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EVEZ STANTERV

Bevezet

Az élsport teljesitményeinek dlando fejl dése, a fokozddd kovetelmények a hazai és
nemzetkdzi versenysportban az eddigieknél is alaposabb tor dést kivannak a fiatal sportolokkal. A
tapasztalatok szerint legalabb 8-10 év gondosan megtervezett felkészilés kell ahhoz, hogy valaki egy
sportdg nemzetkozi élvonaldnak teljesitményszintjét elérje. Ezt a felkészllést, a kés bbi magas
szinvonal U sportteljesitmények megalapozasat a sportegyesiletek, sportiskolak végzik. Az egyseges
szempontok alapjan kidolgozott sportégi tanterv a sportiskol &k és a sportiskolai rendszer utanpotlas-
nevelést folytatd sportegyesiiletek szamara a felkészités kotelez anyagét tartalmazzak. Alkalmazasuk
és haszndlatuk azonban gjénlott minden més olyan szakosztayban is, ahol a fiatalokat versenysportra
készitik fel.

A tanterv anyaganak Osszedllitésdnd - és els sorban a sokoldalu fizikai felkészités
mozgasanyaganak kijelolésénél - figyelembe vettlk, hogy a sportiskolékban a fiatalok specidlis

testnevelési tanterv szerint, emelt Oraszamu testnevelési oktatésban részesiilnek, amelyet déluténi

sportfoglalkozasok egészitenek ki.

Az evez stanterv tanulasahoz-tanitasdhoz javasolt id keret: 1 6 = 45 perc

Korosztaly EL KESZIT MINI GYERMEK | SERDUL | IFJUSAGI
Tantervi részek Evezés 1 Evezés 2 Evezés 3 Evezés4
Felkészlilési szakasz | Altalanos el _képzés| Sportéagi el képzés| Altalanos alapozés | Specidlis felkésziilés
Evfolyam 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. | 10. | 11. | 12
Heti 6éraszam 3X2 | 3x2 | 3x2 | X2 | 4x2 | 4x2 | 5x2 | 5x2 | 6x2 | 7x2 | 10x2 | 10x2

A 12 évet felold tantervben négy f felkésziilés szakaszt kuilénbdztet meg:
l. Altalénos el képzés: 1. - 3. évfolyam
. Sportégi € képzés szakasza: 4. - 6. évfolyam
lIl.  Altalénos alapozés szakasza: 7. - 9. évfolyam

V.  Specidlisaapozas és felkészillés szakasza: 10. - 12. évfolyam

A tanterv 3f reészretagolédik:
Az els részaz évfolyamok foglalkozas anyagat mutatja be.
A masodik rész a kovetelményeket tartalmazza. A kdvetelmények joérészt tapasztalati tényekre
éplilnek. Atlagértékeket tartalmaznak, amelyekt | elmaradni nem szabad, tilteljesitésik viszont
kivanatos. Egy-egy évfolyam kovetelményeit Osszefligg , egymasra épul rendszernek kell

tekinteni. (Kulondsen a4. — 6. évfolyamnd fontos, hogy afiatal sportolok valamennyi fizikai és




EVEZ STANTERV

technikai kovetelményben megfelel szintet teljesitsenek, ne legyenek ,gyenge pontjaik”. Ez
egyenletes és sokoldalti fejl désiik biztositeka.)
Az harmadik rész az adott korcsoportokra vonatkozod, a sportol 0k részere kit zott elérend célokat

tartalmazza.

A felkészillési év mindig szeptember elglét | augusztus végéig terjed. A hazai éghajlati viszonyok
miatt az évet harom részre osztjuk fel:
szi vizi felkészilésid szaka (szeptember 1. — november 1.)
Téli szarazfoldi felkészllésid szaka (november 1. — marcius 15.)

Tavaszi-nyé&ri vizi felkészllésid szaka (mércius 15. — szeptember 1.)

A felkészlilés szempontjabdl azonban a kovetkez id szakokra bontjuk:

Az altalanos felkészilési szakasz (szeptember—aprilis): alapozés (vizi, szarazfoldi).

A specidlis felkészillési szakasz (prilis): formaba hozés.

Versenyid szak (mdjus —julius): formdban tartés, ill. csicsforma kial akitasa.

Atmeneti id szak (augusztus): regenerd 6dés, aloképesség éser tartésa

A szakaszok célkit zésel legnagyobbrészt meghatérozottak. Ezért ezeket kilonbdz
mérésekkel pontosan ellen rizni lehet. Ez igen lényeges, mert a tobbéves tanterv barmely
id pontjaban egy meghatérozott cél elérése azon mulik, hogy a korabbi dsszes célt mar teljesitették-e.
A mindenkori cél elérése a rékovetkez cél elérésének az el feltétele. Emiatt csak akkor lehet a
tantervnek megfelel  programot tovabbvinni, haamegfelel tesztekkel meggy z dtiink arrdl, hogy az
addig kit zott célokat mér elértik.

A tanterv nem tartalmaz a kivalasztassal kapcsolatos szempontokat és az anyagfeldolgozas
modszereire is csak a legszikségesebb mértékben utal. E szempontok részletesebb kifejtésére, a
tantervek feldolgozését e segit modszertani kézikonyvekben kerll sor (Fath Andréas. Az evezés
modszertana, MESZ: Hosszu-tavi szakmai program, Dr. Dosek Agoston - Ozsvéth Miklds; 2004: A
Sizés + 3; www.sizes3.hu)

A(2) (é)sportolok felkészitésenek vilagszerte valtozd formai modszerel alakultak ki. Naunk is
alapvet kovetelmény az utanpétlasedz kkel, sportoktatokkal szemben, hogy gondolkodva, alkotd
maodon dolgozzanak. Az evez stanterv kdtelez anyaganak kozreadasaval az a célunk, hogy a fentebb
emlitett szakemberek szaméra, a jelenlegi ismereteinknek legjobban megfelel irdnymutatast adjunk,
és feltételeinknek legjobban megfelel Uton inditsuk el ajov evez sbgnokait, valogatottjait.

Remédlj ik, hogy tanterviink el segiti a magyar sport szinvonalanak emel ését!
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Térgyi ésinfrastrukturalisfeltételek

Vizitelep, klubhézzal, csbnakhézzal :
Nyugodt vizfelllet mellett lev , lehet leg |6 kozlekedés lehet séggel.

Haj ok, eszkdzok:

2 db gig négyparevez shg6

1 db kormanyos négyparevez s hgé

1 db korményos nélkili négypéarevez shgj6
6 db egyparevez shago

3 db kett parevez shaé

20 par lapét

M otorcsonak:
A motornak kénnyen kezelhet nek, eldlr | irdnyithatonak, leereszt kocsival kénny m anyag testtel,
kotelez felszerelésekkel ellétottnak kell lennie.

Vizreszal6 és kikét ponton (stég):
Minimum 10 x 4 m-es, 2 feljarés, Usz0, a mindenkori vizmagassagnak megfelel en dllithato, 1épcs s,
vizt | valé magassag 23-25 cm.

Kondiciond 6 helyseg (terem):

1 db komplex er gép

2 db fekpad (fekvehlUzashoz a suly leérkezésehez szikséges energia és hang elnyel  aknak
kialakitasaval)

2 db tércsés sllyzokeészl et

2 db bordasfal

2 db zsamoly

1 db svédszekrény

2 db evez sergométer

Oltoz k, furd k:
Kulon kialakitott, f thet lany-fid 6ltdz k, zuhanyzdk. Lehet leg zarhaté 06lt6z szekrényekkel,
padokkal .

Hajotarol o:
Tulterheltség nélkili, megfelel en széles (minimum 2 m) kozleked utakkal. A hajok térolésara
alkalmas 0,6 m széles, vizszintesen (szintezett) konzolokkal, parnafakkal .

Benzin és motortarol 6 kabin:

Vasgjtoval dlatott t zbiztos benzintarolo helyseg t zolt6 készllékkel felszerelve, ami a motor illetve
az Uzemanyag €és olg tarolasara szolgdl. Itt helyezhet k el ezenkivil a motorcsonak lizemeltetésehez
szilkséges egyéb eszkdzok is (bdja, horgony, szapoly, kotél, ment 6v)
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Téarsalgo vagy klub helyseg:

Az e célrakiaakitott nagyobb helyseg atréningek el tti és uténi térsasagi beszél getéseket, a pihenést,
tanulas, hivatott szolgalni, valamint itt lehet megrendezni az evez s szakosztalyok életét szinesit
rendezvényeket és évzarok programokat is.

Felszerelés: TV, radio, vided kamera és | gjatszo.

Az evez shadk javitésraakamas m hely:

A kényes versenyhgok folyamatos karbantartast igényelnek, ezenkivil gyakoriak a sériilések és a
szerelékeket is gyakran javitani kell. A kozel idedlis m hely mérete: 12x 5 m (ide javitdsra egy 1x és
egy kettes fér be)

Felszereltsége: Kéziszerszamok, asztalos szerszamok, elektromos barkéacsgépek, Optimalis esetben
szalagf rész

A m hely levllaszthat6 kis helységében kell tarolni at zveszélyes anyagok koze tartozd lakkokat,
festéket, ragasztokat

Sportoktatoi (edz i) szoba:

Optimdlisnak mondhaté a csonakhdzban taldhatd oktatdi szoba, ahol az oktatd munkdjahoz
hasznal atos eszkdzoket taroljék, valamint az oktato felkészilési terveket késziti és adminisztral.
Téarolas szempontjabdl szilkkseéges dolgok:

Alapvet kéziszerszamok

Haj6 bemér m szerek eszkdzok

Id mér eszkozok

Hangosito berendezések (gigafon)

Ezen kivul akllénb6dz id jardsokhoz szilkseges véd ruhak térolésa, (siruha, es ruhastb.)




EVEZES1 1. évfolyam EL KESZIT

1. EVFOLYAM

CELOK:

Az Osszehangol és megval Ositasa az iskolaés az AS| kozott;

A tantargy formai éstartalmi sajatossagainak elemi szint megismerése
A hatlszas durva mozgaskoordinacio szintjén tortén el sgjétitasa;

A higiéniai szokasok kialakitésa;

A koordinaci és képessegek fejlesztése;

izileti mozgékonysag fejlesztése;

Az utanzd és jatékos mozgasformak ismerete;
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A differencialt mozgésérzékel és képesség kia akitasa, fejlesztése (izomfeszilés,
izomellazul &s);

9. Egyéni éstarsagatékok szervezesehez szilkseges ismeretek és képessegek el sgjétitasa;
10. Kozossegi szellem kia akitasa.

TARTALOM:

I. Gimnasztika

1. Uszas
I11. Futasok, szok delések
V. Labdas gyakorlatok

Oraszam: 3x2 oralhét



EVEZES1 1. évfolyam EL_KESZIT
I. Gimnasztika
Tematikustananyag éstanulés program K dvetelmény céd

1. Természetes mozgasformakkal vegzett
koordinaciofejleszt gyakorlatok:

Futasok, emel ések, leengedések,
hajlitasok, nyUjtasok, hizésok,
forgatasok, fordulatok, korzések,
szokdel ések, ugrasok, rug6zasok,

utanzémozgasok, helyzetcserék
Egyensulyozo jérasok tornapadon
2. Szabadgyakorlatok (max. 4 utem )

kilonboz statikus és dinamikus
mozgéselemekkel
Uténzdgyakorlatok padon, zsamolyon,
bordasfalon

Utanzo kéziszer gyakorlatok labdaval,

Bordasfalon  tovahaladas  (érint
magassagban).
Rudmaszés

3. Rendgyakorlatok
Vonal és oszlop fogama, jellemz i,
kialakitasa
Fordulatok helyben

Jatékos és utanzé aapformdk ismerete,
versenykorilmények kozotti végrehajtasa.

Kett és  négyltem gimnasztikai
gyakorlatok  végrehgtésa  Utemezésre,
Utemtartassal.

Sqjat testtdmeg megtartasa 5 mp-ig fugg -
és tdmaszhelyzetben egyarant.

Testtartasi hibak kikiiszobol ése.

A pontos mozgasvégrehajtés, a figyelem
koncentréaci6janak tudatositasa.
Egyensllyérzék fejlesztése

[zomérzékelés  kialakitdsa  kilonboz

testhel yzetekben.
Versenyszellem kialakitésa, fejl esztése.



EVEZES1 1. évfolyam EL_KESZIT
1. Uszas
Tematikustananyag éstanulés program K dvetelmény céd
1. Vizhez-szoktatas _ ) _ ) ) _ ) )
Az uszodai szabalyok megismerése, A vizzel szembeni  félelemérzet

1/1 Koérnyezet ésviz megszer ettetése
vizben:
Oridgarés, torpejaras,
fordulatok mindkét irdnyban
(Iabujjhegyen, majd hajlitott allasban)
paros labon ugrdés, karcsapkodassal,
arcmosas,
jaras kdzben malomkdrzés e re, hétra,
medence szélén fekve:
evez mozdulatok € re, hétra,
vizben:
- medence szél ébe kapaszkodva | dbbal
nagy frocskaleés,
nagy hulldamok képzése (testtel, kézzel,
UszOlappal),
fogbeskazés.

1/2 Merilési gyakorlatok
- kapaszkodassal viz ala mertlés,
- parok kézfogassal szokdelnek, negyedik
Utemre lemertilnek,
- Vizbe meritett karikan atbujas,
- térgyak felvétele amedence aljardl,
- ébujas atars laba kozt,
- ,hényat mutatok” jaték aviz alatt.

betartésa
Jarés, futés, fordulatok a medencében
Viz aldmertlés 5 mp-ig
Viz alatt mutatott szam felismerése
HatUszas technikg dnak durva mozgéas-
koordinacié szintjén tértén elsgjatitésa
12 m leliszésa hatluszassal

leklizdése, biztonsagérzet kial akitasa.
Térérzékelés, izomérzékelés kialakitasa a
vizi kézegben.

Mélyvizi oktatas el készitése.



1/3 Vizbeugr asok
- Ulésh | (arcisavizbe kertll),
- vizbed léslépcs r | (kh. térdig vizben),
- vizbeugrés guggolashdl tars segitségével,
- Vizbeugras guggolasbol tars segitsége
nélkdl,
- bomba” ugras,
- dlvaoldalt bed lés.
Ellen rzés: kisvizbe ugras, mertilés, feldlas.

1/4 Siklas, lebegés
lebeg helyzet szarazon,
vizben szerrel éstérs segitségével,
a tars hlzasa kotd vagy Uszdlap
segitségével,
siklés hason, hdon a medence széé |
tortén ellokéssal.
Ellen rzés:
siklas hason, magastartasban 5 mp-ig,
siklas haton, magastartasban 5mp-ig.

2. Hatlszas
fekvés a medence szélén, labtempo a
vizben,
vizben héton fekve szerrel: fligg leges |ab-
és karmozgas (karok mélytartasban),
UszOlappal atarké alatt 1abtempd,
szarazon hanyattfekvés. kartempo,
medence szélén hanyattfekvés. kartempo,
hatlszés magastartasban tartott Uszolappal,
Kivéaréssal,
»CsUsztatott” hatiszas,
folyamatos hatuszés.

10



EVEZES1 1. évfolyam EL KESZIT

I11. Futasok, szokdelések

Tematikustananyag éstanulasi program K ovetelmény céd
1. Futésok: - 600 méter lefutésa megdllas nélkil
Futdbmozgés tanitésa - A futds, mint természetes mozgés f bb - Keringési- éslégzés rendszer fejlesztése
Futéiskolai gyakorlatok kils jegyeinek elsgjatitasa - Reagdlas gyorsasag fejlesztése
Iramérzékel ést kialakitd gyakorlatok Jatékokban: - Egészséges versenyszellem kialakitéasa.
. Tart6sfutés 0 A szabdyok ondll6betartasa . Szabdlyok szerinti versenyzés elfogadtatésa
2 Szokdel ések: 0 Utkozések elkerlilése
Szokdelések paros 1abon és egy 1abon - SzOkdel gyakorlatok pontos vegrehgjtasa.

Galoppszokdel és, indianszokdel és

3. Gyorsasagi versenyek:
Egyéni futbversengések (tdv fokozatos
novelése) indulés kilénbdz helyzetekb |.
Fogdjatékok

11



EVEZES1 1. évfolyam EL KESZIT

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag éstanulasi program K ovetelmény cé

1. Egyéni gyakorlatok gumilabdaval - lsmerjék éstudjak alkalmazni alabda - Koordinacios képességf gl esztés.
L abda feldobasa, elkapésa két kézzel tovabbitasanak alapvet formait . Labdés ligyességfejlesztés
L abda feldobésa, elkapésa két kézzel egy - Az 6nmaguknak feldobott vagy tarstol, . A csapat sikeréért val 6 kiizdés
pattands utdn Eggféd visszapattand |abda elfogasa két Kial akitésa,
A labda feldobasa és el kapasa kdzott o . - Sikerélmény biztositasa jatékokkal,
kilonféle feladatok (pl. taps, guggolasstb.) - A labdadobasanak, elkapasanak, erkolcsi, akarati tulajdonsagok
végzése ]Eg g'd i‘?ﬁ’z eatjgf'gazﬁtsa valtozatos kial akitasa, megszilarditasa.
A labda évétele egyik kézb | amasik , y . o - A kreativ gondolkodas kialakitasa
kézbetest €l tt, mogott, 1ab kozott, fej ' JA:BI t;nalgjatek()k szabdlyszer , tudatos jétékos feladathelyzetekben.
korul
Labda lelitése atalgjra, afelpattand labda
elfogasa két kézzel
L abdapasszol as falra, visszapattand labda
elfogasa két kézzel

2. Péaros gyakorlatok

Labda guritasa térsnak két kézzel valamint
jobbilletve bal kézzel

L abda passzolésa a tarsnak talgjra pattintva

L abda passzol &sa tarsnak két kézzel,
valamint jobb illetve bal kézzel talgjra
pattintas nélkl
3. Sor- ésvaltoversenyek a labda
hordasaval, guritasaval, ter elésével
4. Jatékok
Kidobos jatékok
» Szabadulas a labdatol”
12



EVEZES1 2. évfolyam EL KESZIT

2. EVFOLYAM

CELOK:

Az els évfolyamon megtanult hatiszas technikajanak tovabbfejlesztése.
A gyorsuszas durva mozgéaskoordinécio szintjén tortén  elsgjétitésa;

A keringési —égzési rendszer fejlesztése,

A mozgéasok ritmusénak javulasa;

A mozgasok gazdasagossaganak és folyamatossaganak javul ésa;

A higiéniai szokasok er sitése;

Sokoldal U képzés (motoros képességek dsszhangja és azok fejlesztése)
Az ortopédia elvaltozadsok megel zése és/vagy ellensilyozésa;

© o N o 0 bk~ wWw DN PE

Egyéni éstarsas jatékok szervezésehez szilkseges ismeretek s képessegek el sgjétitasa;

10. A sportszer versenyzés alapjainak lerakasa

TARTALOM:

. Gimnasztika

I. Torna

1.  Uszas

IV.  Futasok, szokdelések
V. L abdas gyakorlatok

Oraszam: 3x2 éralhét

13



EVEZES1 2. évfolyam EL KESZIT
|. Gimnasztika
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény cé

I. Rendgyakorlatok
Fel dés kettes, harmas, négyes oszlopba
Jérés |épéstartassal helyben illetve
el rehaladassal

2. Szabadgyakorlatok

3. Kéziszer gyakorlatok tornabottal és
gumilabdaval

4. Péaros gyakorlatok

5. Padgyakorlatok

6. Bordasfalgyakorlatok
7. RUd- éskotélmaszas

Il. Torna

Tematikustananyag éstanulasi program
Lebeg allasok
Mérlegallas
K ézenatfordulas oldalra
Guruléatfordulase reilletve hatra
Tarkaéallas.
Zsugorfeallas

Sqjat testsily megtartdsa tamaszban és
flggésben 10 mp-ig.

