsban meghatarozva
2. A dobast helybdl kell végrehajtani
3. A szektor 10 m széles.
4. Tamaszbol kell dobni, a vonalon 4tlépni tilos.
5. 3 kisérlet lehetséges

A gyakorlat leirdsa:

Kiindulo helyzet: Zart 4llas, a dobo karral ellentétes vall a kidobas irdnyaban, a karok mells6
kozéptartasban. A szer a pl. jobb kézben.

A gyermek leengedve a jobb karjat, lengetni kezdi a szert lazan eldre — hatra. Amikor felkésziilt a
gyakorlat megkezdésére, az egyik hatra lenditéssel egy idoben jobb labbal hatra 1ép lesiillyeszti a
sulypontjat majd csip6forgatassal teszi meg az elére fordulatot, hogy tdmaszba keriilhessen. A
szert tamasz helyzetbdl dobja el.

A versenyszam céljai:
e A lendiilet és a kidobas 0sszekapcsolésa.
e A lendiiletbdl dobas oktatasa
e A csipd iranyito szerepének megéreztetése.

Oktatasi javaslatok:

e A mozgas ritmikajanak megéreztetése, laza mozgast oktassunk.

e Ne hagyjuk, hogy a bal karral lendiiletet vegyenek.

e A csip6forgatast igy oktassuk, hogy a 1ab terhelése azzal kezd6djon, hogy a jobb térdet
elore-kifelé a nagylabujjon f6lé toljuk.

e Mindig torekedjiink az egyenes testtartasra.

e A kar széles, nagy sugaron dolgozzon.

e Feszes tamaszhelyzetet 6sztonozzilink.

3.3. Hajitas
A versenyszam szabalyai:
1. A gyakorlatot kislabdaval végezziik. (120 gr)
2. Max. 5m nekifutds engedélyezett, harmas 1€pés ritmusbol végrehajtas oktatisa javasolt.
3. A szektor 10 m széles.
4. A kidobés helyét egy vonallal kell jeldlni. Ezen tallépni nem szabad.
5. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam céljai:
e A lendiilet szerzés korlatozasaval a hajit6 technika fejlesztésére helyezziik a hangsulyt.

Oktatasi javaslatok:
e Tanitsuk meg a lekészitést a gyerekeknek.
e Tanitsuk meg a beszokkenést.
e A kényszeritd eszkoz alkalmazasa lehetdvé teszi, hogy a feszes tamaszhelyzetet
megérezzEk a gyerekek és megtartsak a torzsiiket a dobas kozben.




