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Nyugat-Magyarorszag Teriileti Verseny Zala-Vas Megye

Sport XXI. Alapprogram
SPORT XXI. Palyaverseny II.

Hanaplast Kupa

1. A verseny célja:  Versenylehetdség  biztositdsa a  régid6  atlétika
szakosztalyaiban/iskoldiban sportold gyermek korosztaly szamara.
Tehetséget mutaté iskolaskort gyermekek kivalasztasa az atlétikai szakosztalyokba.

2. Ideje és helye: 2021. oktéber 9. szombat 11.00
Zalaegerszeg Varosi Sportcentrum Vagohid ut

3. Rendezdk: Zalaszam-Zalaegerszegi Atlétikai Club.
Zala Megyei Sportszdvetségek Egyesiilése

4. Versenybirosag:

o elnok: Bella Attila
o elnokh.: Csiszar Attila
o titkar: Bruszik Péter

5. Résztvevok: A régio szakosztalyainak U12 /2010-2011/ csapatai
6. Versenyszamok: Az idérendben.

7. Nevezés:
e-mailben: bellaattila76(@gmail.com cimre. Hatdrido: 2021. oktober 4.

8. Koltségek:
A rendezés és a dijazds koltségei a rendezdket, a részvétel koltségei az egyesiileteket
terhelik.

9. Dijazas:
A Sport XXI program keretében induld versenyzOk matricadijazasban, az 1-3 helyezett
csapatok érem dijazasban részesiilnek.

10. Egyéb:
e Az 061t6z6t nem tudunk biztositani.
o Jelentkezés egy oraval az els6 versenyszam kezdete elott.
e A versenyeken minden olyan kérdésben, amirdl a kiiras masként nem rendelkezik
a MASZ versenyszabalyai érvényesek.
e Az idérend tajékoztato jellegli.
e A versenyszamok pontos leirdsa mellékelve.




gg\ SPORT XXI.
MASZ PROGRAM

IDOREND
11,00 60m U2 fit-lany
11,15 Otosugras U12 fiu
diszkoszvetés U12 lany
11,45 otosugras U12 lany
diszkoszvetés U12 fia
12.15 sulylokés U12 fia
sulylokés U12 lany
12.45 8x50m valto U12
12.55 1200m akadalyfutas U12 fi-lany

Az iddrend tajékoztato jellegii a versenyszdmokat a fenti sorrendben bonyolitjuk le.

Az U12 korosztaly 10-11 éveseihez a csapat palyaversenyen felversenyzés U10-bdl az
alabbiak szerint lehetséges: Az els6 csapatnal nem lehet, csak az U12 korosztalybol
allhat a csapat. A masodik csapatban szerepelhet 3 fiatalabb U10 korosztaly. Ha tobb
csapata van a clubnak, akkor csak a legutolséban lehet fiatalabb versenyzd. Pl. négy
csapat indul, akkor az els6 harom csak U12, a negyedikben maximum 3 f6 U10
szerepelhet!

FIGYELEM! A COVID-19 virus miatt kialakult helyzetre val6 tekintettel a verseny ideje
alatt mindenki koteles ligyelni a 1,5 méteres tavolsag tartdsara. A verseny teriiletére
torténd belépéskor tovabbra is alapvetd elvaras a legszigorubb higiéniai szabalyok
betartasa, valamint az aktudlis érvényben levé szabalyok betartasal



SPORT XXI VERSENYRENDSZER-2021.
Palyaverseny az U12 korosztaly szamara

Altalinos szabdlyok

A versenyszamok elosztdsa:

Palya 1. Palya 2.

60 m gatfutas 60m sikfutas
1600 m sikfutas 1200 m akadalyfutas
Tavolugras Otosugras

Magasugras Sulylokés
Kislabda hajités Diszkoszvetés
+ 8x50 m valto + 8x50 m valto

Részvételi szabdlyozas:

A 8 f0s csapat minden tagja részt vesz az egyéni €s a valtd versenyben.
Minden gyermeknek 4 egyéni versenyszdmban + a valtoban kell versenyeznie.
A versenyz6 szabadon valaszthat a hat egyéni versenyszambol.

Minden szakagbdl egy versenyszamban kotelez6 indulni.

P

Versenyszamok versenyszam csoportonként:

| 1. Futé versenyszam csoport

1.1. 60m sikfutas
A versenyszdm szabdlyai:
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:
¢ A lokomotorikus gyorsasagi képesség tesztelés
e A rajt mozgas gazdasagos végrehajtasanak fokozatos gyakorlasa és oktatasa.