RUdmészéasban teljes magassagig,
kotélmészashan a teljes magassdg feléig
tortén maszas

A gimnasztikai  gyakorlatok  pontos
végrehajtasa
Egyszer négyutem szabadgyakorlatok

Ondll6 Utemezéssel tortén  végrehajtasa

K évetedlmény
Lebeg dllas megtartdsa3 mp-ig
Guruléatfordulasok €l irésszer
hajtasa
A gyakorlatok  végrehajtésa  sorén
fegyelmezett magatartés

végre-

14

- [zilleti mozgékonysag fejlesztése.
- Ritmusérzék fejlesztése

A testtartdsi rendellenességek megel zése,
kikliszobol ése.

- lzomérzékel és fejlesztése
- Az utanzastdl a tudatossag felé tortén

elmozdulas a gyakorlatok végrehagjtasa
soran

- A magassagtdl val 6 félelemérzet leklizdése

Cdl
Egyensulyérzék fejlesztése
Térérzékelésfejlesztése
Onfegyelem kialakitasa



EVEZES1 2. évfolyam EL KESZIT
1. Uszés
Tematikustananyag éstanulasi program K éveteddmény cé

1. Hatuszas gyakorlo ismétlése.

2. Gyorsuszés elsajatitdsa

2/1 Labtempd

vizben:

medence szélének a fogasa kdzben
|&btempo gyakorlésa,

UszOlappal végzett siklas kozben |dbtempd
gyakorlasa,

magastartashan végzett gyorsiiszé |dbtempd,

2/2 Kar-labtempd egyutt

szarazon: torzsdontés kozben kartempd

gyakorlasa,

medence szélén fekvés. kartempo végzése,

vizben:
leveg vétel nélkil egykaros hlizasok
|dbtempdval,
vegyestartashol tortén kartartés cserék,
Kivarassal,
folyamatos gyorsiiszés leveg vétel
nékul,

2/3 Leveg véte
aleveg kifUjasaavizfelszinén ésaviz
alatt,
ismételt leveg vétel: merilés, kifujas,
emelkedés, belégzés /folyamatosan/,

A gyorsuszés durva mozgaskoordinacid
szintjén tortén  elsgjétitésa.
A versenylszas alapvet  szabalyainak
megismerése
Aktiv részvétel az 6rakon (Uszés,
jaték, versenyszer feladatok).
Uszévizsga megszerzése
(200m folyamatos Uszés)

Vizbiztonsag novel ése.

Ujabb Uszésnem megtanul &sa.

Keringési- éslégz rendszer fejlesztése

A gyakorlatok végrehgjtasa soran a
tudatossag € térbe helyezése

A vizreszdllas el készitése az
UszOvizsga megszerzésével
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gyorsuszas kdzben minden harmadik
tempondl hétrafordulés leveg vételle,
az el z gyakorlat, de cstkkentve az
elfordul s idejét és mértekét,
gyorsuszas folyamatosan, harmas
leveg vétellel

Leveg vétel meghatérozott ritmussal:
belégzés (3-5 sec.), leveg visszatartas a
viz alatt (5-8 sec.) kilégzés aviz alatt (3-
5sec)),

Gyorsuszés egyoldali leveg vételld,
kétolddi leveg vétellel (6-10 m)

2/4 Ver senyek
Gyorsuszoverseny, indul és talpas ugrassal,
Gyorsuszassal célba érkezés,
Gyorsuszés egyszer fordul Gja,
Vatoverseny gyorsiszassal.

Rovidebb tavok Uszésa a sorozatok
ismétlésevel. (Pl. 9x15 méter 50” sziinet,
10x15 méter, 3x10x15 méter.)
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EVEZES1 2. évfolyam EL KESZIT

V. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulasi program K 6vetelmény cé

1) Futésok - 1000 m lefutédsa megdllas nél kil - A keringési-, légz rendszer fejlesztése.
Futdsok (kotetlen, tartos futas 5-8 percig). - A szokdel  gyakorlatok pontos - Az atlétikus képessegek fejlesztése
Futés kdzben jelre gyorsitasok, | assitasok. végrehgjtasa - A reagélési gyorsaség fejlesztése
Futss kozben egyszer  feladatok ~ ° A Verseny €s jaiekszabdyok pontos . yergenyszellemer sitése
(leguggolds, ~ felugrés,  fordulatok, ismerete, €& krealy akalmazasa a A CSAPAT sikeréét valé kiizdés
menetiranyvaltés, karkorzések stb.) versenyex illetve jatekok soran. o Sitése
Szlalomfutas
V &gtaf utésok kil 6nboz kiindul 6-
helyzetekb |

2) Szokdelések
Péros |abon

Jobb illetve bal 1&bon
Galoppszokdel és, indianszokdel és
Oldalaz6 szokdel ések

Szokdelések szerre (pl. pad, zsamoly)
illetve szerr |

3) Sor- ésvaltover senyek
4) Fogoj atékok

17



EVEZES1 2. evfolyam EL KESZIT
V. Labdas gyakorlatok
Tematikustananyag éstanulasi program K ovetelmeény cé

1 Egyenl gyakorlatok gumilabdaval
L abdapasszol as falra, visszapattand labda
elfogasa két kézzel
A labda feldobasa és elkapasa kozott
kulonféle feladatok (pl. taps, guggolas stb.)
tobbszori végrehajtasa
L abdavezetés helyben mindkét kézzel
L abdavezetés mozgas kozben mindkét kézzel
Célbaguritasilletve dobas két kézzel illetve
jobb és bal kézzel (5-6m tévolsagrol)

2. Paros gyakorlatok (5-6m tavolsag)
L abda passzol asa térsnak két kézzel, valamint
jobb illetve bal kézzel ta gjra pattintassal
L abda passzol 4sa a térsnak talgjra pattintas
nélkdil
L abda guritédsa-dobasa a tarsnak kiilonboz
kiindul 6 helyzetekb | (héttal felédllasbdl,
terpesztett |&b kozott hétulrdl-el re stb.)

3. Sor - ésvaltdver senyek
alabda hordasaval, guritasaval, terelésével,
labdavezetéssel

4. Jatékok
Kidobds jatékok
» Szabadulés a labdétol”
Cicgaték 3:1 ellen

Falra-passzolas 2 m tavolsagrol 30 mp
aatt 10db

Labdavezetés elsgjdtitésa a durva
mozgéaskoordinacio szintjén mindkét
kézzel

A jatékszabdlyok betartasa és tudatos
alkalmazasa
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Labdés Ugyességfejlesztés

Sikerélmeény biztositésa jatékokkal, erkolcs,
akarati tulgjdonsagok kial akitasa,
megszilarditasa.

A kreativ gondolkodés kialakitésa jatékos
feladathel yzetekben.



EVEZES1 3. évfolyam EL KESZIT

3. EVFOLYAM
CELOK

A viziteleppel, sportszerekkel val6 megismertetés

A ment mellény megfelel haszndlatdnak elsgjétitasa

Alapvet evezés technikak elsgjétitésa

Tavasszal (mdjushban) vizreszéllas kormanyos négyparevez sben

Vizbiztonsag megszerzése.

Sokoldal i képességfejl esztés (motoros képességek dsszhangja és azok fejlesztése)
A mar megtanult Uszasnemek technikajanak fejlesztése

A mozgéasok pontos végrehajtasanak fejl dése;

© © N o g~ v NP

A mozgasok ritmusanak javul ésa;

10. A mozgasok gazdasagossaganak és folyamatossaganak javul ésa;

11. A keringési — |égzési rendszer fejlesztése;

12. A higiéniai szokésok er sitése;

13. Az ortopédia elvaltozasok megel zése vagy ellensiilyozasa;

14. A differencialt mozgasérzékel és képesseg kialakitésa, fejlesztése; (izomfeszilés, izomellazul &s)
15. A testi fgjl désel segitése az életkornak megfelel  terhel éssel;

16. Becslljék meg ésismerjek el tarsaik teljesitmenyét;

TARTALOM

|. Gimnasztika
[l. Torna
[11. Uszés
V. Futasok, szokdelések
V. Labdasgyakorlatok

VI. Evezés

Oraszam: 3x2 éralhét
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EVEZES1 3. évfolyam EL KESZIT
I. Gimnasztika
Tematikustananyag éstanulasi program K ovetelmény cé

1. Szabadgyakorlatok (4ill. 8 item )
2. Kéziszer gyakorlatok 2 kg-os

medicinlabdaval, tor nabottal, ugr okétélel.

3. Paros gyakorlatok.

4. Padgyakorlatok

5. Bordasfal gyakorlatok
6. Kotélmaszas

Il. Torna

Tematikustananyag éstanulasi program

M érlegéll asok

Guruléatfordulasok € re ill. héatra

kilonboz helyzetekben (terpeszben,
nyujtott labbal stb.)

Repul guruléatfordulas
Fejallas
K ézallas

Sqjat testsily megtartasa tdmaszban és
flggésben 20 mp-ig.

K 6tél maszas teljes magassagig
A gimnasztikai  gyakorlatok  pontos
végrehgjtésa

A szabadgyakorlatok ©6nallé Utemezéssel
tortén veégrehajtésa

K 6vetelmény
Mells meérlegallas megtartésa 3 mp-ig

A repul guruléafordulas e irésszer
végrehajtasa

Fejdllas megtartédsa 3 mp-ig

A gyakorlatok  végrehgitésa  soran
fegyelmezett magatartas

20

[ziileti mozgékonysag fejlesztése.
Ritmusérzek fejlesztése

- A testtartasi rendellenességek megel zése,

kikUisz6bol ése.

|zomérzékel és fejl esztése

A tudatossag hangsulyozésa a gyakorlatok
végrehajtasa soran

A magassagtol valo félelemérzet leklizdése

(of]
Egyensulyérzék fejlesztése
Térérzékelés fejlesztése
Onfegyelem fejlesztése



EVEZES1 3. évfolyam EL KESZIT
1. Uszés
Tematikus tananyag és tanulasi program K ovetelmeény céd
1. Hatuszas és gyor suszas gyakorlasa Melluszas leveg vétellel (12m) Melllszas el sqatitasa.
2. MéllGszas tanitasa Folyamatos hétliszas (200m) Hétlszés és gyorsiiszas

2/1 Kartempo
szarazon: tdrzsdontésben kartempd gyakorlasa,
medence partjan, hason: kartempd gyakorlasa,
vizben: siklas kdzben kartempdk végzése.
2/2 Leveg véte
vizben: torzsdontes helyzetben, leveg vétel
minden masodik hlzasra,
paros |abon szokdel és kdzben leveg vétel
az el z gyakorlathoz hasonldan,
siklas k6zben kartempok végzése,
leveg vétel minden méasodik hlzésra.
2/3 Labtempo
szarazon: szokdelés hglitott dlasban kifelé
forditott |&bfejekkel,
hanyatt fekvésben, sarokfelhlizasok és
tolasok végzése,
vizben: hajlitott alasban telital pon szokdel és,
medence szélén fekvésben: 1abtempo,
vizben: mélytartasban folyamatos |dbtempdk,
magastartasban folyamatos | abtempok,
|dbtempdk Uszdlappal .
2/4 Kar - labmozgas egytt
lasst kar-, éslébtempok leveg vétel nékdl
folyamatos mellUszés leveg vételldl.
3 Rajt- ésfordul 6 technikak

Folyamatos gyorsuszas (100m)

Legaldbb egyféle rajttechnikailletve
fordul 6 szabalyos végrehajtésa

Haziversenyen val 6 részvétel
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mozgaskoordinaci 6janak
tovabbfejlesztése.
Versenyszabdyoknak megfelel
Uszéstudés kial akitasa
Keringési éslégz rendszer
tovabbfejlesztése

A versenyszellem és az akarater
fejlesztése



EVEZES 1 3. évfolyam EL KESZIT
V. Futasok, szokdel ések
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény céd

1. Futasok
Tartos futés (12 perc)
Futas iramjatékkal
Adott tdvolsag adott id revalo lefutésa
Allé6rajt
30 m-es futOversenyek
2. Szokdelések
- SzOkdelések zsamolyok és padok fol btt
- Ugroékotel es szokdel ések
3. Sor- és valtdver senyek
4. Fogoj atékok

V. Labdas gyakorlatok

Tematikustananyag éstanulasi program

1. Labdavezetés kézzel-, 1dbbal, egyenes-
és hulldmvonalban, akadalyok kozott.

2. Ellenféllel szembeni jaték alapjai
Cicgaték 2:1, 3:2 ellen kézzel illetve
|&bbal
Pontszerz jaték
3. Célz6 gyakorlatok kézzel illetve labbal
4. Sor - és valtéver senyek
5. Kidobos jatékok

Allorajt szabdyos végrehajtasa
Tudatos er beosztés

Verseny- és  jatékszabayok
akamazasa

kreativ

K 6vetelmeény
Falrapasszolés 2 m tavolsagrol 30 mp alatt
15db

Folyamatos szlalom |abdavezetés mindkét
kézzel illetve |&bbal (5 boja 2-2m
tavolsagra)

Ellenféllel szembeni jaték soran valo
»helyezkedés’, dtadasi |ehet ségek
ismerete

Sportszer jaték
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Keringési- éslégz rendszer fejlesztése
Atlétikus képességek fejlesztése
Onmagunk lekiizdésének éménye

cé
L abdés Ugyességfejlesztés
Sikerélmeény biztositasa  jatékokkal,

erkdlcsi, akarati tulajdonsagok fejlesztése

A kreativ gondolkodés fejlesztése jatekos
feladathelyzetekben.

A jétékigény kielégitése



EVEZES1

3. évfolyam

EL KESZIT

V1. Evezes

Tematikustananyag éstanulasi program
1. A vizitelep rendjének megismertetése
A hgjotérolok rendje
Az eszkdzOk rendeltetésszer hasznélata,
apolasa.
A stég hasznélata
2. Az eszk6z0k megismertetése
A hagj6tipusok bemutatésa
Lapatok bemutatésa (jobbos, bal 0s)
A ment mellény el irésszer hasznaata
3. Vizreszallas
Csapathgj Ok vizretevése, kiemelése
A csapathgjobatortén belilés és kiszallas
Vizb | mentés, borulas utani teend k.
4. Alapvet evezés technikak elsajatitasa

A lapatfogasa, mozgatasa, helyzete avizen

Helyes Ul és, testtartés, kocsi hasznalata.
Evez lapattal valo forgatas nélkli
korzések leveg ben ésvizben,
Labmunka szerepe az evez csapés
végrehgjtasandl.

Labak- karok- torzs helyzete az

evez csapaskulonboz fazisaiban.
Evezés csak karral, fels testtel,
félkocsival, teljesevez ciklus.

Be-kiszallés, elindul s, megdllés, fordulés,

kikotés a hagjoval

K 6vetelmény

A vizitelep rendjének fegyelmezett
betartasa, tisztelete.

K épes legyen segitséggel levinni hgjdjét a

stégre.

Alapvet evezési technikdk elsgjétitsa.

15 perc folyamatos evezés hibgjavitéssal.
Szakkifejezések ismerete.

Alapvet
akalmazésa.

haj 6apol asi
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ismeretek

cé
Az Uj kdzeg biztonsagi kdvetelményeinek
megismertetése, el sg étittatésa.
Emociondlis kot dés kialakitésa.
A sportég alapvet ismereteinek,
mozgéasformainak, elsgjatitasa.
Alapfoku vizbiztonsag megszerzése.



EVEZES?2 4. évfolyam M INI

4. EVFOLYAM

CELOK

1

g &~ D

A sportédg mozgésformainak, alapismereteinek el sgjatitasa (csuklo, konyok, val, torzs, labmunka
Osszehangol 4sa)

Vizhiztonsag megszerzése, tovabbfejlesztése;

Irényitott vizreszall s végrehajtasa.

Az evezés technikgjanak durva mozgaskoordinacid szintjén tortén el sgjatitasa

Az éetre éstesti épségre veszélyes helyzetek elkertilése vizen, vagy e helyzetekb | valé

kimeneklés (masok kimentése) képességének megteremtése;

6. A sportagi tevekenyseghez szilkseges akarat, aktivitas ébrentartésa;
7. Az dtalanos vizi kozlekedés szabayainak ismerete;

8.

9. Motoros képessegek 6sszhangja és azok fejlesztése;

A keringési-, amozgato- és alégzési rendszer életkornak megfelel fejlesztése;

10. Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal megel zni atesttartasi rendellenességeket;

11. A helyes téplalkozas megismertetése;

12. Az aerob kapacités novel ése;
13. A sportjatékokat el készit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegol do képesség fejlesztése;

14. A minél nagyobb teljesitményre val 6 torekveés kialakitésa, fejlesztése;

15. A mozgasm veltség terliletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6ndll6, rendszeres testedzésben;
16. A tanult j&tékok szabadid bentortén 06ndll6 felhaszndlésa és alkalmazésa;

17. Az adott vizfel Uleten 6nall 6an képes legyen egyparevez s hajéban evezni, tajékozodni.

TARTALOM

l.
.
1.
V.
V.
VI.

Gimnasztika

Torna

Uszés

Evezés

Futasok, szok delések
L abdas gyakorlatok

Oraszam: 3x2 éralhét
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EVEZES?2

4. évfolyam

MINI

. Gimnasztika

Tematikustananyag és tanulasi program

1. Bemelegités. minden izomcsoportra -
kiterjed 4, 8 Utem bemelegit gyakorlatok

(vizreszallas, er sités, futés, Uszés d tt).
2. K éziszer gyakor latok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Péros gyakorlatok

6. Labizom er sit gyakorlatok sgjét

teststllyal: guggolashbdl felugras bordésfalné
zsdmolyravagy 1- 2 részes svédszekrényre

(ugrés guggolasbdl guggolasha, alashol
guggol asba, guggol asbol alasha.)

