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UT A DOBOGORA

STRETCHING

A stretching gyakorlatokat nagyszeriien haszndhatjuk minden edzés és verseny kezdetekor,
de a munka végén is. A gyakorlas utanmozgas nélkil torténik. A nyUjtédsokat a test, a
testrész stlyéval, (sokszor a tars segitségével), mig az erésitések izometrias modon, az izmok
feszitésevel torténnek. A gyakorlas jol kézben tarthato, atulerdltetés, a sériilés szinte kizart.

A bemutatott péros gyakorlatok kb. 10 perc alatt, jOl elékészitik az izom-izlileti rendszert a
tovabbi feladatokra. Kivald eszkdz a sérillések megelé zésére, néhany gyakorlat rehabilitacios
hatasi. Az egyes gyakorlatok (nyUjtas-feszités) minddssze 20 mésodpercig tartanak. Minden
nyajtd gyakorlatot kilégzés kdzben végezziink! Lényeges a segitétars pozicidja (térdelése),
ezzel az esetleges sériléseket (megesUszasokat) el6zzik meg. Célszerii csak a teljes
gyakorlatsor utan cserélni. Az erésité feladatok kdzé mindig tegylnk be néhany nyujté
gyakorlatot. A stretching csak elokésziti a tovabbi munkat, igy a bemelegitést vagy az
erésitést, vagy magét a vivoi munkat.

1. Parokban: az egyik vivo hanyatt fekszik, mindkét 1dbat nyUjtva fdemdi. Elétte alé tarsa fliggsleges
irdnyba emeli a gyakorl6 |&bait, és |&bfgét lefelé nyomja. A ké térd végig nyljtva marad! A ha, a
derék simuljon szorosan atalgjra, amit az all mellkasra szoritasaval segithetiink €6. (20-30" masodperc)

2. Az €6z6 gyakorlat, de most a gyakorlo felvdtva emeli fel ba, mad jobb [&béd. Téarsa elétérdelve, ba
kezével afogja a fekvd vivd feemdt, nyljtott térdii ldbét, jobbjaval, pedig fokozatosan |efesziti
|abfg ét.(A téerde 6 -segité tamassza gyakorl 6 tarsalabét sgjat valanak!) 20-30". Labcserével.

3. Hanyatt fekvés. Egyik keziinkkel fogjuk meg térsunk bokgat, a masikka a térdét és térdhglitassa
nyomjuk a gyakorl6 térdét a mellkas iranyaba. Ez utén folytassuk a nyUjtést 20 mp-ig az egyik, mad a
masik vdl iranydban, labcserével.

4. Hason fekvés. Térdhgjlités elészor a bal, mgid a jobb |&bbal. Cé: a fenék elérése a sarokkal. Ha nagy
izomtdmegii a gyakorld, akkor csak fokozatosan- néhany hét datt érheté d. (Kezdetben mindkeét kézzel
fogjuk tarsunk bokgét!) Lanyoknd, illetve gyerekeknd, a jobb hatés érdekében, fokozatosan emeljik
fel abehgjlitott térdet, mikdzben tovabb nyomjuk lefelé a sarkat. 20-30"-ig, majd | dbcsere.

5. Hanyatt fekvés. Térddjlnk tarsunk nyujtott jobb l1aba mellé parhuzamosan gy, hogy aszérunk érjen
hozz4 tarsunk térdéhez és alsz&rahoz. A gyakorl6 emelje fel a bal 18bét keresztezve d 6ttlink. Fogjuk
meg bal keziinkkel dulrél a bok§a, és fokozatosan nyomjuk elére, jobb véla iranydban. Ezze
egyidgjiileg jobb keziinkkel nyomjuk a talgjhoz tarsunk bal vallat. 20-30 mp utan lab- és helycsere. A
nyuijtés soran tarsunk bokdj é ne nyomjuk lefelé, hanem dére! Rendkivill fontos ekdzben az lenolddi
val tejesleszoritasal A feladat soran agyakorl6 — ajobb hatés érdekében - lassl kilégzést végezzen.



