Elokészito, ravezeto, célgyakorlatok a korives rugas gyakoroltatasanal
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Tervezett edzésprogramom célcsoportjai olyan halado edzett versenyzok,
akik a szerepld technikdkban mar jartassagra tettek szert. A gyakorlatok
versenyszezon elOtti technikai /taktikai/ felkészitd i1ddszakban keriilhetnek
gyakoroltatasra. Az edzés aktiv idotartama 90 perc. Ebbdl a bemelegités €s az ezt
tartalmazd eldkészitd gyakorlatok 15perc, a forész 70perc, a levezetés 5 perc. A
levezetd gyakorlatokat most kiilon nem targyalom. A technikai anyag a tdimado
labtechnikdk /geri waza/ csoportjaba sorolhatd kiviilrél befelé haladd korives
labtechnikak tars ellenében valo alkalmazasa, amely ket fajtajat a hatsé labbal
inditott korives rugast /mawashi geri/ és az els@ labas korives rugast /kizami
mawashi geri/ targyalom részletesen eldokészitd, ravezetd, és cél gyakorlatok
ismertetésével. Az vazolt anyag id6beosztasa szoros, igy 1dotullépés esetén / pl.
ha egy technikat alaposabban be kell mutatni, elmagyarazni / akkor a
gyakorlatok koziil bizonyosak elhagyhatok. Az edzés célja mar ismert
ismeretanyag gyakoroltatdsa, rakozelitve a technikdk versenyszituaciokban
torténd alkalmazédsa soran sziikséges helyzet, test, testrész koordinacio
gyakorlasara. Szorosan ide kapcsolddva a korives technikakban szerephez juto
izmok optimalis ellazitasa €s feszitése az edzés ravezetd és célgyakorlatainal kap
szerepet.



Edzés bevezetd része  /Elékészité gyakorlatok a Bemelegitésben/

1.gyakorlat helye: FOnyujté hatast blokk

Kh.: A fels6fogés a bordasfalon
L.ii.: A bal ldbemelés oldalra
mozgashatarig B megtartja

2-7.ii.: passziv statikus nyljtas

8.ii.: vissza kh.-be, majd ellentétesen

cél, szempont: a technikdkban résztvevd izmok és a csipdiziilet megnyujtasa

2.4bra

2.gvakorlat helye: FOnyujté hatast blokk

Kh.: A fels6fogés a bordasfalon
L.ii.: A hajlitott bal 1abat
mozgashataron B megtartja, nyomja
2-7.ii.: passziv statikus nyljtas

8.ii.: vissza kh.-be, majd ellentétesen

cél, szempont: csipdiziilet, combfeszitok, csipdiziileti kdzelitOk megnyujtasa

3.4abra



3.gvakorlat helye: 4. Keringést fokozo blokk II. Tempoja: élénk

2 sorozat szokdelés bal 1abon jobb
térdfelrantés oldalt csipdmagassagban
tenyér-érintéssel, majd ellentétesen

cél, szempont: mozgaskombinacioval keringés fokozasa a csipd izmokban, a tart6lab ujjai elore
néznek

4.4bra ‘

4.gyakorlat helye: 5. Erdsitd hatasu blokk Tempoja: lasst

A bal labemelés oldalra, fels6- fogas a
bordasfalon, labvezetés fliggdleges
nyolcasokat leirva B egymas alatt tartott
karjai kozott

cél, szempont: izomtonus fokozas a csipdizmokban, tavolitokban

5.abra

5.gyakorlat helye: specialis sportagi bem. blokk vége Tempodja: kdzepes

Kh.: A laza helyben futas
kiizdétartasban, B terpeszallas bal



mellsd rézsutos mélytartas jobb kar
mellsd hajlitott kdzéptartas

L.ii.: tapsra A jobb lab

atemelés B karja felett,

talajérintés

2.1i.: A korives ragas tenyér érintésig,
majd ellentétesen

cél, szempont: als6 végtagi idegpalyak bejaratasa

6.abra 7.abra

Edzés Forésze
Ravezeto gyakorlatok / a korives technikak tars ellenében torténo alkalmazasara/

1.gyakorlat Tempoja: kdzepes

Kh.: bal kiizd6éallas

1.ii.: jobb lab felrantés a test mellett,
lelépés elore

2.1i.: visszalépés kiinduld helyzetbe ue.
8x majd ellentétesen

cél, szempont: a korives ragashoz sziikséges kicsapddas eldtti labtartas gyakorlasa, a felrantas
és lelépés egy mozdulat

9.abra 10.4bra 11.4bra



2.gvakorlat Tempoja: kozepes

Kh.: bal kiizd6allas

L.ii.: jobb lab bezar bal térdfelrantas a
test mellett, lelépés elére

2.ii.: kiindul6 helyzet

ue. 8x majd ellentétesen

cél, szempont: az els6 labas rugast megeldzo labtartas gyakorlasa, 1abzaras-felrantas-lelépés
egy mozdulat