7. Kotélmaszas
8. Motorosteljesitmények mérése
NégylUtem szabadgyakorlat (1 perc aatt).
L abemel és bordasfalon (max. végrehajtés)

Torzsemel és 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc aatt)

Szogéllas csip re tartasban guggolas-feldlés

(4 perc alatt)

K ovetelmeny
A szabadgyakorlatok ©6nallo Utemezéssel
tortén veégrehajtasa
K 6télmaszas teljes magassagig, lefelé
flggeszkedés afelét |
Az akamazott gimnasztikai gyakorlatok

izomcsoportokra gyakorolt hatésainak
megismerése.

Négylutem F: 14 db/perc

L: 11 db/perc

Labemelés F: 10 db

L: 7db

Torzsemelés F: 14 db/perc

L: 11 db/perc

Guggolas  F: 14 db/perc

L: 11 db/perc
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Cd
A testtartés hibak, fejl dés
rendellenessegek kiklszobol ése.
A &b izomzatanak fejlesztése

A mozgasm veltség, a motorikus
képességek, a  mozgéaskoordinacio
fejlesztése.

A motorikus  képesség  felmérés
alapjainak lerakésa

A képességfelmérések rendszerének és
szerepének megismertetése, elfogadtatésa



EVEZES?2 4. évfolyam MINI

1. Torna
Tematikus tananyag és tanulési program K dvetelmeény cé
1. Talajtorna Az  Osszefigg talgjgyakorlat  pontos Egyensulyérzék fejlesztése
El z évek anyaganak gyakorlasa végrehajtasa. Térérzékel és fejlesztése
Négy tanult elemet tartalmazéd Gsszefiigg A Szekrényugras soran bator, fegyelmezett  (nfegyelem fejlesztése
talajgyakorlat magatartas Bétorségfejlesztés

2. Szekreényugr as 3 részes szekr ényen

Felguggolas hosszaba allitott szekrényre,
séta a szekrény tulso végére, homoritott
leugras

Felguggolas keresztbe dlitott szekrényre,
leugras

Atguggol as a keresztbe dllitott szekrényen

Repil guruléétfordulés keresztbe dlitott
szekrény folott szivacsbalara
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EVEZES?2

4. évfolyam MINI
1. Uszés
Tematikus tananyag és tanulasi program K dvetelmény cé

1. Hat-, gyors-, melllszas ismétlése.
2. Mentési technikék oktatasa.
3. Bukofordul 6 oktatasa.
4 Pillangbuszas oktatasa.
4/1/1 L abtempo
szarazon: |&bmozgaés Ulésben, hasonfekvésben,
vizben: fogddzkodas a medence szélében,
hasonfekvésben labtempd, gyakorlas parokban,
segitségadassal,
siklés, |abmunka Uszolappal,
|&btempo, karok magasill. mély tartasban.
4/1/2 Karmunka
szarazon: ,, S’ huzés térzsdontésben,
vizben: (kh. harant terpeszallas arc a vizben)
el relépegetés kdzben karmunka,
siklas kdzben kartempo, kivarassal,
folyamatos karmunka egy leveg vel
(Iébtempo nélkil), segédeszkozzel,
folyamatos karmunka egy leveg vel
(Ibtempd nélkil), segédeszkoz nélkl,
szérazon: szokdelés kdzben karkorzés
el reugy, hogy két szokdelésre jusson
egy teljes karkorzeés,
vizben: siklasban két delfin |abtempdt
egy kartempd kovet (egy leveg vel),
amozgas 0sszehangol dsa a kivéras
csokkentésével,

A hat-, gyors- és mellliszés
Uszasnemekben 200-200m
folyamatos leliszésa.

Pillangbuszashban 12m megtétele.

A vizb Imentés néhany alapvet fogasanak
ésalékb | tortén kilszas technikganak
megismerése.

A bukofordul 6 durva mozgaskoordinacid
szinten tortén  elsgjétitasa
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A vizbiztonsag, mozgasm veltség, motoros
képességek tovabbfejlesztése.

Az Uszéstechnikék fejlesztése

A figyelem fokozott kiterjesztése a térsakra.

A pillangbuszés és a bukdfordul 6 alapjainak
elsgjétitésa.



EVEZES?2 4. évfolyam MINI
V. Evezés
Tematikus tananyag éstanulasi program K 6vetelmény céd

1. Mozgéastanulés

Vizfogas, &hlzas, szabaditas, tanulésa,
gyakorlasa.

A csuklo, akonyok, aval. atorzs ésa
|[&bmunka 6sszehangol asa

Ergométeres gyakorlatok.

2. Kitartasos evezés.

3. Tartos evezések. (20 — 30 perc)

4. Vizbiztonsag tovabbfejlesztése:
Kulonbdz Ugyességi feladatok a hajoban.
Vizi segitségnyjtas gyakorlasa.

5. EIméleti ismeretek:

Az evezés eredete, torténete, jellemzése,

felosztasa, eszkdzok fajt§aismerete.

A vizi kozlekedés alapvet szabdlyai:
vizreszéllés, kikotés, a helyes haadas

irany betartésa, kitérés, el zés.
Egészségtani

szempontjabdl, egyéni
(tisztdlkodas, sportruhazat tisztantartasa)

ismeretek: a  helyes
Oltozkodeés, a napsugar és leveg hatasa,
fert zOtt viz okozta egészségugyi
panaszok, a helyes tépldkozas jelent sége
az egészség és a  sportteljesitmeény
higiénia

Az evezés mozgassoranak durva
koordinaciOs szinten tortén  elsgjétitésa.
A haj6 egyenslilyi helyzetének
,megéerzése’.

Folyamatosan tudjon 2 km-t leevezni.
Sporthaj 6k taldlkozasakor érvényes

els bbségadasi-, kikertlési szabalyok
ismerete és alkalmazésa.
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A sportég alapvet ismereteinek,
mozgasformainak, fejlesztése.

Vizbiztonsag fejl esztése.
Az emociondlis kot déstovabber sitése.



EVEZES?2 4. évfolyam MINI
V. Futdsok, szokdel ések

Tematikus tananyag éstanulas program K évetelmeny cé
1. Futésok - Coopert-teszt: Fiuk 1950m - Keringési- éslégz rendszer fejlesztése
Tartos futés (16 perc) Lanyok 1750m - Atlétikus képességek fejlesztése
Futés iramjatékkal (lasd: 1. szamtmelleéklet) . Onmagunk lekiizdésének dménye
Adott tavolsdg teljesitése mas-més id - Tudatoser beosztas
alatt . Verseny- és jatékszabdlyok  kreativ
40m-es futoversenyek akamazasa
2. Szokdelések
Szokdel ések zsdmolyok és padok fol 6tt
Ugrokotel es szokdel ések

3. Sor - ésvaltdver senyek
4. Fogoj atekok
V1. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program K 6vetelmény cé
1. Labdavezetés. kézzel-, |dbbal, egyenes- és Falrapasszolas 2 m tavolsagrél 30 mp alatt 18 Labdas ligyességfejl esztés
hullamvonalban, akadalyok kozott. db Sikeréimény biztositasa jatékokkal, erkolcsi,
2. Ellenféllel szembeni jaték alapjai Ellenféllel szembeni jéték soran valé akarati tulajdonsagok fejlesztése
Cicajaték 2:1, 3:2 ellen kézzel ~helyezkedes’, atadasi lehet segek A kreativ gondolkodds fejlesztése jétékos
Pontszerz j&dk Ismerete, é'ka' mazasa feladathelyzetekben.
3. Céz6 gyakorlatok Sportszer jatek A jatekigeny kielegitese
4. Kosarlabda
fektetett dobas alapjai
dobo6versenyek

4. Sor - és valtover senyek
5. Kidobos j atékok
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EVEZES?2 5. évfolyam M INI

5. EVFOLYAM
CELOK:

1. Vizbiztonség tovabbfejlesztése,

N

A sportdg mozgasforméinak, alapismereteinek (csukld, konyok, vall, torzs, labmunka
Osszehangol 4sa) tovabbfejlesztése;

Az dtaanos vizi kozlekedés szabdyainak megismerése

Versenyszellem tovabbfejl esztése hdziversenyek szervezésével,

Az Uszastechnikak javitasa;

Motoros képességek dsszhangja és azok fejlesztése az életkornak megfelel en;

N o g A~ W

Koordinaciés képesség felesztése (mozgasszabalyozd, mozgasakalmazo, &dlité és
mozgastanul 6);

8. Sokoldalu er fejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyUjté rud, stb.)

9. Testtartasi hibak javitésa

10. A minél nagyobb teljesitményre val 6 torekves fejlesztése,

11. A tanult j&tékok szabadid bentortén 6ndll6 felhaszndlésa és alkalmazésa;

12. Aerob kapacitas novel ése;

13. A helyes téplalkozés kial akitasa;

14. A mozgasm veltség terliletén szerzett ismeretek alkalmazésa az 6ndll 6, rendszeres testedzésben;

15. Az adott vizfel Uleten 6nall 6an képes legyen evezni, tgjékozddni;

TARTALOM:

[. Gimnasztika

1. Uszés

[11. Evezés

V. Futasok, szokdelések
V. Labdasgyakorlatok

Oraszam: 4x2 éralhét
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EVEZES?2 5. évfolyam MINI
I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program K 6vetelmény cé

1. Bemelegitéss minden izomcsoportra - A bemelegités  éettani egymasra A testtartéasi hibak, fejl dés

kiterjed 4, 8 item bemelegit gyakorlatok

2. Kéziszer gyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom er sit gyakorlatok

7. Kotélmaszas

8. Motorosteljesitmények mérése
Négyltem szabadgyakorlat (1 perc aatt).
L abemel és bordasfalon (max. végrehajtas)

Tdrzsemel és 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgdlas csip retartasban guggolas-feldlas

(4 perc alatt)

1. Uszas

Tematikustananyag éstanulasi program

A négy Uszasnem gyakorlasa
Vegyeslszas

Vizb | mentési gyakorlatok
Vatoversenyek

Vizi szinm

épitettsegének megismerése.
K 6tél mészés teljes magassagig, lefelé
flggeszkedés. afelét |.

Az akalmazott gimnasztikai gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatésainak
megismerése.
Neégyltem F: 16 db/perc
L: 13 db/perc
Labemelés F: 12db
L: 9db
Torzsemelés F: 16 db/perc
L: 13 db/perc
F: 16 db/perc
L: 13 db/perc

Guggolés

K 6vetelmény

200 m vegyesliszés szabalyos
teljesitése.

400 m leliszésa tetsz leges
uszasnemben.

Vatoversenyek szabalyainak ismerete,
alkamazésa.

Vizb | mentési mddozatok ismeretének
b vilése.
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rendellenessegek kikliszobolése.
A &b izomzatanak fejlesztése

A mozgasm veltseg, a motorikus
képességek, a  mozgéskoordinacio
fejlesztése.

A motorikus képességek fejl désének
nyomon kovetése

Cd
A vizbiztonsag, mozgasm veltseg,
motoros képességek tovabbfejlesztése.
Az Uszastechnikak tovabbfejlesztése

A figyelem fokozott Kiterjesztése a
tarsakra.



EVEZES?2 5. évfolyam MINI
[11. Evezés
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény cé

1. Iramérzékelést segit gyakorlatok
2. Tartésterhelések. (35'-50")

3. Ugyességi feladatok csapathajokban
4. Ergométeres gyakorlatok,

5. Hajdbedllitas feladatok

6. Vizi kozlekedés oktatés, tesztek

Csapathaj 6s evezéseknél Utemtartés, a

vezérevez s pontos kovetése.

A labtarto-uléstévol sag helyes bedllitasa

ondll6an.

A sporthajokra vonatkozo alapvet vizi

kozlekedési szabadyok ismerete

5 km folyamatos leevezése

Mini egypéarban ahgjo biztos ,uralasa’, az

Osszes man vergyakorlat tokél etes

végrehajtasa. (Minimum vizsga, lasd 2.

szamU melléklet)

Versenyszer hajohajtas: 1000 m mini

haj6ban, szél csendben Fiuk: 5 perc 30mp
Lanyok: 5 perc 45 mp
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Vizbiztonsag tovébb fejlesztése.

A sportég alapvet ismereteinek,
mozgésformainak, tovabb fejlesztése

A biztonsagos vizen kozlekedés kial akitasa
A természet er ivel szembeni edz dés



EVEZES?2 5. évfolyam MINI
V. Futasok, szokdel ések

Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény cé

1. Futasok Coopert-teszt: Fiuk 2000m Keringési- éslégz rendszer fejlesztése
Tartos futés (20 perc) Lanyok 1800m Mentalis képességek (akarater , kiizdeni

Futas iramjatekkal
Adott tavolsag teljesitése mas-mas id
alatt
50m-es és 600m-es futdversenyek

2. Szokdelések
Szokdel ések zsamolyok és padok fol 6tt
Ugrokotel es szokdel ések

3. Sor - ésvaltdver senyek

4. Fogdj atékok

V. Labdas gyakorlatok

Tematikustananyag éstanulasi program

1. Kosarlabda
megallas-megindul &s labdaval
fektetett dobas
emberfogasos védekezés a apjal
jéték

2. Floorball
labdavezetés gyakorlatok
alapltések
jéték

(Iésd: 1. szamu melléklet)
Tudatos er beosztas

A versenyek és jatékok soran tanusitott
sportszer  és fegyelmezett magatartas

K ovetelmeény

Falrapasszol és kosarlabdaval 2m
tavolsagrol 30 mp alatt 20 db

Kosarlabda - fektetett dobas
labdavezetésh | pontos végrehgjtasa

Floorball — alapltések pontos
végrehajtasa
Sportszer jaték
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tudés) fejlesztése
Iramérzékelés kial akitésa

of

- Labdés Ugyességfejlesztés
- Az 0ndll6 jéatékhoz szikséges ismeretek

elsgjatitésa

- A kreativ gondolkodas fejlesztése jatekos

feladathelyzetekben.

- A jétékigény kielégitése



EVEZES?2 6. évfolyam M INI

6. EVFOLYAM

CELOK:
1. Vizbiztonsédg tovabbfejlesztése,
2. A serdil Kori fiziol6gias elvaltozasok (végtaghossz-, testmagassag novekedés) miatt a megnyult
izmok egyensulyba hozésa, er sitése;
Az evezési technikak tovabbfejlesztése;
A sportégi tevékenységhez szilkséges akarat, aktivitas ébrentartasa;
A vizi kozlekedés szabalyainak alaposabb ismerete;
A versenyzéssel kapcsolatos szabdlyok ismerete;
Versenyeken val 6 részvétel;

Versenyszellem tovabbfejl esztése;

© © N o g~ ®

A keringési-, ésalégz rendszer fejlesztése;

10. i zilleti mozgékonysag fejlesztése

11. Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal megel zni atesttartasi rendellenességeket;

12. A teljesitményre val 6 torekvés tovabbfejlesztése;

13. A tanult jatékok szabadid ben tortén ©6nall6 felhasznal ésa és alkalmazésa;

14. Motoros képességek dsszhangja és azok életkornak megfelel  fejlesztése;

15. Koordinéci 6s képesség (mozgasszabal yozo, mozgasalkalmazo, atéllitd és mozgastanul6);

16. Sokoldalu er fejlesztés (bordésfal, medicinlabda, nyjto rad, stb.)

17. A helyes téplalkozés kial akitasa;

18. A mozgasm veltség terliletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6ndll6, rendszeres testedzésben;

19. Az adott vizfel Uleten 6ndll6an képes legyen evezni, tgjékozddni;

TARTALOM:
I. Gimnasztika
Il. Uszés
[Il. Evezés
V. Futasok, szokdelések
V. Labdasgyakorlatok

Oraszam: 4x2 oralhét
34



EVEZES?2

6. évfolyam

MINI

. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

1. Bemelegitéss minden izomcsoportra -

kiterjed 4, 8 item bemelegit gyakorlatok
2. Kéziszer gyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom er sit gyakorlatok

7. Kotélmaszas

8. Nyujto-lazité gimnasztika - stretching
9. Motorosteljesitmények mérése
Négyltem szabadgyakorlat (1 perc aatt).
L abemel és bordasfalon (max. végrehajtas)

Tdrzsemel és 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szogéllas csip re tartasban guggolés-feldlas
(4 perc alatt)
1. Uszés

Tematikustananyag éstanulasi program
A négy Uszasnem gyakorlasa,
edzésgyakorlatokon keresztill
Viz aatti Uszés
Vizb | mentési gyakorlatok
Vatoversenyek
Vizi jatékok

K 6vetelmény

A Dbemelegités részfeladatainak 6nalo

végrehgjtésa.

K 6télmészés — fliggeszkedés teljes
magassagig.

A ny(jto-lazitd gimnasztika pontos
végrehgjtésa.

Négyutem F: 18 db/perc

L: 15 db/perc

Labemelés F: 14 db

L:11db

Torzsemelés F: 18 db/perc

L: 15 db/perc

Guggolas  F: 18 db/perc

L: 15 db/perc

K 6vetelmény

400 m vegyesliszas szabdlyos teljesitése.

600 m leliszasa tetsz |eges Uiszasnemben.

Vizb | mentési mddozatok ismeretének
b vilése

Sportszer versenyzés
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cé
A testtartés hibak, fejl dés
rendellenessegek kikliszobolése.
A &b izomzatanak fejlesztése
A bemelegités sordn a tudatossdg
fejlesztése
A faradt izmok tudatos regeneréaci6janak
megismertetése

A motorikus képessegek fejl désének
nyomon kovetése

cé
A vizbiztonsag, mozgasm veltseg,
motoros képességek tovabbfejlesztése.
Az Uszastechnikak tovabbfejlesztése
Versenyszellem er sitése



EVEZES?2

6. évfolyam

MINI

I11. Evezés

Tematikustananyag éstanulasi program

1. Iramérzékelést segit gyakorlatok

2. Tartésterhelések. (50-60 perc)

3. Folyovizi gyakorlatok

4. Gyakorlatok egyparevez shajéban

5. Evez sergométeres gyakorlatok,

6. Alapvet hajodbedllitas feladatok

7. EIméleti ismeretek:
Vizi kozlekedés oktatés, tesztek
Alapvet versenyszabalyok
A gazdasagos evez smozgasjellemz i.

A technikaval (evezés, Uszés, futas)

kapcsolatos alapvet fizikai torvények.