6. Torokulés, talpunk érjen dssze. Hatulrol fogjuk meg tarsunk két térdét. Felszolitasra’s mp-en & prébdja
meg Osszezarni térdeit, amit mi kezlinkkel akaddlyozunk. 5 mp utén lazités. Ez datt mozgassuk meg
hajlitott térdeit, majd lentebbi poziciébdl indulva ismételjiik meg még kétszer a feladatot. Tarsunk ez
utan feklidjon a hétéara, mi megkerlljuk 6t, bokdndl fogva emeljik fel l&bait, és er6teljes rézéssa
| azitsuk.

7. Terpeszben hanyatt fekvés. Lépjink a terpeszben fekvé tarsunk fdemdt |dba kdzé  Alulrdl, a baka
folétt, fogiuk meg a felemdt nyujtott 1&bakat. A széles terpeszbé| térsunk probadja meg Osszezarni
|abait, amit mi keziinkkel megakadd yozunk. 5 mp utén lazitas, de ez alatt ne tegyik le tarsunk 18bét,
hanem, rédzzuk meg, hogy lazuljon. A terpesz ez dta még szélesebb lesz. EbbSl a poziciébdl még
kétszer ismételjik meg a gyakorlatot. A végén fogjuk meg fekvd tarsunk bok§at, és erételjes rézéssal
lazitsuk |&bait. (A 6. és 7. gyakorlat abelsé combizom er §sitését segiti.)

8. Torokulés. Lépjink tarsunk hata mogé és emdjuk fel mindké nyujtott kezét Ugy, hogy ezzel
egyidgjiileg alszarunk oldaldval megtamasztjuk a hatét. 20 mp-en & hlizzuk hétrafel é két kezét (vallov-
nyujtas), majd Gvatosan hel yezziik 6lébe a kezeit.

9. Hason fekvés, magastartés. Az egyik segité fogja meg fekvo tarsa ké csukldjét, a masik ké bokdjét.
Kilégzés kdzben fol yamatosan hlizzuk egyszerre kezét és labat parhuzamosan atagjjal, 20 mp-en &. A
gyakorlat végén afekvd vivo hiizzafel mindkeét térdét, forduljon oldalra és csak ez utan uljon fel !

10. Ulésegyméssa szemben. Az egyik vivo iljon raamésik |abfejére ésfogja ét tarsa ldbszérét (térdét). 1-
2-3-szor 30-40-50 fellilés. A hétrafekvéskor a hat nem érhet atalgihoz. A segité szamolassal is segit.
Egy-egy sorozat utan szerepcsere.

11. Szényegen, oldalfekvés hglitott 1abbal. A segitd Uljon ratarsa egymas folott (mellett) 1év6 bokgara és
szoritsa le térsa térdét is. Oldalfeliilés torzsforditassal 2x10-15 jobb, mgd baloldalra.(ezt a gyakorlatot
tornaszényegen végezzik!)

12. A hanyatt fekvd vivo fogja meg mogotte dl6 tarsa két bokgat, aki nyujtott térddel paros |&bemel ést
végez fliggdlegesig. A segitd |okje lére, jobbra és balra térsa nyujtott 1dbat kilénbozs eréve, vdtozd
iranyban. A gyakorl6 alegrévidebb idé alatt emelje vissza labé kiindulé helyzetbe. Tizes sorozat utén
szerepcsere.

13. Hason fekvéshen karnyljtassa mellkas emelés. Csip6 marad atalgjon! Egymés utén 6tszor.

14. Hason fekvés kdnyokre tamaszkodva: adkarra, kdnyokre és tenyérre tamaszkodva derékl azités 20-30"-
ig. Csip6 marad atalgjon!

15. Hason fekvés, karok magas tartésban: segité tarsa folé 1ép, és csukléfogéssal hétra hglitja (hlizza) a
hason fekvo torzsét. Csipé marad atalgjon!