12.4bra 13.4bra 14.4bra
3.gvakorlat Tempoja: els6 kor lassu, 2.-3. kor élénk

Kh.: A bal kiizddallas, C leszoritja A
labfejét

1.ii.: labkirantassal rigas a B altal
tartott ragdparnara, lelépés elore
2.1i.: visszalépés kiinduld helyzetbe,
séta a sor végéig

cél, szempont: a ragas a kirdntas utan egy mozdulat, a gyakorlat lehetéség az optimalis
koordinacidhoz sziikséges eré megtapasztalasara sériilés okozasa nélkiil
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4.gvakorlat Tempoja: kozepes

Kh.: A bal kiizd64llas

L.ii: jobb labas korives ragas a parnara,
lelépés eldre jobb

kiizdéallasba

2.ii: vissza kh.-be
séta a sor végéig

cél, szempont: a korives tdmadotechnika hatotavolsag begyakorlasa

s

aERme ==

anarilil
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S.gvakorlat Tempoja: els6 kor lassu, 2.-3. kor kdzepes
Kh.: bal kiizd6allas
l.ii.: jobb 14b bezar, bal korives rugas
a pontiitore

2.ii.: visszalépés kiinduld helyzetbe,
séta a sor végéig

cél, szempont: az els6 labas rugas gyakorlasa kisebb célpontra /testrész és célpont/ , megfeleld
iziileti mozgékonysag esetén fejmagassagba is végrehajthaté a ragas , a gyakorlas kezdeti
fazisaban a nagyobb kontaktt6l az érintésszerii becsapddas elérése felé kell haladni.
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21.abra

Edzés Forésze
Tarsas Célgyakorlatok / versenyhelyzetben alkalmazhato korives technikak gyakorlasa/

1.gvakorlat Tempoja: 6x kdzepes, 6x élénk,

Kh.: A bal kiizdéallas szokdelés elore
hatra, B kiizd6allas helyben
L.ii: eldreszokkenés, jobb hatso labas
korives rugas oldalérintésig, lelépés
elére
2.ii: vissza kh.-be

ue. 6x majd ellentétesen

cél, szempont: konnyed szokdelésbdl mindig elore szokkenés utan indul a ragas ,ez a fontos a
tavolsag megvalasztasanal, kismértékii kontakt célszerii

22.4bra 23.4bra

2.gvakorlat Tempoja: 6x kdzepes, 6x ¢lénk
Kh.: A jobb kiizdéallas szokdelés elére
hatra, B bal kiizd6all. helyben
L.ii: A szokkenés eldre labtartas csere
helyben, jobb hatso labas korives ragas
oldalérintésig, lelépés elore
2.ii: vissza kh.-be, ue. 6x majd
ellentétesen



cél, szempont

: eléreszokkenés-labtartascsere utan azonnal indul a ragas, kismértékii kontakt
célszerii

24.4bra

25.4bra

26.4bra

3.gvakorlat Tempoja: 6x kdzepes

Kh.: A bal kiizd6allas, szokdelés
elére-hatra B k.4llas, mells6 kozéptartés
1 ii: A jobb lab bezar els6 labas korives
rugés arcérintésig B karjai kozott

2.ii: labletétel és eltdvolodas hatrafelé
kh.-be

ue. 6x majd ellentétesen

cél, szempont: eldreszokkenés utan a hatso 1ab bezarasa azonnal inditja a ragast amely
,szurasszeriien” csapodik ki. A testrész kontroll alatt tartasa elsddleges az arcérintésnél.
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4.gvakorlat Tempoja: 4x élénk

Kh: bal kiizddallasban szokdelés elore
hatra

L.ii.: eléreszokkenés imitalt jobb mells6
egyenes iités /gyaku tsuki/

2.1i.: jobb 1ab bezar els6 labas korives
rugés arcérintésig, labletétel

3.ii: visszalépés kh.-be
ue. 4x majd ellentétesen

cél, szempont: Az iités ,,imitalt” tehat nem kdzvetlen cél hogy elérje a partnert, a szerepe a
figyelem elterelése az azt kovetd labtechnikarol , ill. igy a test ,,felhtizott” allapotba keriil a

rugéashoz. A végrehajtas 1 iitemre torténjen, az arcérintés nem kizardlagos feltétel a jo
végrehajtasnal.
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S.gyakorlat Tempoja: 4x kdzepes

Kh: A ¢és B egymadssal szemben
B karja A hona alatt
L.ii.: egyensuly megingatédsa l6késsel
2.ii.: bal elsd labas korives ragas
arcérintésig
3-4.ii.:vissza kh.-be

ue. 4x majd ellentétesen

cél, szempont: A konnyed ellokéssel keletkezo alig 1 masodperc ad lehetdséget a
meglepetésszerii labtechnikara, ennyi id6 alatt kell beéllitani a tavolsag és a test-testrész
koordindciot , az arcérintésnél a testrész kontroll alatt tartasa fontos, a szabalyrendszerek
szerinti optimalis kontakt megvalositasra kell torekedni a gyakorlasnal.
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