K dvetelmény

8 km folyamatos leevezése
A haziversenyen val 6 részvétel

A sporthajokra vonatkozo folydvizi
kozlekedési szabdyok ismerete

Versenyszer hajohajtas. 1000 m mini
haj6ban, szélcsendben Fiuk: 5 perc 15mp

Lanyok: 5 perc 30 mp
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cé
Vizbiztonsag tovabb fejlesztése.
Evezés technikatovabbfejlesztése
A biztonsagos vizen kozlekedés
kialakitésa
Természet er ivel szembeni edz dés



EVEZES?2

6. évfolyam

MINI

I'V. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulasi program

1. Futésok
Tartos futés (25 perc)
Futas iramjatekkal
Adott tavolsag teljesitése mas-mésid alatt
50m-es és 600m-es futdversenyek

2. Szokdelések
Szokdel ések zsdmolyok és padok fol 6tt
Ugrokotel es szokdel ések

3. Sor - ésvaltdver senyek

4. Fogojatékok

V. Labdas gyakorlatok

Tematikustananyag éstanulasi program
1. Koséarlabda
el z évben tanultak ismétlése
fektetett dobas tarstol kapott 1abdabol
jéték 2:1 és 3:2 ellen; jaték
2. Floorball
el z évbentanultak ismétlése

labda megemelése, pattogd labda

megj atszasa, lestoppolésa
jaték 2:1, 3:2 ellen; jaték

K dvetelmeény
Coopert-teszt: Fiuk 2150m
Lanyok 1850m
(Iésd: 1. szamua melléklet)
Tudatos er beosztas

A versenyek és jatékok soran tanusitott
sportszer  és fegyelmezett magatartas

K 6vetelmény

Falrapasszolés kosarlabdaval 2m
tavolsagrol 30 mp aatt 22 db

Kosarlabda - fektetett dobas tarstdl kapott
labdabdl - pontos végrehajtasa

Floorball — alaplitések pontos végrehajtasa
mozgas kozben

Sportszer jaték
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cd
Keringési- éslégz rendszer fejlesztése

Mentdlis képességek (akarater , kiizdeni
tudés) fejlesztése

Iramérzékel és fejlesztése

cé
L abdés Ugyességfejlesztés
Az 0ndllo jaékhoz szikséges ismeretek
fejlesztése

A kreativ gondolkodés fejlesztése jatékos
feladathel yzetekben.

A jétékigény kielégitése



EVEZES3 7. évfolyam GYERMEK

7.EVFOLYAM

CELOK:

A sportégi tevékenységekhez szilkséges akarat, aktivitas ébrentartasa;
A vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

A sportédg mozgésformainak, alapismereteinek tovabbfejlesztése;
Edzésterhelésre el készités

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

Versenyeken val 6 részvétel;

A keringési-, ésalégz rendszer magas szint tovabb fejlesztése;

A minél nagyobb teljesitményre val 6 torekves dsztbnzése;

© © N o ok~ w DN

A testtartasi rendellenességek kialakulésanak megel zése, kikiliszobolése specidlis gyakorlatokkal;
10. A helyes téplalkozés kialakitasa;

11. A mozgasm veltség terliletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6ndll6, rendszeres testedzésben;
12. A tanult jatékok szabadid ben tortén ©6nallo felhasznal ésa és alkalmazésa;

13. Edz taborok szervezése (futd-ésevez staborok)

14. Vizitarék szervezése.

15. A sifutéssal val 0 ismerkedés

TARTALOM:

. Gimnasztika
Il. Uszas

1. Evezés

V. Futasok

V. Labdéasjatékok
V1. Sifutas

Oraszam: 5x2 oralhét
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EVEZES3 7. evfolyam GYERMEK
|. Gimnasztika

Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmény cé

1. Bemelegitéss minden izomcsoportra - Az Atadnos bemelegités ellen rzés A testtartas hibak, fgjl dés

kiterjed 4, 8 Utem bemelegit gyakorlatok

(vizreszallés, er sités, futés, Uszas d tt).
2. K éziszer gyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Péros gyakorlatok

6. Labizom er sit gyakorlatok sgjét
testsullyal: guggolashbdl felugras bordésfalnél

zsamolyravagy 1- 2 részes svédszekrényre
7. K6télmaszas

8. Nyujté-lazité gimnasztika - stretching
9. Motor osteljesitmények mérése
Négyltem szabadgyakorlat (1 perc aatt).
L abemel és bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgdllés csip retartasban guggolas-feldléas
(4 perc aatt)

I1. Uszas

Tematikustananyag éstanulasi program

Edzés gyakorlatok anégy Uszasnem
felhasznd ésaval

Rajtok ésfordulok gyakorlasa

melletti 6nallo végrehgjtasa

A nyUjté-lazitdé gimnasztika
gyakorlatainak izomcsoportokra gyakorolt
hatésainak ismerete

Négyutem F: 20 db/perc
L: 17 db/perc
Labemelés F: 16 db
L:13db
Torzsemelés F: 20 db/perc
L: 17 db/perc
F: 20 db/perc
L: 17 db/perc

Guggolas

K dvetelmény

A feladatok pontos, |elkes végrehajtasa

800m folyamatos leliszasa tetsz leges
Uszasnemben
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rendellenessegek kikliszobolése.
A &b izomzatanak fejlesztése

A bemelegités soran a tudatossag

tovabbfejlesztése

A féaradt izmok tudatos regenerécidjanak
fejlesztése

A motorikus képessegek fegjl désének
nyomon kovetése

cd
Keringési éslégz rendszer fejlesztése
Aerob kapacitas nbvelése
Akarater éskiizdeni tudéas fejlesztése
Monotoéniat rés fejlesztése



EVEZES3 7. évfolyam GYERMEK
[11. Evezés
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény cé

1. Azel z ekben tanult mozgéasforma
tokéletesitése, folyamatos mozgaskontroll,
esetleges rossz mozgés technikai
gyakorlatokkal tortén javitédsa.
mozgés felbontas
részelemek gyakorlasa
lapatokkal valé egyensilyozés
alkalmazkodas a tarshoz, csapatevezés,
evezés parosaval, négyesével
becsukott szemmel tortén evezés
technikai gyakorlatok csapathajokban
folyamatos evezés kdzbeni hibajavitas
2 Gyor sasagfejlesztés
rajtgyakorlatok 10-20 csapésig
3. All6k épesség fejlesztés:
30-60 perces mérsekelt sebesség
evezések
iramjétek (fartlek)
4. Ugyességfejlesztés
egyensulygyakorlatok vizen
5. Csapathaj 6s edzések kezdete
6. EImélet:
hajonapl 6 hasznédlatanak szilksegessége
fUrdési szabalyok
afolyovizen tortén evezés szabdlyai, a

hajok megkozelitése, at Uk val6 tdvolsag

hajok éslapatok karbantartasa, javitésa
hajok téli tarolésa

Versenyszer hajohajtas. 1000 m mini
haj6ban, szélcsendben Filk: 4 perc 45 mp
Lanyok: 5 perc

40

Evezés technika tovabbfejlesztése
Csapathaj 6s evezéstechnika el sgjétitésa
All6képesséy fejlesztés

Gyorsasag, Ugyesség fejlesztés



EVEZES3 7. évfolyam GYERMEK
V. Futasok
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény céd
1. Futasok Coopert-teszt: Fiuk 2200m Keringési- és1égz rendszer fejlesztése
Tartos futés (30 perc) Lanyok 1900m Mentdlis képességek (akarater , kuzdeni

Futas iramjatekkal

Adott tavolsag teljesitése mas-masid alatt

60m-es és 800m-es futdversenyek

2. Sor - ésvaltover senyek
3. Fogoj atekok

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

1. Kosarlabda
e z évben tanultak ismétlése

paros lefutass véd nékdl, mad
félaktiv véd vel - ziccerdobéas

jaték 2:2 ellen, befutasok;
jéaték

2. Floorball

el z évben tanultak ismétlése

paros lefutas véd nélkdl, mad
félaktiv véd vel - kapural6vés

jaték 2.1, 3:2 ellen;
jéték

(Iésd: 1. szamu melléklet)
Futétav iramanak tudatos tervezése.
Sportszer gy zniakarés.

K 6vetelmény

Falrapasszolés kosarlabdaval 2 m
tavolsagrol 30 mp alatt 25 db

Paros lefutas sordn avéd mozgésa szerint
alakitott tAmadas-befejezés

Szabalyok szerinti, sportszer jaték
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tudas) fejlesztése
Egyéni teljesit képességek megismertetése

cé
L abdés Ugyességfejlesztés
Az 0ndl6 jatékhoz szilkséges ismeretek
fejlesztése
A kreativ gondolkodas fejlesztése jétékos
feladathel yzetekben.
A jatékigény kielégitése



EVEZES3 7. évfolyam GYERMEK
V1. Sifutas
Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmény cé

1. A helyesfelszerelés kivalasztésa,
hasznalata

Sifutoé cip /kotés

Sifuté bot

Sifuto léc
2. Altalanos tudnival 6k megtanitasa a
hegyekr |

Magatartési szabalyok
(természetvédelem, si-KRESZ)

Id jarés
3. A sifutas oktatasa

Alapismeretek asifuto-felszerelésr |,
sifuté-ruhazatrol

A felszerelés megszokésa (afelszerelés
hordésa, ellen rzése, felcsatol ésa)

L échez szoktatas (gyakorlatok helyben,
helyvaltoztatésos gyakorlatok, jatékok)

Hegymenet, iranyvaltas, megallas
gyakorlasa

A klasszikus stilus alapelemeinek oktatasa

Ismerje apdyan tadhatd jel zéseket (si-
KRESZ)
A sifelszerelés megfelel  haszndlata

Tudjon eindulni és megdlini, tudjaa
testsulyat egyik labrol amasikra
athelyezni
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Téli sportok megszerettetése

A szervezetnek az id jéras elemeivel
tortén edzése



EVEZES3 8. évfolyam GYERMEK

8. EVFOLYAM

CELOK:

1
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A sportégi tevékenységekhez szilkséges akarat, aktivitas ébrentartasa;
A vizbiztonsag tovabbfejl esztése;

A sportag mozgasforméinak, alapismereteinek tovabbfejlesztése;
Edzésterhelésre el készités

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

Versenyeken val0 részvétel;

A keringési-, ésalégz rendszer magas szint tovabb fejlesztése;

A minél nagyobb teljesitményre val 6 torekves dsztbnzése;

A testtartasi rendellenességek kialakulasanak megel zése, kikliszobolése specidlis gyakorlatokkal;

10. A helyes taplalkozas kialakitasa;
11. A mozgasm veltség terliletén szerzett ismeretek alkalmazésa az 6ndll 6, rendszeres testedzésben;
12. A tanult jatékok szabadid ben tortén ©6nallo felhasznal ésa és alkalmazésa;

13. Edz taborok szervezése (futd-ésevez staborok)

14. Vizitarék szervezese.
15. A sifutéssal valé ismerkedeés (klasszikus/szabad stilus alapelemeinek el sgjatitasa)

TARTALOM:
I. Gimnasztika
1. Uszas
[Il. Evezés
V. Futasok
V. Labdéasjatékok
V1. Sifutéas

Oraszam: 5x2 dralhét
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EVEZES3 8. évfolyam GYERMEK
|. Gimnasztika

Tematikus tananyag éstanulasi program K dvetelmeény cé

1. Bemelegitéss minden izomcsoportra - Az  dtaldhos  bemelegités  6ndlld A testtartési hibak, fgjl dési

kiterjed 4, 8 (item bemelegit gyakorlatok

2.
3.

K éziszer gyakor latok
Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5.

Par os gyakorlatok

6. Labizom er sit gyakorlatok

7. Kétélmaszas

8. Nyujto-lazitd gimnasztika - stretching
9. Motorosteljesitmények mérése
Négyltem szabadgyakorlat (1 perc aatt).
L abemel és bordasfalon (max. végrehajtas)
Torzsemel és 5 részes svédszekrényen

vizszintesig (1 perc alatt)

Szogdllas csip retartasban guggolas-feldléas

(4 perc alatt)

Tematikustananyag éstanulasi program

Edzés gyakorlatok a négy Uszésnem
felhasznélasaval

Rajtok és fordulok gyakorlasa
Vizb | mentési gyakorlatok

végrehajtésa,
a gyakorlatok izomcsoportokra gyakorolt
hatésainak ismerete.

A ny(jto-lazito gimnasztika gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatésainak
ismerete.

Négylutem F: 22 db/perc
L: 19 db/perc
Labemelés F: 18 db
L:15db
Torzsemelés F: 22 db/perc
L: 19 db/perc
F: 22 db/perc
L: 19 db/perc

Guggolas

K dvetelmény

A feladatok pontos, |elkes végrehajtasa
1000m folyamatos leliszasa tetsz leges
Uszasnemben

A tanul 6 ismerjen legaldbb haromféle
vizb | mentési médot
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rendellenessegek kikiiszobolése.
A &b izomzatanak fejlesztése

A bemelegités soran a tudatossdg
tovabbfejlesztése

A faradt izmok tudatos regeneréci6janak
fejlesztése

A motorikus képességek fejl désenek
nyomon kovetése

cd
Keringési éslégz rendszer fejlesztése
Aerob kapacitas nbvel ése
Akarater éskuzdeni tudés fejlesztése
Monoténiat résfejlesztése



EVEZES 3

8. évfolyam GYERMEK
[11. Evezés
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény cé

1 AIIokepesseg fejlesztése
30-60 perces mérsekelt sebesség
evezések (f mdbdszer)
iramjaték (fartlek)
résztévok
verseny éstobblettavok evezéseid re
2 Gyor sasagfejlesztés
rajtgyakorlatok 10-20 csapésig
repul rajtok
rovid vagtak, sok pihen vel (100-200 m)
3. Er fejlesztés
gyorsrajtok maximalis er bevetéssel
Kétparevez sben, vagy négypérban a
csapat 50%-a evez (vizi sllyzo).
4. Ugyesség fejlesztés
- Ugyességi (szlalom) pdyalekiizdése
5. EIméleti képzés

az evezés torténetének tovabbi ismertetése

alapétkészités, a hajdépitésr | dtaldban
haj 6tipusok, lapatformék, azok méretel
atételi viszonyok alapfokon

V. Futasok

Tematikus tananyag éstanulasi program

Tartos futés (40 perc)
Futas iramjatékkal

Kulonboz tavolsagok teljesitése més-més

id aatt
60m-es és 800m-es futdversenyek

Tanmedencében vagy evez s ergométeren

40 perc folyamatos evezés.

Egyparevez sben 1000 m-en (szélcsendben):

Fidk: 4 perc 20mp,
Lanyok 4 perc 40 mp

K dvetelmeny
Coopert-teszt: Fiuk 225m
Lanyok 1950m
Futétav iramanak tudatos tervezése
Sportszer gy zni akaras.
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All6képesséy fejlesziés
Gyorsasag, Ugyesség fejlesztés
Specidliser fejlesztés

Cd
Keringési- éslégz rendszer fejlesztése

Mentdlis képessegek (akarater , kizdeni
tudés) fejlesztése

[ramérzekel és fejlesztése
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8. évfolyam GYERMEK

V. Labdas gyakorlatok

Tematikustananyag és tanulasi program
1. Kosarlabda
el z évbentanultak ismétlése

harmas lefutas véd nélkdl, mad
félaktiv véd vel - ziccerdobas

jaték 2:2 és 3:3 ellen, zérasok; jatek
2. Floorball
el z évben tanultak ismétlése

harmas lefutas, véd nékill, mad
félaktiv véd vel - kapuralbvés

védekezési modozatok; jaték

VI. Sifutas

Tematikus tananyag és tanulési program

A klasszikus stilus gyakorlasa
Ismerkedés a korcsolyazo stilussal

K ovetelmeény céd
Falrapasszolés kosarlabdaval 2 m - Labdés Ugyességfejlesztés
tavolsagrol 30 mp alatt 27 do . Az 6ndl6 jatékhoz szikséges ismeretek
Harmas lefutés soran avéd mozgésa fejlesztése
szerint alakitott tamadas-befejezes . A kreativ gondolkodas fejlesztése jatékos
Szabalyok szerinti, sportszer jaték feladathelyzetekben.

A jatékigény kielégitése

K dvetelmeény Cd
A si-KRESZ szigoru betartasa . Téli sportok megszerettetése
Sifuto 1ab- és karmunka durva mozgés- . A szervezetnek az id jérés elemeivel
koordinacio szintjén tortén  elsgjétitasa tortén  edzése

Megfelel méret felszerelés kivalasztasa
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EVEZES3 9. évfolyam SERDUL

9. EVFOLYAM

CELOK:

A sportagi tevékenységekhez szilkséges akarat, aktivitas ébrentartasa;

Az sportédg mozgéasformainak, tovabbfejlesztése;

A valtott evezés oktatédsanak kezdete (mindkét oldalra).

Orszégos versenyeken val 0 részvétel a versenyrutin megszerzese,

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, amozgato- és alégzési rendszer magas szint  tovabb fejlesztése;

Az aloképesség magas szintre tortén  fejlesztése, (hosszltavu, kdzéptavd, rovidtava);

A teljesitményre val 6 torekveés,

© © N o g~ 0w NP

A testtartasi rendellenességek kialakuldsanak megel zése, kikliszobolése specidlis gyakorlatokkal;
10. A mozgasm veltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazésa az 6ndll o, rendszeres testedzésben;
11. A tanult j&tékok szabadid bentdrtén 06ndll6 felhaszndlésa és alkalmazésa;

12. Edz taborok szervezése;

13. A helyes téplalkozés kial akitasa;

14. Vizitarék szervezese.

TARTALOM:
l. Gimnasztika
1. Uszas
1. Evezés
V. Futasok
V. Sifutas

Oraszam: 6x2 éralhét
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EVEZES 3 9. évfolyam SERDUL
|. Gimnasztika

Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmeny cé
1. Bemelegitéss minden izomcsoportra - Az  dtdadnos  bemelegités  6ndld - A testtartasi hibak, fgl dés
kiterjed 4, 8 item bemelegit gyakorlatok végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobol ése.
2. K éziszer gyakorlatok - a gyakorlatok izomcsoportokra gyakorolt - Aldbizomzatanak fejlesztése
3. Padgyakor latok hatasainak ismerete. . A bemeegités sordn a tudatossig
4. Bordasfal gyakorlatok - A ny(jto-lazité gimnasztika gyakorlatok tovabbfejlesztése
5. Pér os gyakor latok |zomesoportokra gyakorolt hatasainak . A féradt izmok tudatos regenerécicjanak

o ) Ismerete. fejlesztése

6. Labizom er sit gyakorlatok 9

7 K 6tédmaszas o - A motorikus 'képességek fejl désének
8. Nyujté-lazitdé gimnasztika - stretchin Negyttem  F: 24 db/perc nyomon kovetese
9.Mytj i (‘i cevek méré g L: 21 db/perc

- VCLOrES1E) SStMENYSC METEse L &bemelés: F: 20 db
Négyltem szabadgyakorlat (1 perc aatt). L 17 db
L 7 7 7 ] 7 .t 7 "
T?Znai?ez(:?:fzt;gg:zxe;ire:na &) Torzsemelés F: 24 db/perc

y L: 21 db/perc

vizszintesig (1 perc alatt)

Szogéllas csip re tartasban guggol s-feldlas Guggolas  F: 24 db/perc

(4 perc alatt) L: 21 db/perc
1. Uszés
Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmeény cé
Edzés gyakorlatok a négy Uszasnem - 1200m folyamatos |eliszasa valtott - Keringési éslégz rendszer fejlesztése
felhasznalasaval: Uszasnemekben Monoténiat rés fejlesztése
Folyamatos Uszasok

Tobblettavos, szakaszos Uszasok
| smétl éses és résztavos Uszasok
Felmérések
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9. évfolyam

SERDUL

I11. Evezés

Tematikus tananyag éstanulas program
1. A technikai elemek tovabbi finomitasa
evezés mindkét oldalon
|&bkormanyzas gyakorlésa
egyensUly és specidistechnika gyakorlatok
evezés idegen szakagban (par-valtottevezeés)
vizi Ugyességi versenyek
egyéni és csapathibak csiszolésa
tol 6 és ellenszélben val 6 evezés
2. Tartosterhelések; (20'-90')
3. Intervallumos edzések;
4. Iramjatekok;
5. Felmérések, (id remenések);
6. Versenyek.
rajtok, rajtversenyek, reptl rajtok

egyenletes tempdj U evezés kozbeni felgyorsitasok
nehezitett pdlyaviszonyok melletti verseny szilard

technika elsgjatitésa
7. EIméleti képzés
aversenyszabalyok teljes ismerete
a sportsérilések okai, megel zésik
argjt el tti alapot
ahagjok idény kdzbeni éstéli karbantartésa
egeszsegtani ismeretek: lapat dtal okozott

feltorések kezelése, inhivelygyulladas okal,
lapétnyél tisztantartésanak szikségessége.