A LABMUNKA EPTTOKOVEI (térvivas)

Miutén a sgjatos vivoi megnyilvanulasok nagy része elit a szokvanyos mozdulatoktdl, az
edz6 elsé dolgaravezetni a kezdét ezek tudomasul vételére. Ezt a célt szolgéljak a sportég
képére és hasonlatossagara formalt gyakorlatok. Ezek segitik el akiinduld pozicidk
hibamentes felvételét. Erésitik a sportaghoz szikséges izmokat, differenciéljak azok
mikodését, lazitjak az izlleteket. Kialakitjak a helyes kéz-1ab koordinaciot ill. afuggetleniteni
tudast. A bonyolultabb formék a figyelem megosztani tudasét is igénylik és item -
ritmusvaltasra is szoktatnak.

A gyakorlatok egyénileg és parokban is végezhet6k. Parokban az egyik fél adiktédld, amasik
az igazodo.

A nehezitett korialmények kdzott végrehajthaté gyakorlatokat a kezdeti nehézségeken tuljutott
haladoknak gjanlatos kiprébdni. Ilyenkor a sgjét testsuly adja a pluszterhelést.



LABMUNKA - RAVEZETO GYAKORLATOK (kardvivas)

A l&bgyakorlatozas olyan a vivonak, minta a skaldzas a zongoramiivésznek: allanddan kell
gyakorolnia. A l&bmunka soran avivé azokat atamado és védekez6 |épéskombinéaciokat
gyakorolja, amelyet késébb magaban a kiizdelemben fog alkalmazni. Biztos elsgjétitésa utan a
Vivo teljes figyelme a kiizdelemre 6sszpontosulhat. Legtébbszor csoportban végezzik.

A ldbgyakorlatok tanuldsaval parhuzamosan a kéz (afegyver) haszndlatat is megtanuljaavivé
(kéz-1ab koordiné&cio): teniszlabdaval, kardmarkolattal, majd késsbb magaval a vivokarddal.
Vivéallashan kozelitjik meg az ellenfelet, hogy aztdn tAmadassal (kitoréssel) taldlatot érjink
el. Minél mélyebb avivéallas, anndl nehezebben, darabosabban mozgunk. Ha tul magas,
tamadasunk erétlen ésrovid lesz.

Eldrelépésekkel kozelitjik meg az ellenfelet, hatralépéssel védekeziink. Teniszlabdaval,
markolattal, késsbb karddal gyakorolva a kéz-1&b 0Osszhangjdt tanuljuk. A teniszlabda
elkapasaval egyszerre gyakoroljuk a koncentrdast, vivodlast és felesztjik
mozgasgyorsasagunkat.

A TAavolsagtartas soran az ellenfél észrevétlen megkozelitését, tdmadd szandékanak
felismerését gyakoroljuk:

o  két vivo tenyere kozott teniszlabda

o  két vivé pengét fog

o  két vivd egymastenyerét nyomja(a hétra 6 iranyit)

Ravezets gyakorlatok a |épésekre-ugrasokra:

A pipalo labfgjel vald kezdés észrevétlenné teszi az indulast; erre szolgalnak a kard-
kosarpoccintések.

kard kosardba pdccint és el érelép

penge (kard) folott [ép &

ugyan ez bal |&bfgre (alépés bef g ezését tudatositja)

kettds €6 rel épéssel

koppintéssal (karddal afoldon)

kitoréssdl a penge folott

kettds €l rel épés, egymas mogott kézzel segitve.

ugrés eldre kardra tamaszkodva, illetve egymést tartva, segitve.



LABMUNKA - nehezitett feltételek kozott

A ldbgyakorlatok tanuldsa szakaszos folyamat; az egymésra épulé gyakorlatok lehetévé
teszik, hogy minden €626 segitse a kovetkez6 elsgjatitasat. Kezdetben lassan, sok ravezetd és
célgimnasztikai gyakorlattal dolgozunk. Késobb, ha technikai-koordinécids szempontbdl ezt a
vivo mar meg tudja oldani, a labgyakorlatokat nehezitett feltételek kozott is végezzik.
Minden esetben alapos bemelegités utan kezdjik a gyakorlast.