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 szabalyai
1. 6 db 60cm magas gat, 11,5 — 7,25 — 11,0 m feltételekkel
2. Rajt: térdeld rajt (1asd. 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 szabdlyai:

1. Rajt: 400m rajthelynél, ivrol

2. Koronként —koriilbeliil 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 atérdé ~1 méter széles sav,
amelyeket at kell ugrani a futoknak.

4. Els6 akadaly 150 méternél.

A versenyszam céljai:
o Az alloképesség fejlesztésének tesztelése
e A monotdnia megtdrése, a futas ,,szinesebbe” 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

14. 8 x 50m valto futas
A versenyszam szabalyai:
1. A 400m rajthelytdl szamitva 50m-enként allnak fel a gyerekek.
2. Valtoézona nincs.
3. Rajt: térdeld rajt (lasd 60m)
4. Iddmérés: kézi

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

Oktatasi javaslatok:
o A felsdvaltas oktatadsanak megkezdése.
e Tanitsuk meg, hogy nem veszik at a botot a masik kézbe.
e Mindkét kézzel gyakoroljanak.
e Javasolt valtasok: 1.;3.;5.;7. valtas:  Jobb kézbdl Bal kézbe
2.;4.;6. valtas: Bal kézbol Jobb kézbe

| 2. Ugroé versenyszam csoport

2.1. Tavolugras

A versenyszam szabalyai:

1. Nekifutas: maximum 15m tavolsagrol

2. Elugrés: 60cm széles savbol

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

4. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam céljai:
e A nekifutds korlatozasaval az elugras eldtti sebességesokkenés kikiiszobolése




o A kényszeritdeszkoz alkalmazasaval az elugras dinamikai 6sszetevéinek
befolyasolasa. (az ugras ivének kikényszeritése hatassal 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, Otosugras valtott labon
A versenyszam szabalyai:
1. Nekifutds nem lehet
2. Elugras: a homoktol 7,00m il1.7,50 m tavolsagra feljel6lt vonal mogil.
3. Valtott labon végrehajtott harmasugras. A gyermek indulhat harantterpeszbdl, de az ugréd
labat nem emelheti el a talajtol.
5. 3 kisérlet lehetséges.

A versenyszam céljai:
o A pliometrikus képességek fejlesztése

Oktatasi javaslatok:

Ne siettessiik a talaj kontakt id6t, hossza erékozlést tanitsunk
Az ugrés folyamatossagan legyen a hangsuly

Mindkét 1abbal gyakoroltassuk a gyerekeket

Heti egy gyakorlas elegendo.

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

A versenyszam céljai:
e A nekifutas korlatozasaval a gyakorlat folyamatossaganak 0sztonzése
o A tulzott iitkdzés keriilése.

Oktatasi javaslatok:
e Mindkét 1abrol gyakoroltassuk a gyerekeket
e Ugyeljiink az egyenes torzshelyzetre.

| 3. Dobo versenyszam csoport

3.1.  Silylékés
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 kényszeritéeszkozt.
o Toreked;jiink a két labbal egyszerre torténd erékozlésre.

e A kényszeritd eszkdz alkalmazéasaval a dobas kdzben sziikséges helyes testhelyzet
kikényszeritése.

3.2. Diszkoszvetés
A versenyszan szabalyai:
1. KA belenyulos diszkosz
2. A dobast helybdl kell végrehajtani
3. A szektor 10 m széles.
4. Tamaszbol kell dobni, a vonalon atlépni tilos.
5. 3 kisérlet lehetséges

A gyakorlat leirésa:

Kiindulo helyzet: Zart allas, 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 elére — hatra. Amikor
felkészilt a gyakorlat megkezdésére, az egyik hatra lenditéssel egy idoben jobb labbal hatra
1ép lestillyeszti a sulypontjat majd csipéforgatassal teszi meg az elére fordulatot, hogy
tamaszba keriilhessen. A szert timasz 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 csipdforgatast ugy oktassuk, hogy a l1ab terhelése azzal kezd6djon, hogy a jobb
térdet eldre-kifelé a nagylabujjon f6lé toljuk.
e Mindig torekedjiink az egyenes testtartasra.
e A kar széles, nagy sugaron dolgozzon.
e Feszes tamaszhelyzetet 6sztondzziink.

3.3. Hajitas
A versenyszdm szabdlyai:
1. A gyakorlatot kislabdaval végezziik. (120 gr)
2. Max. 5m nekifutds engedélyezett, harmas 1épés ritmusbol végrehajtas oktatasa javasolt.
3. A szektor 10 m széles.
4. A kidobas helyét egy vonallal kell jelolni. Ezen tullépni nem szabad.
5. 3 kisérlet lehetséges

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

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