K dvetelmeny
A gazdasagos evezés.
Azid j&ras széls ségek elviselése.
A versenyeken amaximalis eredmény
elérésére val 0 torekvés.
Edz taborban valo részvétel.

Ergométer teszt:
6000m Fiuk: 21 perc 30 mp
Lanyok: 24 perc 30 mp
2000m Fidk: 7 perc 10 mp
Lanyok: 8 perc 05 mp
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Céd

Aerob, anaerob a8l 6képesség fejlesztés
A gazdasagtalan mozgasok ,,elhagyasa’
Csapathaj 0k Osszedllitasa

Edz tabor szervezése.

Vizitlrak szervezése.
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9. évfolyam SERDUL
V. Futasok
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmeény cd
Tartos futés (45 perc) Coopert-teszt: Fiuk 2300m Keringési- éslégz rendszer fejlesztése
Futas iramjatékkal Lanyok 2000m Mentdlis képességek (akarater , kizdeni
Kiilonboz tavolsagok teljesitése mas-més (I&sd: 1. szama melléklet) tudas) fejlesztese
id alatt Fut6tav iramanak tudatos tervezése Iramerzekel és fejlesztése
Sportszer gy zni akaras.
V. Sifutéas

Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény céd

Egyéni foglalkozasok felligyel ettel
Napi kétszeri sifutas

Mindkét technika gyakorlasa
Sifuté mozgaselemek dsszekotése

A si-KRESZ szigoru betartésa

A kllonboz  sifuto technikai elemek
megval asztasanak készsége —a
terepviszonyoknak megfelel en
Napi 3 drasifutas
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Sifutas gyakorlésa
A téli alapozd munka valtozatossa tétele
Keringési- éslégz rendszer fejlesztése
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10. évfolyam SERDUL

CELOK:

© ©o N o g~ 0w NP

10. EVFOLYAM

A sportagi tevékenységekhez szilkséges akarat, aktivitas ébrentartasa;

Az sportag mozgasformainak, al apismereteinek tovabbfejlesztése;

Orszégos és nemzetkozi regiondlis versenyeken val 6 részvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, amozgato- és alégzési rendszer magas szint  tovabb fejlesztése;

Az 8l oképesség magas szintre tortén  fejlesztése, (hossztavy, kdzéptavy, rovidtava);
Er feleszt gyakorlatok, kils ellendlléssal;

A teljesitményre val 6 torekveés,

A testtartasi rendellenességek kialakuldsanak megel zése, kikliszobolése;

10. A helyes téplékozas kial akitéasa;
11. A sportjatékokat el készit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegol do képesség

fejlesztése;

12. A mozgasm veltség terliletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6nallo, rendszeres

testedzésben;
13. A tanult jatékok szabadid ben tortén ©6nallo felhasznal ésa és alkal mazésa;
14. Edz taborok szervezése (futd, evez s, sifuto)

15. Vizitlrék szervezése.

TARTALOM:

I1.
V.

V.

VI.

Gimnasztika
Uszés
Evezés
Futéasok

Er feglesztés

Sifutas

Oraszam: 7x2 éralhét
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EVEZES4 10. évfolyam SERDUL
|. Gimnasztika

Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmény cé
1. Bemelegitéss minden izomcsoportra - Az  dtaldhos  bemelegités  6ndlld - A testtartasi hibak, fgjl dési
kiterjed 4, 8 Utem bemelegit gyakorlatok végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobol ése.
(V|zr<,-:‘slzallas, er sites, futas, uszas el ). a gyakorlatok izomcsoportokra gyakorolt - Aldbizomzatanak fejlesztése
2. Kéziszer gyakorlatok hatasainak ismerete. . A bemelegités soran a tudatossag
3. Padgyakorlatok . A nyUjté-lazitd gimnasztika gyakorl atok tovabbfejlesztése
4. Bordasfal gyakorlatok izomesoportokra gyakorolt hatasainak . A féradt izmok tudatos regenerécijanak
5. Par os gyakor latok Ismerete. fejlesztése

6. Labizom er sit gyakorlatok ) - A motorikus képességek fejl désének
7 K Stdméaszas Négyitem F: 26 db/perc nyomon kdvetése

L: 23 db/perc

8. Nyujto-lazité gimnasztika - stretching

9. Motor os telj esitmények mérése Labemelés: F: 22 db
Négyiitem szabadgyakorlat (1 perc alatt). ) , L:19db
L abemelés bordasfalon (max. végrehajtés) Torzsemelés F: 26 db/perc
Toérzsemelés 5 részes svédszekrényen L: 23 do/perc
vizszintesig (1 perc alatt) Guggolés  F: 26 db/perc
Szogéllas csip re tartasban guggolas-felalas L: 23 db/perc
(4 perc alatt)
I1. Uszés
Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmény cé
Edzés gyakorlatok a négy Uszasnem - 1500m folyamatos |leliszasa valtott - Keringési éslégz rendszer fejlesztése
felhasznalasaval: tiszasnemekben Monotoniat résfejlesztése
Folyamatos Uszasok

Tobblettavos, szakaszos (iszasok
| smétléses és résztavos Uszasok
Felmérések
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10. évfolyam

SERDUL

I1. Evezés

Tematikustananyag és tanulasi program
1. A technikai elemek tovabbcsiszolésa.
2. Tartos terhelések.

3. Intervall terhelések.
4. lramjatekok.
5. Felmérések (id reevezések)
6. Versenyek.
7. EIméleti képzés
haj 6f ormak
alegfontosabb képességfejleszt
maodszerek hatasa
ahajok gyorsasagi sorrendje

haj 6k idény kozbeni gondozésanak
feladatai

ahagjok téli karbantartasa
alapvet anatOmia ismeretek
atulzésba vitt napozas és furdés karos
hatésa a felkészllésre

V. Futasok

Tematikustananyag éstanulasi program
Tartos futés (50 perc)
Futas iramjatékkal
Kulonboz tavolsagok teljesitése mas-mas
id alatt

K dvetelmeény
A gazdasagos evezés.
Azid jaras széls ségek elviselése.
A versenyeken a maximalis eredmény
elérésére val o torekvés.
Edz taborban valo részvétel.

Sportégismereti tesztlap kitdltése. (1asd 4.

szamu melléklet)

Ergométer teszt:
6000m Fiuk: 21 perc 10 mp
Lanyok: 24 perc 10 mp
2000m Fiuk: 6 perc 50 mp
Lanyok: 7 perc 45 mp

K 6vetelmeény
Coopert-teszt: Fiuk 2350m
Lanyok 2050m
Futétav iramanak tudatos tervezése
Sportszer gy zniakarés.
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Cé
Aerob, anaerob dldképesség fejlesztés
A gazdasagtalan mozgasok ,, elhagyasa”
Csapathaj 6k Osszedllitasa
Edz tabor szervezése.
Vizitarék szervezése.
Evez ssporttal kapcsolatos atalénos, és
alapvet elméleti ismeretek szerzése.

ceé
Keringési- éslégz rendszer fejlesztése

Mentdlis képességek (akarater , kizdeni

tudas) fejlesztése
Iramérzékel és fejlesztése
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V. Er fglesztés
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény céd
Er felesztéskils ellenallassal. - A gyakorlatok szabayos elvégzése. - Specidliser fejlesztés
(sulyzokkal dinamikus er kifejtéssel) . Alloképességi er fejlesztése
K 6zepes ellendllassal szemben végzett - Szintfelmérés
gyakorlatok (50%)

Nagy ismétlésszammal végzett
gyakorlatok (15-50)

Kevéspihen id vel végzett circuit
edzésmodszerek

Felmérések

V1. Sifutas

Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmeény cé
Egyéni foglalkozasok felligyel ettel. - A si-KRESZ szigoru betartésa . Keringési- és1égz rendszer fejlesztése.

Napi kétszeri sifutas - Napi 4 orasifutas - Aztéli aapozé munkavéltozatossa tétele,
Mindkét technika gyakorlasa . Az edzésvolumen nével ése.

Rovid és hosszutavok teljesitése

Id re futasok.



EVEZES4 11. évfolyam IFJUSAGI

CELOK:
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11. EVFOLYAM

A megszerzett all oképesseg tovabbfejlesztése;

A tantargyhoz f z d pozitiv érzelem fenntartésa;

Az edzéshatasok novel ése (terjedelem, intenzitas), heti 1 hatarterhel és;

A sportédghoz szilkseges akarat, aktivitas ébrentartésa, fejlesztése;

Az életkornak megfelel  keringési-, mozgatd- éslégzés rendszer fejlesztése,
A maximadiser fejlesztése

Az albképesség tovabbfejlesztése;

Kapjon nagyobb szerepet cselekvésiikben atudatossag és az 6nall 6sag;

A kllonboz sportégakban szerzett ismeretek magasabb szint  alkalmazésa;

10. A mozgastevékenység és a sport egéeszseges €l etmodban bet6ltdtt szerepének tudatositésa;

11.
12.
13.

Az igényesseg fokozésa a testmozgasokban a harmonikus testi fejl dés érdekében;
A teljesitmeényre val 6 torekvés tovabbfejlesztése;

Hazai és nemzetkozi ifjusagi regattékon val 6 részvétel

14. Edz taborok szervezése (evez s, futo, sifuto)

TARTALOM:
I Gimnasztika
. Uszas
[11. Evezés
IV. Er felesztés
V. Futéasok
VI.  Sifutéas

Oraszam: 10x2 éra/hét
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EVEZES4 11. évfolyam IFJUSAGI
|. Gimnasztika

Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmény cé
1. Bemelegitéss minden izomcsoportra - Az  dtaldhos  bemelegités  6ndlld - A testtartasi hibak, fgjl dési
kiterjed 4, 8 Utem bemelegit gyakorlatok végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobol ése.
(V|zr<,-:‘slzallas, er sites, futas, uszas el ). a gyakorlatok izomcsoportokra gyakorolt - Aldbizomzatanak fejlesztése
2. Kéziszer gyakorlatok hatasainak ismerete. . A bemelegités soran a tudatossag
3. Padgyakorlatok . A nyUjté-lazitd gimnasztika gyakorl atok tovabbfejlesztése
4. Bordasfal gyakorlatok izomesoportokra gyakorolt hatasainak . A féradt izmok tudatos regenerécijanak
5. Par os gyakor latok Ismerete. fejlesztése

6. Labizom er sit gyakorlatok ) - A motorikus képességek fejl désének
7 K Stdméaszas Négyitem F: 28 db/perc nyomon kdvetése

L: 25 db/perc

8. Nyujto-lazité gimnasztika - stretching

9. Motor os telj esitmények mérése Labemelés: F: 24 db
Négyiitem szabadgyakorlat (1 perc alatt). ) , L:21db
L abemelés bordasfalon (max. végrehajtés) Torzsemelés F: 28 db/perc
Toérzsemelés 5 részes svédszekrényen L: 25 do/perc
vizszintesig (1 perc alatt) Guggolés  F: 28 db/perc
Szogéllas csip re tartasban guggolas-felalas L: 25 db/perc
(4 perc alatt)
I1. Uszés
Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmény cé
Edzés gyakorlatok a négy Uszasnem - 2000m folyamatos |leliszasa valtott - Keringési éslégz rendszer fejlesztése
felhasznalasaval: tiszasnemekben Monotoniat résfejlesztése
Folyamatos Uszasok

Tobblettévos, szakaszos Uiszasok
| sSmétl éses és résztavos Uiszasok
Felmérések



EVEZES4 11. évfolyam |FJUSAGI
[11. Evezés
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény céd

1. Technikajavitasa
Evezések kdzbeni egyéni technika
csiszolésa, hibgjavités
Csapategysegek 6sszmunkdjanak
csiszolésa
A rajttechnika étismétlése és gyakorlasa
2. Tartos ter helések.

3. Intervall edzések.

4. Iramjatékok.

- 5. Felmér ések.

- 6. Versenyek

7. EIméleti képzés:
helyes hajobedllitas a sportol 6k sulyanak
és magassaganak figyelembe vétel ével
ahelyes és helytelen evez stechnika
megkul dnboztetése
Vitaminfogyasztasjelent sége
Nemzetkozi és hazai versenyszabdlyok
kllonboz sége
Stratégia és taktika az evezésben
Legjobb magyar evez sok eredményei
A pihenés ésterhelés aranya
az edz taborokra vonatkozo ismeretek
apulzusmérésjelent sége

A dohéanyzés és alkohol karos hatésa a
teljesitményre.

A mozgésa véljon gazdasagosabba.

Azid jarés széls ségek elviselése.

A versenyeken torekedjen a legjobb
eredmény elérésére.

Edz taborban valo részvétel.

Evez sergométeren 6000 m:

Fidk: 21 perc 00 mp
Lanyok: 24 perc 00 mp

Evez sergométeren 2000m:

Fiuk: 6 perc 40 mp
Lanyok: 7 perc 35 mp
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Aerob, anaerob all6képesség fejlesztés
A gazdasagtalan mozgasok ,,elhagyasa’
Edz tébor szervezése.
Vizitlrak szervezése.
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11. évfolyam

IFJUSAGI

IV.Er fglesztés

Tematikustananyag és tanulasi program
1. Er fejlesztéskiils ellendllassal.

K 6zepes ellendllassal szemben végzett
gyakorlatok (50%-70%)

Nagy ellendléassal szemben végzett
gyakorlatok (80-100%)

Nagy ismétlésszammal végzett
gyakorlatok (15-100)

Kevéspihen id vel végzett circuit
edzésmdbdszerek

Felmérések
V. Futasok

Tematikustananyag éstanulasi program

Tartos futés (55 perc)
Futas iramjatékkal

Kulonboz tavolsagok teljesitése mas-mas

id alatt

V1. Sifutas

Tematikustananyag és tanulasi program

Egyéni foglalkozasok felligyelettel
Napi kétszeri sifutas

Mindkét technika gyakorlasa
Rovid és hosszutavok teljesitése
Id refutasok

K 6vetelmény
A gyakorlatok szabalyos elvegzéese.

K 6vetelmeény
Coopert-teszt: Fiuk 2400m
Lanyok 2100m
Futétav iramanak tudatos tervezése
Sportszer gy zniakarés.

K 6vetelmény

A si-KRSZ szigoru betartasa
Napi 4 orasielés
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cé
Specidliser fejlesztés
AllOképességi er fejlesztése
Gyorser fejlesztése
Maximéiser fejlesztése
Szintfelmérés

ceé
Keringési- éslégz rendszer fejlesztése

Mentdlis képessegek (akarater , kizdeni
tudas) fejlesztése

Iramérzékel és fejlesztése

Cé
Keringési- és1égz rendszer fejlesztése
Az téli aapozd munka valtozatossa tétele
Az edzésvolumen ndvel ése.
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12. EVFOLYAM
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A megszerzett alloképesseg tovabbfejlesztése;

A sportéghoz szilkseges akarat, aktivitas ébrentartésa, fejlesztése és a pozitiv érzelem fenntartéss;
Az éetkornak megfelel  keringési-, mozgato- éslégzés rendszer fejlesztése;

Er fejlesztés sllyzdokkal;

Az albképesség tovabbfelesztése;

Edzéshatésok novelése (intenzités, terjedelem);

Kapjon nagyobb szerepet cselekvésiikben a tudatossag és az 6nall 6sdg;

® N o oA w N e M

A mozgasismeretek olyan szintre fejlesztése, amelyek akalmasak ondlléan végzett forméban az
edzettségi szint fenntartéséra;

9. A kllonbdz sportédgakban szerzett ismeretek magasabb szint  alkalmazasa;

10. A mozgastevékenység és a sport egeszseges € etmodban betdltott szerepének tudatositass;

11. Az igényesseg fokozésa a testmozgésokban a harmonikus testi fejl  dés érdekében;

12. A teljesitményre val 6 torekvés tovabbfejlesztése;

13. A jelent sebb nemzetkdzi ifjusagi regattakon és az ifi- VB —n val O részvétel.

14. Edz taborok szervezése (futd, evez )

15. Sitébor szervezése.

TARTALOM:
I. Gimnasztika
I1. Uszas
[1. Evezés
I'V. Futésok
V. Er feglesztés
V1. Sifutés

Oraszam: 10x2 oralhét
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EVEZES4 12. évfolyam IFJUSAGI
|. Gimnasztika

Tematikus tananyag éstanulasi program K dvetelmény cé
1. Bemelegitéss minden izomcsoportra - Az  dtaldhos  bemelegités  6ndlld - A testtartasi hibak, fgjl dési
kiterjed 4, 8 item bemelegit gyakorlatok. végrehajtasa, rendellenessegek kikiiszobol ése.
2. Keziszer gyakorlatok - a gyakorlatok izomcsoportokra gyakorolt - A l&bizomzatanak fejlesztése
3. Padgyakorlatok hatasainak ismerete. . A bemdegités soran a tudatossig
4. Bordasfal gyakorlatok - A ny(jto-lazito gimnasztika gyakorlatok tovabbfejlesztése
5. Par os gyakorlatok izomesoportokra gyakorolt hatasainak A féradt izmok tudatos regenerécitjanak

Lo , Ismerete. feilesztése

6. Labizom er sit gyakorlatok 9

7 K 6tdméaszas o - A motorikus ,képességek fejl désének
8. Nyujté-lazitdé gimnasztika - stretchin Negyttem F: 30 db/perc nyomon kovetese
9.Mytj i 9[ vk mér & g L: 27 db/perc

- VIOTOrOSTEl) ESHmEny e merese Labemelés: F: 26 db
Négyltem szabadgyakorlat (1 perc aatt). L-23db
L 7 7 7 ) 7 - 7 -
T?gi:;g?ig;g;xe;zre:naﬂas) Torzsemelés F: 30 db/perc

Y L: 27 db/perc

vizszintesig (1 perc alatt)

Szogéllas csip re tartashan quggolas-feldlas  CU9golas - 30 dbiperc

(4 perc alatt) L: 27 db/perc
1. Uszés
Tematikustananyag éstanulasi program K dvetelmény cé
Edzés gyakorlatok a négy Uszasnem - 2500m folyamatos |leliszasa valtott - Keringési éslégz rendszer fejlesztése
felhasznalasaval: Uszasnemekben

o Monotoniat rés fejlesztése
Folyamatos Uszasok

Tobblettavos, szakaszos Uszasok
| sSmétl éses és résztavos Uiszasok
Felmérések
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IFJUSAGI

I11. Evezés

Tematikustananyag éstanulasi program
1. Tartésterhelések.
2. [ramjatékok.
3. Intervall edzések.
4. Felmér ések.
5. Versenyek.