A kitorés inditését seqgiti a térs kezébe, vagy a bordasfalba kapaszkodas. A bordasfal rudjét a
meghlzva, gyorsabb és nagyobb kitorést végezhetiink. A rddra részoritva, késleltethetjik a
kitorést, a jobb koordinacié érdekében. Helyben jarassal, szokdeléssel nagyobb terhelést
érhetiink €. Ferde padon l&bmunkézva nemcsak az egyenstlyérzékiinket, hanem aterhelést is
novelhetj k.

Ugrokotélle labgyakorlatozva nemcsak alloképességiinket, de mozgéskoordinacionkat és a
tempoéfogast is feleszthetjlk.

V égezhetiink vivo 1dbgyakorlatokat az uszoda mélyén is: ilyenkor a viz ellendllasa lelassitja,
és egyben korrigdlja, pontositjia mozgasunkat.(Harom méter mélyen, kortlbeltl 20-30
masodpercig a dolgozhatunk leveg6 nélkiil).

A mélybeugrassal torténé labgyakorlatozés kivald eszkdz aformaba hozés meggyorsitéséra: a
leugrés mindkét talpra egyszerre, ,, magas vivéallasban” torténjen. Minél magasabb a vivoallés
minél gyorsabb és rovidebb ideig tat a térdek hgjlitdsa, annd nagyobb lesz az
izomteljesitmény: mindez gyorsabb tdmadast, nagyobb &ltéerét eredmeényez.
Gyakorolhatunk fegyverrel, tamadés- védelmi gyakorlatok keretében is.

CELGIMNASZTIKA ES KOORDINACIO (térvivas)

LABGYAKORLATOK FEGYVERREL (parbajtérvivas)
Vivéallas
o Alapdlashdl avivédlas. afegyveres kéz atérdek behglitédsa utén hel yezkedik € az dlas hel yzetébe és
afegyvertelen ekkor hagjlik be félkorivesen. A kdnyok enyhén hajlitva legyen, a penge hegye nyujtottan,
dal, hel yezkedik €.
(A gyakorlatokat csoportosan hat-nyolc fiatal hajtjavégre.)



L épések

A pabajtérvivasban a penge hegye mindig veszélyezteti az ellenfelet, akar elére, vagy
hétrafelé mozog avivo, ezért a lépéseket mindig karnyUjtéassal kotj ik dssze.

Lépés edre karnyujtéssal

Lépés hatra karnyujtassal

Ketté s elrel épés karnyljtassal

Ketté s hétral épés karnyujtassal

Hatul levé |&bbal kezdve |épés elére karnyljtassal
El6l levé 1abbal kezdve |épés hdtra karnyujtéssal
Keresztl épés e 6re karnyujtéssa

K eresztl épés hétra karnyujtassal

Jobb &b, bal 1ab 1épés el 6re karnyujtéssa

Ba 18b, jobb 1ab 1épés hatra karnyujtéssa

A fentiek variaciéi

(Csoportos gyakorlatok 6-8 fiatal vivoval)

Kitorés es felallas vivoallasba

Kezdéknek a szlrést célszerli kozéptavolsagrol kitoréssel tanitani. A mozgast a kar
nyUjtasaval kezdjuk, ezzel vesszik célba a taldlati fellletet, majd ezt kdveti a kitorés. A
véghelyzetben az 6kol a vall elétt és folott helyezkedik el.

A felallast a labak munkgja kezdi meg, és a vivodlasba érkezés pillanatdban foglalja el a kéz

az alas helyzetét.

(A gyakorlatokat 6-8fiatal vivo szlroparna elétt mutatja be.)

SZUROPARNA GYAKORLATOK (parbajtérvivas)

Kistavolsagral

Szlrés karnyujtassa

Ketté s szlrés (rovid, hosszd ritmusban)
Héarmas szlréas (kiildnbdz6 ritmusban)
Szlirésok a szliréparna kil 6nb6zo részére
SzUrés és hétral épés

Ketté s szlrés hétralépés

K 6zéptavolsagrol kitoréssel

Sz0rés kitoréssel

Szlrés kitoréssdl és kitorésben két ismétl 6 szirés (révid, hosszu ritmusban).
Szlrés kitoréssd, feldléas vivodlasha ahétul levé 18bbal, ismétl 6 szlréds kétszer, hdtral épés.
Szlras hel ybdl, nyujtott karral 1épés hétra, majd kitorés ésfeldlas vivodlasba

Ua, mint az el¢bb, de két-harom ismétls szliréssal.



Nagytavolsagr ol
Mindig karnyUjtéssal kell kezdeni a gyakorlatokat.
o Lépésedrekitorés
o Lépésedrekitorés, két-harom ismétlfszlréssa
o Lépés edre kitdréssel sziras, feldllas hatul levs 1dbbal vivodlasha, 1épés hatra, kitdréssel sziras két-
hérom ismétl éssel
o Szlréshelybdl, kettés |épés hétra, majd 16pés brekitorés (két-harom ismétléssd is)

Jatékos, tarsas gyakorlatok
Kis tavolsagrdl
o Lehulld kesztyii elszlrdsa
e A tars a szliréparna eétt a fliggé legesen tartott parbajtért hegyénd fogva, mint egy ingdt mozgatja.

Tarsa hd ybdl tempdban tetszés szerint szlrasokat hajt végre.
e Ua, mint e6bb, dettbbszori ismétl6d6 szirdsokkal.

K 6zéptavolsagrol
ketten dllnak egy szUréparnand

e Erj utol!” Az egyik az iranyitd, a mésik alkalmazkodik hozza. Tetszés szerinti id6ben egyenes szdrést
indit, amésik igyekszik szintén egyenes szlrassal a szlroparnan utolérni.

e Ua, mint eébb, de az iranyitd eére é hétra is mozoghat, mig a térsa koveti. Az irdnyitd igyekszik
térsdt hibara késztetni! Hiba, ha atérs késve, vagy egydtaan nem inditja d akitorést, vagy ha akkor is
kitor, amikor az iranyité nem.

(Mindkét gyakorlatot szerepcserével is végeztessiik).

A térlatéas fejleszté gyak orlatok

e Hat-nyolc vivé dl a szlréparndk eott kozéptévolsdgon. A jobb szdlen aAld kitoréssd szir. A
dominéelven haladva a kévetkezé mindig akkor indul, amikor az € 6tte dl6 megérkezett a kitdrés
véghd yzetébe. A fddlés vivoalasha hasonl dan torténik.

Ua, mint el6bb, de baoldalrol kezdve.
e Ua, mint el6bb, de a gyakorlat k6zéprél indul, és sugarasan folytatddik.
o (Afenti gyakorlatokat he ybennjarasbdl isindithatjék).

FEGYVERES MUNKA (kardvivas)

A vivés kiizdé sport, ahol az ellenfél legy6 zése, eltalaldsaa cél. A vivas hagyoméanyosan
lovagias sport is; amérk6zés, az assz6 (vagy régebben parba)) elkezdése is szabalyozott: ez a
tisztelgés. Tisztelglink az ellenfélnek, abirénak, a kozonségnek.

A vivasban a férfiak és noék (kulon-kilon) h&om fegyvernemben: kard-, tér- és
parbajtérvivasban versenyeznek. A csapatversenyeken, orszagonként harom vivo szerepel
(egy tartalékkal). Az egyik legrégibb éslegeredményesebb olimpiai sportagunk.

Vivasban nemcsak a kiizdelemhez, de a tanulashoz, a gyakorlashoz is tarsra van sziikségunk.
Kezdetben az edzével, késébb azonban féleg vivétarsunkkal készillink: ez a fegyver es

munka. Ennek keretében ismerkednek meg avivok a vivas bonyolult szabdyaival, mikézben