6. Az eddig tanult technikai éstaktikai
elemek ismétlése, gyakorlasa.

7. Egyéni és csapattechnika csiszolasa

8. EIméleti képzés:
edzés és pihenés megfelel  ritmusa, a
terjedelem és intenzitas 6sszhangja.
leghiresebb evez sversenyek, evez sok,
evez spalyak.
asziv és keringés éettana.
anem megengedett teljesitményfokozo
szerek hatésa a szervezetre (dopping)

sportszer  életmod
V. Futasok

Tematikus tananyag éstanulasi program
Tartos futés (60 perc)
Futas iramjatékkal
Kulénboz
mésid alatt

tavolsagok teljesitése mas-

K dvetelmeény
Azid jaras széls ségek elviselése.
A versenyeken torekedjen a legjobb
eredmeény elérésére.
Edz taborban valo részvétel.
Sportagismereti tesztlap kitoltése
(Iésd 5. szdmu melléklet)

Evez sergométeren 6000 m:
Fitk: 20" 40"
Lanyok: 23'45”
Evez sergométeren 2000m:
Filk: 6'25
Lanyok: 7°20”

K 6vetelmény
Coopert-teszt: Fiuk 2450m
Lanyok 2150m
Futétav iramanak tudatos tervezése
Sportszer gy zniakarés.
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ceé

Aerob, anaerob all6képesség fejl esztés

Csapathajok Osszedllitésa
Edz tébor szervezése.
Vizitarék szervezése.
Gyorsasagfejlesztés

Edz taborok szervezése (tavaszi, nyari)

Evez ssporttal kapcsolatos atalanos, és
alapvet elméleti ismeretek b vitése.

ce

Keringési- éslégz rendszer fejlesztése

Mentdlis képességek
klizdeni tudés) fejlesztése
Iramérzékel és fejlesztése

(akarater ,
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V. Er felesztés

Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény céd
1. Er fejlesztéskiils ellendllassal. - A gyakorlatok szabdlyos elvégzése. . $peciéliser fejlesztés
K 6zepes ellendllassal szemben végzett - Alloképessegi er fejlesztese
gyakorlatok (50%-70%) - Gyorser fejlesztése
s . - Maximdiser fejlesztése
Nagy ellendléssal szemben végzett Syintfel mérés
gyakorlatok (80-100%)
Nagy ismétlésszammal végzett
gyakorlatok (20-300)
Kevéspihen id vel végzett circuit
edzésmodszerek
Felmérések
VI. Sifutas
Tematikustananyag éstanulasi program K 6vetelmény cé
Napi kétszeri sifutas - A si-KRESZ szigoru betartasa . Keringési- és1égz rendszer fejlesztése
Mindkét technika gyakorlasa - Napi 4-56rasielés . Aztdli alapozé munkavéltozatossa tétele.
Rovid es,hosszutavok teljesitése A7 edzésvolumen nivel ése.
Id re futasok
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1.SZ. MELLEKLET

Cooper-teszt fiuk, lanyok részére:

A Cooper-tesztben a 12 perc alatt lefutott tavolsagot kell méterben mérni, melynek alapjan torténik az
értékelés. Ezt legegyszer bben atlétikai korpalyan (labdartigo palyan, futdpalyan) lehet mérni. A 12 perc
lefutésael tt alapos bemelegitésre van szilkség.

Kondicio 10év | 11év | 12év | 13év | 14év | 15év | 16év | 17év | 18év
Fiuk 2750 | 2800 | 2850 | 2900 | 2950 | 3000 | 3050 [ 3100 [ 3150

Kivao Lanyok | 2550 | 2600 | 2650 | 2700 | 2750 | 2800 | 2850 | 2900 | 2950
Fiuk 2550 | 2600 | 2650 | 2700 | 2750 | 2800 | 2850 [ 2900 [ 2950

lgenjo Lanyok | 2350 | 2400 | 2450 | 2500 | 2550 | 2600 | 2650 | 2700 | 2750
Fiuk 2350 | 2400 | 2450 | 2500 | 2550 | 2600 | 2650 [ 2700 [ 2750

Jo Lanyok | 1950 | 2000 | 2150 | 2200 | 2250 | 2300 | 2350 | 2400 | 2450
Fiuk 1950 [ 2000 [ 2150 [ 2200 | 2250 [ 2300 | 2350 | 2400 | 2450

Kielégit |Lanyok | 1750 | 1800 | 1850 | 1900 | 1950 | 2000 | 2050 | 2100 | 2150
Fidk A kielégit eredményeknél gyengébb teljesitmeny.

Gyenge |Lanyok |A kielégit eredményeknél gyengébb teljesitmény.

Ez ateszt nem alkalmas kezd sportol 0k felmérésere.

Edzetleneket ezzel a modszerrel tesztelni szigorvan tilos!

Csak a mér legaldbb 12 hete rendszeresen edz sportold vegezheti el ezt a tesztet akkor, ha mé&
folyamatosan legaldbb 12-15 percet képes futni!

A tesztelést érdemes 6 hetenként megismételni, ezdltal nyomon kovethetjik a fejl dés, stagndés, esetleg
visszafell dés mértékét.
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2.SZ.MELLEKLET

1. A technikai minimumvizsga bevezetésének szilk segessege.

1. Egységesen elfogadott azonos (jO) evez stechnika, mozgasminta kialakitésa az evez sok
technikai oktatasanak kezdetén:
A kezdésnél - jOl-rosszul — megtanitott evez s technika egy életen & végigkisérheti az evez s
sportpdyafutasat (Automatizmus, emléknyom).
A kezdetben jO evez s technikara megtanitott evez snél a kés bbiekben (serdil |, ifi, feln tt)
nagyobb figyelmet |ehet szentelni az egyéb képessegek fejlesztésére.
Csapattsszedllitdsokndl az azonos technikai tudas kdvetkeztében hatékonyabb, eredményesebb
haj6hajtast |ehet elérni.

2. A technikailag még nem érett - nem kell képpen felkészitett - versenyz k kisz rése a
versenyekr |.

3. Nagyobb odafigyel és megkovetelése akezd kkel foglalkozé edz kt .

4. Azevez stechnikafontossdga miatt

2. A technikai minimum vizsga

A jov ben a kezd (tanuld, serdll ) evez sok csak a technikai minimum vizsga teljesitése, megfelelése
utan vehetnek részt az evez s versenyeken.

A minimum vizsga helyszine: Az evez ssgjat klubjéban.

A vizsgan tortén megfelelést, a vizsga sikeres teljesitését az evez s szdvetség altal megbizott személy
(Héraklész sportagi koordinédtor, regionalisedz , szovetségi kapitany,...) igazolja, hitelesiti.

A minimum vizsga id pontjai: A vizsgéztatdval tortént e zetes egyeztetés szerint, minimum 10 f
vizsgézo jelentkezése esetén.

A vizsgét egyparevez s hajoban lehet letenni.
A vizsgaelméleti és gyakorlati vizsgbdl all.
Ezek:
|. EImélet (szobeli)
1. Soroljafel aversenyevez shaof bb részeit.
- Hagoorr, far
Légszekrény (els , hatso)
Evez svilla(,tulipan”, tengely, villaszér)
Belép
L abtarto
Gurul6 Ulés, sin
- Hulldmtor , schwert, palank, |égszekrény dugo.
2. Soroljafel az evez slapét f bb részeit.
- Nyé& bilincs mandzsetta lapatszar  lapaéttoll.
3. Milyen versenyhajo fgjtékat ismer?
- IX, 2¢,4%-(+), 2-(+), 4-(+), 8+
4. Hogyan épul fel egy edzés?
- Bemelegités f rész levezetés.
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5. Mit csindl, hahgjdjaval elsillyed, beborul?

- Megkapaszkodik a haj¢jdban, megpréba visszamészni. Amennyiben ez nem sikertl, akkor
megvarja a segitségnyjtast.

6. Milyen alapvet vizi kdzlekedési szabdyokat ismer?

- Folyovizen a sodrésirannya ellenkez leg, a parttal parhuzamosan, és mellette — a parttdl
biztonsagos tavolsagot tartva — fel, a sodrasirannyal megegyez en a folyé kdzépvonaahoz
kozelitve evezek lefelé.

- Folyovizen mindig a sodrasirannyal ellenkez leg szdlok vizre és kotok ki.

7. Azevez seszkdzokon (hajo, lapét) milyenf bb alitas lehet segeket ismer?

- Lapaton, bels kar dlitas (kisebb, nagyobb)

- Haon, villamagassag, |apéttoll d |és, |abtartd hossz.

8. Milyen alapvet versenyszabalyokat ismer?

- Versenyen a hgjon legyen fehér szin orrlabda, rajtszam, a versenyz (k6)n pedig egységes
klubszerelés.

Az evez snek aversenyen aversenyszamideje el tt 5 perccel kell aversenybironal jelentkeznie, és
arajt e tt 2 perccel pedig a pontonon kell "16gniuk”.
Az evez snek averseny folyaman kovetni kell aversenybiro utasitasait.

[I. Gyakorlat

A gyakorlati minimumvizsga menete:

Allévizen:
F&IT - CEL VONAL
|
rd J_ ya rl i II
'\b [ ~ ~ S
| Earilbelal 100 m
v, |
. | IIL koritlhelitl 23
ve
| W,
~ | N 5 \ ~T
-~ J I Fa £ Ed ’
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Folydvizen:

CEL VONAL
STARTVONAL

Falyasirany

ﬁ:.f "'\/\./ '''''' e

II.

N
v/

2 _
1L Ko 150-200 m L

Vizreszdllas. Hajobatortén helyesbe-, éskiszallas bemutatésa (A vizsgal., V1. szakasza)

Elvéras.

Hajo a stég mellett, alloviznél a hajé orra a kdzlekedés rendnek megfelel iranyba, folyéviznd a
viz sodrasaval ellentétesiranybaall.

Az evez sarcca ahgofarafeléfordul, alapatok Utkozésig (lapatbilincs és tulipan dsszeér) kitolva.
Lapattollak vizszintesek.

A hgo felé es kézzel a lapatnyeleket palankmagassag folott osszefogja, azonos oldali 1abbal a
belép relép, mésik kezével apaankot, vagy villét fogva egyensilyat biztositja.

Testslllyét kisé e re helyezve a stégen lév  labaval a hagj6t elrlgja, az elrligd 1&b a z € is
maradhat), majd a kocsit ezzel a labbal maga ala huzza, az Ulésre helyezkedik, és ezzel egy id ben
az elrugo |dbat alabtartdba helyezi.

Lellés utan abelép |abét isaldbtartobateszi.

Startvonalhoz evezés, letartas el szor vizszintesen a lapattoll élével, majd a hg6 lelassuldsa utan a
vizre mer legesre forgatva.

Folyamatos evezés forgatassal ,, sikalas’ nélkl, koordindlt evez s mozgassal.

Elvéras.
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El regurulés

A lapéttollak vizszintesen dllnak. A kezeket lenduletesen, de nem hirtelen a térd elé hozzuk. A
fels test, majd a gurul6 Ulés (kocsi) koveti a kezek mozgasat a hgjo fara felé. Ne tartsunk sziinetet
sem hatsd helyzetben, sem a fels test felegyenesedésekor. Az evez s ebben a fazisban
mozdulataival azt akarja elérni, hogy a szabad siklasi szakaszban a haj6 mozgasat feleslegesen er s
gyorsitassal ill. fékezéssel ne zavarja. A gurulé mozgas fékezése a gurulassal megegyez en, lassan
és folyamatosan torténjen.

Kinyudlas (Egészen € | ttkdzésig gurulva)

Az elils helyzetb | a vizfogés késedelem nélkil torténjen. A kiinduldsi helyzet: az evez s
majdnem Utkodzésig a far felé gurul. A |&btartd ugy van bedllitva, hogy az also |dbszar mer leges
(az alsb labszar amer legessel 0-10°-0s szdget zar be) és atérd (az aAsd és afels labszar kdzott),
45-60° kozott van. (A lébtartd bedllitdsa: a guruldiilés szintje aatt 15-20 cm mer legesen; sinek
bedllitésa (el retartas): a forgotdl (tulipantdl) szamitva 4-12 cm). A fels test felfekszik a fels

|&bszaron, ezaltal egy kisebb, 25°-0s csip szog keletkezik (afels labszart ill. acsip t és avalat
Osszekot  képzeletbeli vonal kozott). A fels test kinyulasi szoge, 10 és 30° kozott van (fels test
sz0g: acsip t ésavalat 0sszekot vona a mer legeshez képest). A vallakat alehet legnagyobb
mértékben a hgj6 fara felé @ rehozzuk. A karokat kiny(jtjuk, de nem tdlsadgosan. Az alsokar és a
kézfe fels része egy egyenes vonaat képeznek. A fejet egyenesen, tengelyiranyba tartjuk. A
tekintet a hgjé fara felé néz. A térdeket kisse szétnyitjuk. A ,forgo (tulipan) e tt” az evez lapat
evezés szoge (kinyulasi szdg) 60-70° vagy tobb (az ortogonalis helyzett | mérve).

Vizfogés

Ebb | az el rehgjlo testhelyzetb | fligg leges tollakkal alehet legrovidebb id alatt vizet fogunk.
A tollakat mar a leveg ben a szabaditas utan a legkisebb sebességre "fékezzik". Ahhoz, hogy a
vizfogas a kell |apattoll sebességgel torténjék, az elkerililhetetlendl felfroccsen  vizsugarnak nem
szabad sem a hgj6 fara, sem a hg6 orra felé, hanem kizérdlag flgg legesen felfelé loccsannia
Ebb | az Gsszefliggésb | kovetkezik, hogy a vizfogés utan, azzal egy id ben villamgyorsan kell
nyomast kifejteni alapéttollra (tomér vizfogés).

Athlizés

A gyors er kifgtés utan a lapatnyélen a hlzas sebességet folyamatosan novelni kell. A testnek,
mely egy rugohoz hasonlGan a labtartd és a lapatnyél kozott kifeszll, a lehet legrévidebb id n
belll kell ahajtéer t atollrajuttatnia. Ehhez atolder t alabszarfeszit izom (térdszog nyitasa) és a
hatizom (csip szbg nyitasa) egyide] leg adja, mely anydjtott karokon keresztil jut €l alapéatnyélre,
majd a villara. A test egyes részei dta kifgjtett er ket Ugy kell csatolni/Gsszesiteni, hogy a
|&bszarak folytonos nyljtasat (a térdszog nyilik) a fels test dlandd hétrahagjlasa kiséri. A
vélltengely tehat a hajoorr felé tortén athuzasndl megel zi acsip tengelyt.

Kézvezetés

A karok el szor aktivan hajlanak, amikor is a kezek atérd felett elhaladnak és a lapét elhagyja az
ortogondlis helyzetet. A derékszdget elhagyva a bal lapétnyél halad a jobb felett (A villak kozott
kb. 0,5-1,5 cm magassagkildnbseg van, a baloldali a magasabb. ), és ajobb nyél abal e tt halad.
A jobb kéz ezaltal mind az &huzas, mind az € rekocsizas aatt kézelebb van a testhez.

Véghuzés

Ebben a fazisban afels test 20-30°-ig hatrahajlik (hataresetekben 10°-ig; a hatszoget a fligg leges
ésavdlatill. csip t Osszekot képzeletbeli vonal kdzott mérjik), és ezaltal egy stabil tamasztékot
biztosit ahhoz, hogy a kezekkel er sen tudjuk az evez csapést befejezni.

Ilyenkor a kezeket a vizszintes sikon a véll felé, a flgg legesen pedig a mellkas (bordak) also
magassagaban huzzuk atest felé. Az optimalis villamagassag 16-19 cm.
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VI.

Kiemelés (Szabaditas)

A tollakat ugy emeljik ki, hogy a vizfogasnd leirtakhoz hasonléan a viz sem a hajdorr, sem a
hgjofar iranydba ne froccsenjen. Ez csak Ugy lehetséges, ha a toll e tt a nagy lendulet miatt
keletkezett "vizhegy" egészen a kiemelésig megmarad. Ez megint csak akkor lehetséges, ha az
Osszes izomcesoport optimélis csatolasanak kdszonhet en kel etkezett athuzo sebesseg a lapatnyénél
megmarad. Az &hlzés végén a kezek kissé lefelé mozognak és atollat "kievezzik avizb 1".
Figyeljunk arra, hogy atoll fels éle ne emelkedjen atoll el tt [év vizhegy folé, mert ilyenkor
beszéllink ,, kiszérasrol”.

Hogy atoll elég gyorsan forduljon a hajé farairdnyaba, a kezeket nagy sebességgel kell afels test
felé mozgatni, és a fels testtel ekdzben nem szabad a kezek felé mozogni. Amig a toll a vizben
van, addig a véghuzas nem fékez dhet le. A tollat figg legesen "kievezzik" mikdzben a vizhegy
megmarad, majd egy gyors csuklébmozdulattal a lapat tollat vizszintes helyzetbe forgatjuk, és a
hajoorr iranyaba vezetjuk. A helyes kiemeléskor nem frocskoltink ahajo orraill. farafelé.

A "forgd (tulipan) mogotti" evezési szog 35°, ami egy 100-110°-os munkaszdgnek felel meg a
csapas soran (hossz( vizmunka). A csapas kétharmada a"forgo el tt" torténik.

Az evezés egész ciklusa alatt figyeljink arra, hogy a fligg leges sikban minél kisebb legyen a
tOmegmozgas.

A lapéttollakat vizszintesen el revezetjuk (ilyenkor azokat a kisebb légellendlas érdekében a
lehet leghosszabb ideig tartsuk vizszintesen), majd fligg leges helyzetbe forgatjuk.

Fordulasok, visszatolas.

Célba érkezés

Par masodpercig (~5") , ki kell Ulni ahajot”. Szabaditas utan a lenyomott lapéatnyelek atérd vonalat
elhagyva megallnak (nem a palankra nyomva). Labak, karok nyudjtva.

Kikoteés, kiszallas.

Nagyobb Utkdzés nélkul.

A kiszdllas a beszdllas sorrendiségeinek felcserél ésével torténik.

A technikai minimumvizsgan nem felel meg az az evez s, aki az alapvet technikai elemeket nem képes
koordindltan végrehajtani.