,,,,,

gyakorlatoknak is nevezziik ezt a paros fegyveres munkat, amikor akét vivo elére
megegyezik atamadas, illetve avédekezés formajardl. Az egyéni iskolamellett, azt
kiegészitve, ebben aformdéban tanuljdk meg avivok a kilonféle tamadéasokat (fejre-, oldalra-
, mellre), ezek haritasait, valamint, a védéseket kovet6 visszavagasokat ( riposzt-
kontrariposzt). Ha ellenfelink tdmadésunkat védte, cseltdmadassal élhetlink. [lyenkor
megkeriiljuk ellenfellink koran vett héritasat (parédjét), és a megnyilo résbe vagunk.
Tamadhatunk az ellenfél pengéjét ellitve, vagy megkotve, hogy megnehezithessiik a
védekezését.(Ha ellenfellink vonalban van, csak igy tdmadhatunk). A megtamadott
védekezhet paraddal, tavolsaggal illetve kozbetamadassal. Az egymasra épuilé akciokat
vivomeneteknek nevezzilk. A mérkzések sorén aversenybird ezeket a vivomeneteket
értekelve dont atalalatokrol.

1. Tévolsigtartdshdl kitdréssel tdmadés:

o két vivo — egyiken sisak, a masik kezében kard — tdmadés a fgjre kitdréssel. Pontot |ehet

szerezni taldattal, vagy haatarsa gyavan, tal sokat |ép .

e mindkét vivon sisak: asszd (fejvagassa) kitoréssel.(mérkézés hdrom taldatra)

2. Kigtévolsag, mindkét vivd terclléasban: oldal-oldd-fg végés, mozgas kozben, e 6re-hétralépéssel.
Lassan. A harmadik vagas (a fgvagas) utén, lehet inditani a riposzt-, kontrariposztot. Ez az egyik
legfontosabb héritési gyakorlat.

3. Faazés: kdzéptavolsagrdl,

e Tamadas kitoréssel a fejre. A védd szekond meghivésban 8l a fand (hogy csak a kezével
védjen!). Csak riposzttal.

e Témadas az oldara, kitdréssdl; aveds kvint meghivasban al.

o Kitoréssel szliras —korterccel védés, visszavégas.

4. Csdtémadésok:

o P&okban: két vivo kozéptavolsgon dl. Az egyik (lassan, de folyamatosan), terc-kvint
meghivést vesz; tarsa (hgjlitott konyokkel) oldal-fgcselt mutat, a meghivasok ritmusaban,
majd (ritmusvétéssal) fejcse -oldalat vag kitoréssel (kézrél vett tempbra).

e Ue. de a meghivést végzé vivo terccel hétralép; tarsa— erre — |épés eére kitoréssdl, fejesd -
oldalvéagassal tamad.

6. Kozéptévolsag: kitdrés-feldlas, kilonbdzé sebességgel . Tarsunk akitdréshil val 6 visszadllas aatt kell,
hogy inditsa atdmadasét. Cd: a kézzd val 6 inditas gyakorlésa.

EGYENI ISKOLA (kardvivas)

Az eddig l&tott oktatési formak mindegyike fontos szerepet jatszik a felkésziilésben, sot
egymaést kiegészitik. Az egyéni iskola azonban kiemelked6 jelentoségii, mivel ezzel az
oktatasi formaval lehet —technikai és taktikai szempontbdl egyarant — egy vivot a legjobban
és aleghatékonyabban felkésziteni a kiizdelemre. Ez a kezd6 és ahaladd vivonak egyarant
fontos oktatasi formgja. Az iskola sorén figyelembe kell venni, atanitvanyok képzettségét,



korat, aversenynaptar alapjan pedig meg kell hatarozni az iskola céljat. A kezdé, vagy haladd
vivok idény elgji iskoldja egyszerti technikai gyakorlatokbdl all (koordinacio-tanulas). A
képzett vivo taktikai iskoldja kdzvetlentl aklzdelemre, vagy egy-egy ellenfél elleni konkrét
feladatra késziti fel avivot. Fontos eleme az iskolanak a hibajavitas Ebben az oktatasi
formaban alegkdnnyebb ellenérizni atechnikai szinvonalat és ataktikai elemek

kidolgozottsagét.