[lyenek:

Nem képes az evez s hagjoba szabdyosan ki/be szdlni.

A lapétokat folyamatosan a vizen csisztatva (,, sikalva’) evez.
Forduldsi man vereket nem tudja végrehajtani.

Nem tud visszatolni.

Nem tud kikétni.

A gyakorlati vizsga soran vizbe fordul.
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3.SZ MELLEKLET

Az evez csapas leir dsa

Parevezés

Az evezéstechnika fejl désének hosszU torténete soran kilonbdz elméletek szilettek a helyes
evez csapasrol. Ezekkel itt most nem foglalkozunk. Az idedlis csapas eszményképének leirdsa alapjaban
véve biomechanikus vizsgalatokon nyugszik.

Az evezés egy ciklikus mozgési folyamat. Ennek leirdsa a mozgasi folyamat tetsz leges id pontjaban
elkezd dhet. Mi az evez lapat kiemelése (szabadités) utani id ponttal kezdjuk.

El requrulés

A lapéttollak vizszintesen dlnak. A kezeket lendiletesen, de nem hirtelen a térd elé hozzuk. A fels test,
majd a guruld Ulés (kocsi) koveti a kezek mozgésdt a hajo fara felé. Ne tartsunk sziinetet sem hatso
helyzetben, sem a fels test felegyenesedésekor. Az evez s ebben a fazisban mozdulataival azt akarja
elérni, hogy a szabad siklasi szakaszban a hajo mozgését feleslegesen er s gyorsitéssal ill. fékezéssel ne
zavarja. A gurul6 mozgas fékezése a gurulassal megegyez en, lassan és folyamatosan torténjen.

Kinyulas (Egészen el | ttkdzésig gurulva)

Az €ellls helyzetb | a vizfogas késedelem nélkil torténjen. A kiindulasi helyzet: az evez s majdnem
Utkozésig a far felé gurul. A labtartd Ugy van bedllitva, hogy az alsd |dbszar mer leges (az also labszar a
mer legessel 0-10°-0s szbget z&r be) és a térd (az also és a fels |8bszar kozott), 45-60° kozott van. (A
|&btartd bedllitdsa: a gurul Ul és szintje alatt 15-20 cm mer legesen; sinek bedllitasa (el retartés): aforgotol
(tulipantdl) szamitva 4-12 cm). A fels test felfekszik a fels |abszaron, ezdltal egy kisebb, 25°-o0s
csip szog keletkezik (a fels labszart ill. a csip t és a vallat 6sszekét képzeletbeli vona kozott). A
fels test kinyuladsi szoge, 10 és 30° kozott van (fels test sz6g: a csip t és a valat 6sszekét vonal a
mer legeshez képest). A vallakat a lehet legnagyobb mértékben a hgjo fara felé el rehozzuk. A karokat
kinydjtjuk, de nem tulsagosan. Az alsokar és a kézfg fels része egy egyenes vonalat képeznek. A fejet
egyenesen, tengelyiranyba tartjuk. A tekintet a hajo fara felé néz. A térdeket kisse szétnyitjuk. A ,forgo
(tulipan) el tt” az evez lapét evezés szoge (kinyllds szog) 60-70° vagy tobb (az ortogondlis helyzett |
mérve).

Vizfogas
Ebb | az e rehgld testhelyzetb | fligg leges tollakkal a lehet legrovidebb id alatt vizet fogunk. A
tollakat mér aleveg ben a szabadités utédn a legkisebb sebességre "fékezzik". Magatdl értet d , hogy az
evez tollak nem csak akkor dlitanak el hajtder t, amikor azokat a vizben a hgjé haladas irdnyaval
ellentétes iranyba mozgatjuk, hanem kilondsen akkor, amikor azokat a vizben a haladas irannyal rézsit
mozgatjuk. A hidrodinamikus liftnek készonhet en (NOLTE) a tollak mozgas irdnyaval rézsit a tollak
hatso oldaldndl egy szivoer keletkezik, mely tartalmaz egy er komponenst, ami a haladasi iranyban hat.
Ez a szivoer azonban csak akkor keletkezik, ha a tollakat kell sebességgel "evezzik a vizbe'. Ahhoz,
hogy a vizfogés a kell lapéttollsebességgel torténjék, az elkertlhetetlendl felfrécesen  vizsugarnak nem
szabad sem a hgj6 fara, sem a hgj6 orra felé, hanem kizardlag fiigg legesen felfelé loccsannia. Ebb | az
Osszefliggésh | kovetkezik, hogy a vizfogés utén, azzal egy id ben villamgyorsan kell nyomést kifejteni a
lapéttollra (tomér vizfogés).
Athtizés
A gyors er kifejtés utdn alapatnyélen a hlizési sebességet folyamatosan névelni kell. A testnek, mely egy
rugéhoz hasonléan a |&btart6 és a lapatnyél kozott kifesziil, alehet legrévidebb id n belll kell a hajtoer t
atollrajuttatnia. Ehhez atolder t aldbszarfeszit izom (térdszog nyitésa) és a hétizom (csip szog nyitasa)
egyidg leg adja, mely a nyujtott karokon keresztill jut el alapatinyére, majd avillara. A test egyes részel
atal kifejtett er ket ugy kell csatolni/dsszesiteni, hogy alébszérak folytonos nyUjtését (atérdszog nyilik) a
fels test dland6 hatrahgjlasa kiséri. A vélltengely tehat a hgjéorr felé tortén athlzasnd megel zi a
csip tengelyt.
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Kézvezetés

A karok el szor aktivan hgjlanak, amikor is a kezek a térd felett elhaladnak, és a lapat elhagyja az
ortogondis helyzetet. A derékszoget elhagyva a bal lapatnyél halad a jobb felett (A villak kozétt kb. 0,5-
1,5 cm magassagkulonbseg van, a baloldali a magasabb.), és a jobb nyél a bal e tt halad. A jobb kéz
ezaltal mind az &huzas, mind az el rekocsizés alatt kdzelebb van a testhez.

Véghuzas

Ebben a fézisban a fels test 20-30°-ig hétrahajlik (hataresetekben 10°-ig; a hétszoget a flgg leges és a
valat ill. csip t Osszekét képzeletbeli vonal kdzott mérjik), és ezdltal egy stabil tamasztékot biztosit
ahhoz, hogy akezekkel er sen tudjuk az evez csapast befejezni.

Ilyenkor a kezeket avizszintes sikon avall felé, afligg legesen pedig a mellkas alsd magassagaban hiizzuk
atest felé. Az optimalis villamagassag 16-19 cm.

Kiemelés (Szabaditas)

A tollakat ugy emeljuk ki, hogy a vizfogasnd leirtakhoz hasonléan a viz sem a hgj6orr, sem a hajofar
irdnyaba ne froccsenjen. Ez csak gy |lehetséges, haatoll € tt a nagy lendilet miatt keletkezett "vizhegy"
egészen a kiemelésig megmarad. Ez megint csak akkor lehetséges, ha az 6sszes izomcsoport optimalis
csatolasanak koszonhet en keletkezett athizd sebesség a lapatnyéinél megmarad. Az éthlzas végén a
kezek kissé lefelé mozognak és atollat "kievezzik avizb 1".

Figyeljunk arra, hogy atoll fels éle ne emelkedjen atoll € tt [év vizhegy folé, mert ilyenkor beszél tink
,Kiszorésrol” .

Hogy atoll elég gyorsan forduljon a hgj6 fara irdnyaba, a kezeket nagy sebességgel kell a fels test felé
mozgatni, és a fels testtel ekdzben nem szabad a kezek felé mozogni. Amig a toll a vizben van, addig a
véghuzés nem fékez dhet le. A tollat fligg legesen "kievezzik" mikdzben a vizhegy megmarad, majd egy
gyors csuklomozdulattal a lapét tollat vizszintes helyzetbe forgatjuk, és a hajoorr iranyéba vezetjik. A
helyes kiemel éskor nem frocskdliink ahajo orraill. farafelé.

A "forgo (tulipan) mogotti" evezési szog 35°, ami egy 100-110°-0os munkaszognek felel meg a csapas
soran (hosszi vizmunka). A csapds kétharmada a "forgd e tt" torténik. Ezt a szakirodalom
"el 6lhuizashangsulyos tol 6csapasként” emliti (Altenburger).

Az evezés egész ciklusa aatt figyeljunk arra, hogy a fugg leges sikban minél kisebb legyen a
tomegmozgas.

A lapéttollakat vizszintesen € revezetjik (ilyenkor azokat a kisebb légellendlas érdekében a lehet
leghosszabb ideig tartsuk vizszintesen), majd fligg leges helyzetbe forgatjuk. Ezzel ezt a ciklikus mozgéasi
folyamatot leirtuk, mely Gjrakezd dik atollak begjtésevel.

Valtottevezés
A mozgéas f bb szerkezeteit illet en a vatottevezés mozgassorozata megegyezik a parevezésével, néhany
pontban azonban kilonbozik. Ezek akovetkez k:
Nyélfogas: A kils kéz (a villatdl tavolabb es kéz) amennyire csak lehet a lapétnyél végét fogja, Ugy
hogy anyélen akezek kdzotti tdvolsag kb. 1,5 — 2 tenyér szélességnyi legyen.
A lapét forgatasat csak abels kéz végzi ugy, hogy akils kézben alapét nyele elforog.
Vallak: A vdltengely koveti a lapat hossztengelyét, bels karjé. Vizfogasna a kils val az enyhén
szétterpesztett 1abak kdzé nydlik és befordulasa olyan mérték , hogy ebben a testhelyzetben a lapatot
mindkét kéz nyjtott &lapotban fogja. Athlzésndl - a lapét viz felé lejt  szogallasabol kovetkez en - a
kils vall magasabban van, mint abels .
Fels test: A két forduldpont kozott (vizfogés, szabadités) a fels test tulgjdonképpen a tengely
kozépvonadnak megfel en egy korpalyan mozog, ennek a korpadlyanak azonban csak a lehet legkisebb
mértékben szabad eltérnie a hajo gerincvonadtdl. A korpalyan valo maradas elve lehet leg csak a
kinyUlasndl, és a szabaditasndl érvényesilljon az evez ssgjat villgafelé.
Az egy oldaon evez evez sok fels testeinek mindkét oldalon tokéletesen fedeznitk kell egymést.
Vatottevezésnél az evez |apét teljes munkaszoge — kisebb a parevezésendél — 90-100°.
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A péarevezéstechnikaja.

Ertékelés/pontok

‘ szakasz

megfigyelési pont

szempontok 0 1 2

1. szabadités,

1 Szabaditas, lapatkiemelés mozgasirany valtozas

folyamatos

1.1 kezek . .

& lenyomas/ nyujtott csukldizilet

csuklotorés

1.2 lapat

= a lapat tolla fligg leges, amig
| az also éle vizvonalig ér

lapatforgatasnal ne j6jjén fol
viz (tisztan)

2.1 kezek

2. El rejovetel: kezek kijénnek az
olb 1

s

Kbzel azonos magassagban
nyujtjuk ki, a hajo fara felé

2.2 test, torzs

enyhén felegyenesedik

4. El rekocsizas

2.3 vallak vizszintesen a hajoé fara felé,
kovetve a kezeket

2.4 lapat
lapattollak vizszintesen
beforgatva, tollszélességnyire
a vizvonaltol

3.1 kezek
térd elé ér

3. Kocsi elindulasanak kezdete

3.2 véllak

kocsi folott

3.3 térdizilet

behajlitas kezdete

4.1 kezek
szimmetrikusan a labtartoig,
kozelitve a vizfogashoz
a labtartd folétt kezdjiuk
visszaforgatni a tollakat

4.2 véllak kocsi el tt

4.3 térdizllet

egyforman behajlitva
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Ertékelés/pontok

szakasz

megfigyelési pont

szempontok

0]1]|2

5. Kocsi lassitasa a vizfogas el tt

5.1 kezek

mindkét kéz kdzel azonos
magassagban

5.2 karok

nyUjtva és szélesen kitarva

5.3 csip izllet

fokozatosan lassul

5.4 térdizilet

fokozatosan lassul

5.5 vizfogas,

mozgésirany valtozas

folyamatosan, siman

6. Vizfogasi helyzet

6.1 kezek
csuklék nyujtva, szimmetrikusak és
egyforma magasak

6.2 vallak a forg6 el tt, karok nyitva

6.3 csip izllet

zart

6.4 |Abszar

flgg legesen, egy kézszélességnyi
tavolsagra

6.5 fej természetes fejtartas, tekintet a hajé
fara felé

6.6 lapat a lapat als6 éle kozel a vizvonalhoz,
mer legesen

7. Vizfogas 7.1 kezek

egyidej leg el re, folfelé, csuklok
nyujtva, azonos magassagban

7.2 karok

természetesen kinyujtva

7.3 csip éstérd

vizfogas pillanatatol nyilik

7.4 lapat visszafrocskolés nélkiil, csak a toll
meriljon el

8.1 kezek ujiakkal kapaszkodik a nyélbe,

8. Athlzas: els rész hivelykujjak a ”Ye' vegen, .

azonos magassagban, csukld
izllet egyenes

8.2 karok egyenesek

8.3 vallak

lazan, elkezdi a mozgast vizszintes
sikban

8.4 térdizilet

nyilik

8.5 csip izllet

a térdekkel 6sszhangban nyilik

8.6 lapat

teljes toll a vizben
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Ertékelés/pontok

szakasz

megfigyelési pont

szempontok

0

112

9. Athlzas: kdzéps rész

9.1 kezek

csuklék nyujtva

bal kéz a jobb felett, hiivelykujj a
nyél végén

9.2 karok

behlizas kezdete, miel tt a térd
vonalahoz ér

9.3 vallak

vizszintesen haladnak

9.4 csip izllet
csip éstérd izulet

gyors nyitas

labnyujtas befejezése a forgo
utan

9.5 lapat

teljes toll a vizben

10. Athtzas: harmadik rész

10.1 kezek, alkar

kéz és alkar egyvonalban, kezek
kozel azonos magassagban

aktiv behlzas

10.2 vallak héatravive

10.3 csip izulet nyitott

10.4 test enyhén ivelt

10.5 lapat teljes toll a vizben
11. Szabaditas 11.1 kezek

kozel azonos magasséag, csuklé
egyenes

11.2 kdnyokizilet

test vonalabavive, alkar

vizszintes

11.3 vallak
hatravive, tengelye mer leges a
haj6 tengelyére

11.4 test

kissé hatra d 1, a figg legest |
kb. 20°-kal

11.5 térdizilet

egyforman egyenes,
természetesen nyujtva

11.6 fej

természetes fejtartas, tekintet a
haj6 fara felé
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4.SZ MELLEKLET

Evezéssel kapcsolatos kérdések serdiill korU versenyz k szamara.

A versenyz neve:

Kora:

Sportegyesilete:

Evez s eszkdzok méretei

1. Milyen hosszl egy normal "Macon" tollil parevez s lapat? | 285-293 | 294-300 | 295-310 |
2. Milyen hosszu egy normal "Macon" tolli valtottevez s lapat? | 355-365 | 365-375 | 375-385 |
3. Milyen hosszu egy "bard" tollt parevez s lapat? | 280-288 | 288-291 | 290-295 |
4, Milyen hosszl egy "bard" tollG valtottevez s lapat? | 370-378 | 378-385 | 380-390 |

5. Milyen hossz, és mennyi a minimumsulya egy egyparevez s hajonak?
~7m/13kg ~8m/14kg ~9m/15kg

6. Milyen hossz, és mennyi a minimumsulya egy kétparevez s/ kn. kettes hajonak?
~12m/28kg ~9m/25kg ~10m/27kg

7. Milyen hosszu, és mennyi a minimumsulya egy kormanyos nélkili négyes hajonak?
~12m/50kg ~14m/55kg ~15m/56kg

Evez s eszk®zOk beallitasai
1. A helyesen bedllitott |abtarto: | 30-35 | 40-45 | 50-55 | fokos

2. A helyesen bedllitott parevez s villa (forgd) magassaga a kocsi fels peremét | mérve:
12-13 cm 16-19 cm 18-20 cm

3. A helyesen bedllitott valtottevez s villa (forgd) magassaga a kocsi fels peremét | mérve:

11-12 cm 15-18 cm 17-20 cm
4. A helyesen beallitott parevez s villa killénbsége: | 0,5-1,5cm | 1,5-2,5cm | 2-3cm |
5. A parevez s hajoknal melyik villa taldlhaté magasabban? | Jobb | Bal | Egyforma |

6. Amennyiben kénnyiteni akarom az athuzast (er s ellenszélnél) akkor a lapaton a belkart ~1 cm-el:
Novelem Csokkentem

7. Amennyiben az evez lapattal a viz tetejét "kaparom" (kiszallés), akkor a tulipanon a lapatd Iés-
szogeét: Novelem Csokkentem

8. Az evez slapatd lésszoge 6sszesen (lapat + tulipan): | 0-4 fok | 4-8 fok | 6-10 fok |

9. Tengelytavolsagot valtottevez s hajonal,:

a gerincre mer legesen, a tengely és a haj6 k6zépvonala kézott mérem.

a tengelyhez kozelebb es palank, és a tengely kdzott mérem.

a tengelyhez tavolabb es palank, és a tengely kézott mérem.

75



10. Tengelytavolsagot parevez s hajonal,:
az azonos oldalon lév tengelyek (tulipanok) kdzott mérem.
az azonos bell helynél lév két tengely (tulipan) k6zott mérem.
a gerincre mer legesen, a tengely és a hajo kbézépvonala kdzott mérem.
Evez s torténelem:
1. Mikor alakult a MESZ?: 1875 1893 1912
2. Kinyerte az els magyar EB aranyérmet?  Szendey Béla 1x (Liege 1930)
GOtz Gusztav - Machan Tibor 2- (1933)
Pap Jen né 1x (Poznan 1958)
3. Ki nyerte az els magyar VB aranyérmet?  Ambrus Mariann 1x (Nottingham 1975)
Sarlos Katalin 1x (Bled 1989)
Haller-Pet 2x (Luzern 2001)
4., Melyik magyar csapat szerzett olimpiai ezlistérmet?
Zsitnik-Szendey A.-k: Zimonyi 2+ (London 1948)
Melis Z.-Melis A.-Csermely-Sarlés 4- (Mexiko 1968)
Gy ri-Mamusich 2- (Berlin 1935)
5. Mennyi EB aranyérmet nyert Pap Jen né? | 2 | 4 | 6
6. Mikor, és hol rendezték az els hivatalos feln tt vilagbajnoksagot? Como 1927
Berlin 1935
Luzern 1962
7. Mikor, és hol rendezték az els ifjusagi vilaghajnoksagot? Vichy 1967
Joannina 1970
Amszterdam 1977
8. Melyik magyar csapat szerzett el szor Ifi Vb. ezlist érmet:
Baranyai-Banga-Juhasz-Strochmayer k: Papp F4+ (Moszkva 1979)
Punk-Piros N2x (Brandenburg 1985)
Sarlos Katalin N1x (Rodnyice 1986)
Evez s versenyszabalyok:
1. A serdul versenyz k egy versenynapon:
3x indulhatnak 1 6ras id kozokkel
3x indulhatnak 2 6ras id kozokkel
korlatozas nélkil indulhatnak
2. A versenyz k mérlegelése a versenyszabdly szerint:
a versenyszam el tt 30"-el torténik.
a verseny el tt barmikor torténhet.
a verseny el tt legkordbban 2, legkés bb 1 éraval torténik.
3. A kormanyos minimum sulya (max 10kg potsullyal) serdil csapatoknal:

40 kg 45 kg 50 kg
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4, Verseny el tt irdsban, szabalyos nyomtatvanyon a benevezett csapattagok:
barmennyi tagjat ki lehet cserélni.