Az iskolabemelegité részében az edz6 és aversenyzé bedllitjaatamadashoz, ill. a

védekezéshez szilkséges idedlis tAvolsagot, amit avivo aversenyen haszndni fog. Ezekkel, a

technikai-koordinacios gyakorlatokkal a vivo egyben fizikailag is felkészil a kiizdelemre.

Szlrés, 1épéssdl éskitdréssd.

Hétral épések kdzben, kis kett6zott sziras.

Kettd s fejvagas, hétral épésekkel.

Kettd s fg-oldal-, majd &huzott hasvagés, hatral épésekke.

Kitoréssel fejvagas éslépés el Sre kitoréssal.

Kéz és (kupé) oldalvagas, mozgés kdzben (terhel éses feladat).

K ézgyorsito és koordinacios feladat: a tanitvany eére lépéssdl oldalat, majd rimesszaval kezet vég, védi

amester vigésat; riposzt, ill. kontrariposzt.

8. Eldrelépéssel —amester bal tenyerébe —szlrés (el 6készités): alépés alatt a mester kdzbetamad (oldalra,
mellre) —, paréd-ri poszt.

9. Kistavolsag, a tanitvany sisak nékiil: a mester fgre-oldara cseez (helyben és |épéssdl), magd a fgre
tédmad kitoréssel. A tanitvany véd és visszavag.

10. Kozéptavolsdg: a mester penge-felemelésére, a tanitvany kvart érintést végez, mad kis szlinet utén
kvart- lités fejvagassal tdmad, (hel ybenkittréssdl). Az elsé pengekontaktus utan, a mester valto vagasat
atanitvany parad riposzttal hilsitjameg. Ismétlé vagasokka és kontrariposzttal isl

NogpwdE

Az iskola fégyakorlataban, a vivo az akcidk technikailag helyes kivitelezése mellett, a
helyes dontés meghozataldt is tanulja: tobb lehetséges akcidé kozil, a legmegfelelébb
kivalasztasat. Mivel nagyon sok akcio létezik, s adontési idé rendkivil révid, nincs kdnnyi
helyzetben sem a tanitvany, sem a meger. A taktikai iskoldban az alternativ feladatok
feltétele, hogy avivo jol ismerje az egyes technikai elemeket. Ketténd tobb aternativ feladat
gyakorlésa fizikailag és szellemileg is megterhel6. Célszerii ezért gyakorlatok kozé sziinetet
beiktatni, valamint meghatérozni a gyakorlas keretet: mennyi lesz az ismétlések szama, és
ebbdél hany hibat kovethet e a tanitvany. Az ismétlés és a hibaszdm meghatarozésa
pszichikailag fontos: eré sebben motivalja a tanitvanyt, masrészt az assz6hoz vagy versenyhez
is ez all kdzelebb. Minél jobban emeljik azonban az dternativ lehetéségek szamét, anndl
lasstibb lesz avivo mozgéasal

A tanitvanyok taktikai helyzetfelismerését jol ellendrizhetjiik varatlan feladatokkal. Ugy
tapasztaltuk, hogy azok a vivok, akik az idény végén, a felkésziilés utolso fazisdban ezeket a
,varatlan” helyzeteket is j6 szinvonalon oldjak meg, sikeresen szerepelnek az olimpian vagy a
VB-n!



11. A tanitvany korterc érintéssdl dérelép (elékészités); a kontaktus felvétd e utan, a mester valté-szlrassal
hétral ép: a tanitvany, 1épés e érekitoréssdl, kvart ités fejvagassal tamad. A mester a kontaktus
felvétele utan kicsit kivar, majd cselld tamad: atanitvany kivil alul elévag, éstavolsagot tart. Haa
mester az €l 6készitést nem vérja be és hamarabb, szekond meghivassal hétralép, a tanitvany, |épés elére
kitoréssd fejcsel-oldallal tamad.

12. A tanitvany, kettés e 6rel épéssdl (el 6készités) oldal csal-fejet vag; atadat utan a mester rovidebb-
hosszabb sziinet utén, kvinttel hatralép: atanitvany flessel, ismétlé tAmadéssal, oldaat vag. A
tanitvany el 6készitését kdveté en, a mester tdmadéast indit: atanitvany tavolsigot tart, véd és visszavédg
(duplakvint védés!)

13. Nagytavolsag, a pengék tercben érintkeznek: tavol sgtartds kdzben, a mester szekond meghivast vesz,
amire atanitvany, lépés dérekitoréssd, fejcsel — oldal vagassal tamad. Hamester kvart meghivést
vesz, atanitvany oldalcsel-fejvagassal tamad. Mozgas k6zben, amester egyszer i vagy cseltamadasét a
tanitvany tavolsigtartassal és haritas riposzttal hidsitjameg. Harom talalatra, hibatlanul!

14. A tanitvany kvart (itésterc meghivast, majd amester visszaiitésére, ketté skvart Gtésfejvagast végez
(el 6készités). Mozgas kdzben, kitdréssdl, 1épés dérekitoréssdl, vagy elkapéssal. Vératlan hel yzetként, a
mester tAmadast isindithat: paréd-riposzt, (kontrariposzt).

15. Nagytavolség: atanitvany kitoréssal (oldalcsellel) készit el6. A mester terc reagéléséra, ol dal csel-
fejcsel-oldallal tmad. Hamester kis sziinet utén cseltémadast indit, kivil-aul €évag. Haamester az
eldvéagast kivédi (masodik szandékd tdmadas), tavol sigtartassal véd és riposztozik (vagy rimesszaval
d). Haatanitvany el 6készitése datt tAmad a mester, atanitvany véd és visszavag (masodik szandék).

16. Kozéptavolsag: atanitvany kardja hegyét (maga el 6tt) afoldon tartja: el6re |épéssel tercbe emeli a
kardjét. A mester — atanitvany |épésére — kédlekedés nél kil tamad; atanitvany hatra épéssel véd és
visszavég.

Aziskola befejezé része attdl fligg, hogy mi a célunk: edzés végen, |evezetésképpen néhany
megnyugtatd szlras elegendo. Versenyen, vagy az edzés elgén-kdzepén, hasznos, ha pdrgésen
zarjuk az iskolat, hiszen atanitvanynak még tovabbi feladatai, mérk6zései vannak.

17. Kitoréssd szirés.

18. Kitéré szlirasok.

19. Kitéré kézszlrés, tavolsigtartas kdzben, ill. rimesszaval, riposzttal.

20. Kistavolsag: belso-felso kéz és fejvagés; kis szlinet utan, kettés, tobbes riposzt-, és kontrari poszt.
Forgaskdzben is.

21. Kistavolsag: atanitvany (6vatosan éslassan) kett6sfejvagast hajt végre; kis szlinet utan riposzt, ill.
kontrariposzt. Haaz € 6készitd, kettés fejvagas datt a mester kdzbetamad, atanitvany véd és
riposztozik. Sisak nélkdl is!

22. Kdzéptévolsag, tanitvany afalnd: kitdréssel fejvagés; atadat utdn a mester kicsit kivar, - a
tanitvany, lazit, ésafg é lehgtja, kardjat afoldre engedi. A mester ez datt hatral ép: atanitvany fg -
és kardfelemel ésére, amester tdmad, atanitvany véd ésriposztozik. Sisak nélkil is.

EGYENI ISKOLA TOBB VIVOVAL (kardvivas)

Egyszerre (egymas utén), tobb vivonak is adhatunk iskolét. Ilyenkor az egymast koveto vivok,
ugyanazt afeladatot végzik. Létjak egymas jo, sikeres vagy akér rossz megoldésait, és ebbd|
tanulnak. Rendszerint kisebb technikai-taktikai versenyt is végezhetiink velik ilyenkor.

23. Kettds kvart-lités, fejvagas- flessdl.

24. Kitoréssd fejvagas (el okészités), hatral épés (ugrés), majd kitéréssel, 1épéskitdréssd, (flessel)
visszatémadés. Résbevagas, tamadasmadositas, kitérd vagasok, stb. talalatra.

25. Kéz-fgvéagas utan, kettés kvint riposzt- flessdl.
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