50%-at + a kormanyost lehet kicserélni.

egy tagjat lehet kicserélni.

5. A csapatoknak versenyszamuk el tt hany perccel kell jelentkeznilk a rajtbironél?

5 perccel a versenyszam ideje el tt, és a rajt el tt 2 perccel pedig a pontonon kell "légniuk”.
10 perccel a versenyszam ideje el tt, és arajt el tt 5 perccel pedig a pontonon kell "l6gniuk”.
10 perccel a versenyszam ideje el tt, és arajt el tt 2 perccel pedig a pontonon kell "l6gniuk”.

6. A verseny soran, technikai jelleg hibat a versenybirénak a versenytav els ... lehet jelezni:
100m-én 250m-én 500m-én

7. A versenyzés soran vélt méltanytalansagért panaszt tenni:

kozvetlendl a célbaérkezés utan kézfelemeléssel (csapatkapitanynak) a palyabirénal lehet.
a vélt méltanytalansag észlelésekor azonnal kézfelemeléssel a palyabirdnal lehet.

a kikotés utdn még aznap a célban lehet.

8. Tobbek kdzott melyen feltételeknek kell megfelelnie egy versenyhajénak a rajtnal?

Legyen fehér szin orrlabda, rajtszam, egységes versenyszerelés, cip s hajonal lekotétt sarok.
Legyen fekete szin orrlabda, rajtszam, egységes versenyszerelés, guruld Ulés.

Legyen fehér szin orrlabda, rajtszam, klubszerelés, sportorvosi igazolas.

Evez s technika:

1. A haj6 beallitasa:
Fontos, mert a rossz bedllitas tonkreteheti a j6 technikat.
nem fontos, mert egy j6 evez s rosszul bedllitott hajéban is tud evezni.

2. Parevezésnél a helyes kézvezetési mod:

Bal kéz alul, kbzelebb a testhez. Jobb kéz feldl.
Bal kéz fellil. Jobb kéz alul kbzelebb a testhez.
Bal kéz felll. Jobb kéz alul tavolabb a testt |.

3. A szabaditas utani helyes mozgéassor a kévetkez :
I:l Karnyujtas - a fels test kdveti a kezeket a hajo fara felé - amint a kezek elhaladtak a térd felett
elindul a kocsi.
Karok és a fels test egyszerre indulnak a hajé fara felé, a kocsi elindul miel tt a kezek elérik
a térd vonalat.

4. A vizfogashoz érkezés ugy torténik, hogy:

a nyélvezetés a szabaditastdl a térdig lassul, majd a térdt | a vizfogasig folyamatosan gyorsul.
a szabaditastol a vizfogasig a nyélvezetés folyamatosan és fokozatosan lassul.

a szabaditastol a vizfogasig a nyélvezetés folyamatosan és fokozatosan gyorsul.

5. A labtart6 agy van beallitva, hogy az alsé labszar a mer legessel:
0-10 10-20 15 -30 fokos szbget zar be.
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10.

Az athuzas alatt helyesen az alkar és a kézfej:
a csuklonal megtorik ezzel mutatva, hogy az evez s teljes sulyaval bekapcsolédott az athtizasba.
térésmentesen egy egyenes vonalat képez.

Helyes vizfogasnal, az evez s lapatnal a viz:
a hajo orra felé froccsen.

a hajo6 fara felé froccsen.

felfelé froccsen.

Evezés alatt a fejtartas helyesen:

a fejet egyenesen tengelyiranyba tartjuk, tekintet a hajo fara felé néz.
a fej és a tekintet a lapatmunkat koveti.

a fej és a tekintet a hajo alja felé néz.

Véltottevezésnél a nyélen a kezek kozotti tavolsag:
0,5 15-2 4-5 tenyérnyi

Az evezés egész ciklusa alatt figyeljiink arra, hogy:

figg leges sikban a lehet legkisebb legyen a témegmozgas.

vizszintes sikban a lehet legkisebb legyen a tomegmozgas.

mind vizszintes, mind fliigg leges sikban a lehet legkisebb legyen a tdmegmozgas.

Edzéselmélet:

Aerob munkan olyan izomtevékenységet értunk,:
melynek folyaméan az oxigénfelvétel és felhasznalas egyensulyban van.
melynek folyaman az oxigén-felhasznalas nagyobb, mint az oxigénfelvétel.

Anaerob munkan olyan izomtevékenységet értiink,:
melynek folyaméan az oxigénfelvétel és felhasznalas egyensulyban van.
melynek folyaman az oxigén-felhasznalas nagyobb, mint az oxigénfelvétel.

Az edzés/versenyzés el tti bemelegités azért fontos, mert:

Nem fontos, csak jobban elfarad t le a sportol6.

ezzel is noveljik az edzésterjedelmet, és ezaltal edzettebbek leszlink.

a sportolot testileg lelkileg optimalisan felkésziti a nagy intenzitasi terhelésre, sértilések elkerilése

Az edzés/versenyterhelés uténi levezetés azért fontos, mert:

ezzel is noveljik az edzésterjedelmet, és ezaltal edzettebbek lesziink.

kedvez feltételeket teremt a terhelést kdvet pihenési, helyredllité folyamatok beinditasahoz.
Felesleges, csak még jobban elfarad t le a sportol6.

Az edzésterhelések ellen rzésére az alabbi pulzusparaméterek meghatarozoak:
Reggeli nyugalmi, maximalis, terhelési-megnyugvasi pulzusszam.

Edzési, pihenési, esti pulzusszam.

Csak az edzésterhelési és megnyugvasi pulzusszam a meghataroz6

Mit értlink a sportban igényszinten?

A sportol6 csapattarsanak teljesitményével szembeni elvardsanak szintjét jelenti.
A sportol6 sajét teljesitményeivel szembeni elvardsanak szintjét jelenti.

A sportold tarsadalmi kérnyezetével szembeni elvarasanak szintjét jelenti.
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Evezéssel kapcsolatos kérdések ifjusagi koru versenyz k szaméra.

A versenyz neve:

Sportegyesiulete:

Kora:

Evez s eszkdzOk méretei

1. Milyen hosszl egy normal "Macon" tolli parevez s lapat? | 285-293 |294-300| 295-310 |
2. Milyen hosszl egy normal "Macon" tolli valtottevez s lapat? | 355-365 |365-375| 375-385 |
3. Milyen hosszu egy "bard" tolll parevez s lapat? | 280-288 | 288-291 | 290-295 |
4. Milyen hosszu egy "bard" tolla véltottevez s lapat? | 370-378 | 378-385 | 380-390 |
5. Milyen hosszu, és mennyi a minimumsulya egy egyparevez s hajonak?
~7m/13kg ~8m/14kg ~9m/15kg
6. Milyen hosszu, és mennyi a minimumsulya egy kétparevez s/ kn. kettes hajonak?
~12m/28kg ~9m/25kg ~10m/27kg
7. Milyen hosszu, és mennyi a minimumsulya egy kormanyos nélkili négyes hajonak?
~12m/50kg ~14m/55kg ~15m/56kg
Evez s eszk6zOk beallitdsai
1. A helyesen beallitott |abtarté: | 30-35 | 40-45 | 50-55 | fokos
2. A helyesen bedllitott parevez s villa (forgd) magassaga a kocsi fels peremét | mérve:
12-13 cm 16-19 cm 18-20 cm
3. A helyesen beallitott valtottevez s villa (forgd) magassaga a kocsi fels peremét | mérve:
11-12 cm 15-18 cm 17-20 cm
4, A helyesen bedllitott parevez s villa killbnbsége: |O,5-1,50m| 1,5-2,5cm | 2-3cm |
5. A parevez s hajoknal melyik villa talalhaté magasabban? | Jobb | Bal | Egyforma|
6. A j6l beallitott el retartds a sinvég és a tengely (tulipan) kozott:
0-10cm 4-12cm 8-20cm
7. Amennyiben az evez lapat tolla tilsagosan mélyre megy (leszallés), akkor a tulipanon a lapat
d lésszogét:  Novelem Csokkentem
8. Flgg legesen mérve a kocsi fels pereme és a labtartd sarka kdzotti tavolsag:
10-15cm 15-20cm 18-23cm
9. Tengelytavolsagot valtottevez s hajonal,:

a gerincre mer legesen, a tengely és a haj6 k6zépvonala kézoétt mérem.

a tengelyhez kdzelebb es palank, és a tengely kdzétt mérem.

a tengelyhez tavolabb es palank, és a tengely k6z6tt mérem.

10. Tengelytavolsdgot parevez s hajonal,:

az azonos oldalon lév tengelyek (tulipanok) kdzott mérem.

az azonos bell helynél [év két tengely (tulipan) kézott mérem.

a gerincre mer legesen, a tengely és a hajo k6zépvonala kdzott mérem.
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Evez s torténelem:
1. Mikor alakult a MESZ?: 1875 1893 1912

2. Ki nyerte az els magyar EB aranyérmet?  Szendey Béla 1x (Liege 1930)

Gotz Gusztav - Machéan Tibor 2- (1933)

Pap Jen né 1x (Poznan 1958)

3. Ki nyerte az els magyar VB aranyérmet?  Ambrus Mariann 1x (Nottingham 1975)

Sarlés Katalin 1x (Bled 1989)

Haller-Pet 2x (Luzern 2001)

4. Melyik magyar csapat szerzett olimpiai ezustérmet?

Zsitnik-Szendey A.-k: Zimonyi 2+ (London 1948)
Melis Z.-Melis A.-Csermely-Sarlés 4- (Mexiko 1968)
Gy ri-Mamusich 2- (Berlin 1935)

5. Mennyi EB aranyérmet nyert Pap Jen né? | 2 | 4 | 6 |
6. Mikor, és hol rendezték az els hivatalos feln tt vilagbajnoksagot? Como 1927
Berlin 1935

Luzern 1962

7. Mikor, és hol rendezték az els FISA ifjisagi vilagbajnoksagot? Vichy 1967

Brandenburg 1985

Amszterdam 1977

8. Melyik magyar csapat szerzett el szor Ifi Vb. ezlist érmet:

Baranyai-Banga-Juhasz-Strochmayer k: Papp F4+ (Moszkva 1979)

Punk-Piros N2x (Brandenburg 1985)

Sarlos Katalin N1x (Rodnyice 1986)

Evez s versenyszabalyok:
1. Az ifjiséagi versenyz k egy versenynapon:

3x indulhatnak 1 o6ras id kozokkel

3x indulhatnak 2 6ras id kdzokkel

korlatozas nélkil indulhatnak

2. A versenyz k mérlegelése a versenyszabdly szerint:

a versenyszam el tt 30"-el torténik.

a verseny el tt barmikor térténhet.

a verseny el ttlegkordbban 2, legkés bb 1 6raval torténik.

3. A kormanyos minimum sulya (max 10kg potsullyal) férfi ifjisagi csapatoknal:
45 kg 50 kg 55kg
4, Az ifi kbnny sulyu versenyz k versenysulya (csapat/egyéni):
Férfi 67,5/70kg F 65/67,5kg F 67/69,5kg
N i57,5/60kg N 55/57,5kg N 56/58,5kg
5. Verseny el tt irasban, szabalyos nyomtatvanyon a benevezett csapattagok:

barmennyi tagjat ki lehet cserélni.

50%-at + a kormanyost lehet kicserélni.

egy tagjat lehet kicserélni.
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6. A csapatoknak versenyszamuk el tt hany perccel kell jelentkeznilk a rajtbironél?

5 perccel a versenyszam ideje el tt, és arajt el tt 2 perccel pedig a pontonon kell "légniuk™.

10 perccel a versenyszam ideje el tt, és arajt el tt 5 perccel pedig a pontonon kell "l6gniuk”.

10 perccel a versenyszam ideje el tt, és arajt el tt 2 perccel pedig a pontonon kell "l6gniuk”.

7. A verseny soran, technikai jelleg hibat a versenybirénak a versenytav els ... lehet jelezni:
100m-én 250m-én 500m-én
8. A versenyzés soran vélt méltanytalansagért panaszt tenni:

kozvetlendl a célbaérkezés utan kézfelemeléssel (csapatkapitdnynak) a palyabirénal lehet.

a vélt méltanytalansag észlelésésekor azonnal kézfelemeléssel a palyabironal lehet.

a kikotés utdn még aznap a célban lehet.

9. Tobbek kdzott melyen feltételeknek kell megfelelnie egy versenyhajénak a rajtnal?

Legyen fehér szin orrlabda, rajtszam, egységes versenyszerelés, cip s hajénal lekotétt sarok.

Legyen fekete szin orrlabda, rajtszam, egységes versenyszerelés, gurulo Ulés.

Legyen fehér szin orrlabda, rajtszam, klubszerelés, sportorvosi igazolas.

Evez s technika:
1. Parevezésnél a helyes kézvezetési mod:

Bal kéz alul, kozelebb a testhez. Jobb kéz fellil.

Bal kéz feliil. Jobb kéz alul kdzelebb a testhez.

Bal kéz feliil. Jobb kéz alul tavolabb a testt |.

2. A szabaditas utani helyes mozgassor a kévetkez :

Karnyujtés - a fels test koveti a kezeket a hajo fara felé - amint a kezek elhaladtak a térd felett

elindul a kocsi.

Karok és a fels test egyszerre indulnak a haj6 fara felé, a kocsi elindul miel tt a kezek elérik

a térd vonalat.
3. A vizfogashoz érkezés ugy torténik, hogy:

a nyélvezetés a szabaditastdl a térdig lassul, majd a térdt | a vizfogasig folyamatosan gyorsul.

a szabaditastol a vizfogasig a nyélvezetés folyamatosan és fokozatosan lassul.

a szabaditastol a vizfogasig a nyélvezetés folyamatosan és fokozatosan gyorsul.

4, A labtart6 agy van beallitva, hogy vizfogaskor az alsé labszar a mer legessel:
0-10 10 -20 15 -30 fokos szdget zar be.
5. Az athuzas alatt helyesen az alkar és a kézfej:

a csuklénal megtorik ezzel mutatva, hogy az evez s teljes sllyaval bekapcsolddott az athtzasba.

térésmentesen egy egyenes vonalat képez.

6. Helyes szabaditasnal, az evez s lapéatndl a viz:

a hajo orra felé froccsen.

a hajo fara felé fréccsen.

nem froccsen, a lapat nem emel ki vizet.

7. Evezés alatt a fejtartas helyesen:

a fejet egyenesen tengelyirdnyba tartjuk, tekintet a hajo fara felé néz.

a fej és a tekintet a lapatmunkat kdveti.

a fej és a tekintet a hajo alja felé néz.
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10.

Athuzéskor a vizben a lapéatok:

lehet leg csusszanak meg a vizben, mert akkor jobban érvényesiil a hidrodinamikai lift szivé hatasa.
minél kevesebbet csisszanak meg a vizben, ezaltal a hajot és nem a vizet hajtva (témor athizas).
"f részeljenek", a vizben -hasonldéan az Uszas tenyérmunkajahoz- nehezebb ellenallast keresve.

Parevezésnél helyesen a lapatnyelekkel:

a valliziilet mellett, mellmagassagban, a test vonalaban szabaditok.

koldok magassagban, a test el tt szabaditok.

a valliziilet felé, a mellkas als6 magassagaban, kdzvetlenll a test el tt szabaditok.

Az evezés egész ciklusa alatt figyeljink arra, hogy:

flugg leges sikban a lehet legkisebb legyen a tomegmozgas.

vizszintes sikban a lehet legkisebb legyen a tomegmozgas.

mind vizszintes, mind fligg leges sikban a lehet legkisebb legyen a ttmegmozgas.

Edzéselmélet:

Aerob munkan olyan izomtevékenységet értiink,:
melynek folyaman az oxigénfelvétel és felhasznalas egyensulyban van.
melynek folyaman az oxigén-felhasznalas nagyobb, mint az oxigénfelvétel.

Anaerob munkan olyan izomtevékenységet értiink,:
melynek folyaman az oxigénfelvétel és felhasznalas egyensulyban van.
melynek folyaman az oxigén-felhasznalas nagyobb, mint az oxigénfelvétel.

Az edzés/versenyzés el tti bemelegités azért fontos, mert:

Nem fontos, csak jobban elfarad t le a sportol6.

ezzel is noveljik az edzésterjedelmet, és ezaltal edzettebbek lesziink.

a sportolot testileg lelkileg optimalisan felkésziti a nagy intenzitasu terhelésre, sértilések elkerllése

Az edzés/versenyterhelés utani levezetés azért fontos, mert:

ezzel is noveljik az edzésterjedelmet, és ezaltal edzettebbek lesziink.

kedvez feltételeket teremt a terhelést kdvet pihenési, helyredllitd folyamatok beinditasahoz.
Felesleges, csak még jobban elfarad t le a sportolé.

Az edzésterhelések ellen rzésére az alabbi pulzusparaméterek meghatarozéak:
Nyugalmi, maximalis, terhelési, megnyugvasi pulzusszam.

Edzési, pihenési, esti pulzusszam.

Csak az edzésterhelési és megnyugvasi pulzusszam a meghatarozo

Mit értlink a sportban igényszinten?

A sportol6 csapattarsaval szembeni elvarasanak szintjét jelenti.

A sportol6 sajat teljesitményeivel szembeni elvarasanak szintjét jelenti.

A sportol6 tarsadalmi kérnyezetével szembeni elvarasanak szintjét jelenti.

Alap-alloképességet els sorban:

extenziv intervall és iramjaték (fartlek) médszerrel edzhet .

tartés modszerrel lehet edzeni

ismétléses, intenziv intervall, vagy versenyszer edzésmodszerrel edzhet .
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Az intenziv/specialis alloképességet els sorban:

extenziv intervall és iramjaték (fartlek) médszerrel edzhet .
tartés modszerrel lehet edzeni

ismétléses, intenziv intervall, vagy versenyszer edzésmodszerrel edzhet .

A versenyspecifikus alloképesség els sorban:

extenziv intervall és iramjaték (fartlek) médszerrel edzhet .
tartés modszerrel lehet edzeni

ismétléses, intenziv intervall, vagy versenyszer edzésmoddszerrel edzhet .
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