Sport XXI versenyrendszer

Palyaverseny az U13 korosztaly szamara

Altalanos szabalyok

A verseny lebonyolitasaA harom versenyszam csoportbol az alabbi rentspekell a

versenyszadmokat megrendezni:

Sport XXI. versenyrendszer
Palyaverseny az U13 korosztaly szamara
Az éves lebonyolitas rendszere

versenyszam Palya 1. Palya 2. Palya 3.
csoportok majus junius szeptember
60m 60m gat 60m
futd 60m gat 150m gat 150m gét
8x50m 8x50m 8x50m

alléképességi

1200m akadaly

1200m akadaly

1200m akadaly

600m gyaloglas

600m gyaloglas

600m gyaloglas

magas magas magas
ugré rud harmas tavol
harmas tavol rad
suly suly suly
dobd diszkosz diszkosz gerely
gerely kalapacs kalapacs

A verseny idrendje:
Az infrastrukturdlis adottsagok alapjan 2 valtoalitalmazhato:

LA” valtozat

Sport XXI. versenyrendszer

Palyaverseny az U13 korosztaly szamara
Egy verseny lebonyolitasanak rendszere / idérend

0,00 - 0,15

15 perc

Gatfuté versenyek

0,15-0,45

30 perc

Dobd6 és ugré versenyek 1. blokk

2 versenyszam

0,45-1,00

15 perc

Sprint vagy (Gatfutd versenyek - janius)

1,00-1,30

30 perc

Dob6 és ugré versenyek 2. blokk

1 versenyszam

1,30-1,45

15 perc

Valtoversenyek

1,45-2,00

15 perc

Alloképességi versenyek




,B” valtozat

Sport XXI. versenyrendszer
Palyaverseny az U13 korosztaly szamara
Egy verseny lebonyolitasanak rendszere / idérend

0,00 - 0,15 | 15 perc | Gatfut6 versenyek

0,15 - 0,45 | 30 perc | Ugro versenyszamok

0,45 - 1,00 | 15 perc | Sprint vagy (Gatfutd versenyek - junius)

1,00 - 1,30 | 30 perc | Dobo versenyszamok

1,30 - 1,45 | 15 perc | Valtéversenyek

1,45 - 2,00 | 15 perc | Alloképességi versenyek

Részvételi szabalyozas:

1. A 8 f6s csapat minden tagja részt vesz az egyéni éséavwaibenyben.

2. Minden gyerek 3 egyéni versenyszamban + a valtébliversenyeznie.

3. A harom egyéni versenyszamot 3 kilénbdersenyszam csoportbdl kell valasztani.
4. Egy csapatnak, minden versenyszam csoportban syt nevezni.

Versenyszamok versenyszam csoportonkeént:

| 1. Futé versenyszam csoport

1.1 60m sikfutas
A versenyszdm szabalyai:
1. Rajthelyzet: guggold tAmasz, kéztamasz a volbghith, térdek a kdnyok mogott.
2. Vezényszavak: rajthoz, vigyazz, l6vés (vigyazkyhetben 90 fokig emel a cip
3. Kézi méres

A versenyszam céljai:
» A lokomotorikus gyorsasagi képesség tesztelés
* A rajt mozgas gazdasagos végrehajtasanak fokoggab®ridsa és oktatasa.

Oktatasi javaslatok:
» Guggolé tdmaszban a térdek a konyok mogott legyenek
» vigyazz helyzetben térekedjink az agyéki szakasgylkdnesitésére
» atestsuly 2/3 részben a ldbakon legyen
» aktiv karmunkét oktassunk

1.2 60m gatfutas
A versenyszdm szabalyai
1. 6 db 50cm magas gat, 11,5 - 7,5 - 11,0 m fedickel
2. Rajt guggolo tamaszbdl (lasd. 60m)
3. Kézi méres




A versenyszam céljai:
* A lenduileti gatfutas oktatasa

Oktatasi javaslatok:
* Avizszintes iranyu sebesség €s a ritmus élvertgibbséget a technika oktatasaval
szemben.

1.3 150m gatfutas

A verseny szabdlyai

1.6 db 50cm-magas gatp — 20 - 20m feltéetelekkel
2. Rajt: allorajt

3. Kézi méres

(Az egyszeibb lebonyolitas érdekében a gatak elhelyezéseetka®. Rajt - 400g 7. gat
minusz 5m, 1. gat-120m ill. 3.valtézona felalladyh, 2. gat-10m rajt ill. valtozéna kdzepe,
3.gat-80m rajt, 4. gat-60m rajt, 5. gat-400gat Hhgly, 6. gat-80gat 7. gat)

A versenyszam céljai:
o Atavolsag és térérzékelés fejlesztése
* Alenduleti gatfutas 6sztonzése

Oktatasi javaslatok:
* Tanitsuk a gyerekeket mind két labbal gatazni
e A gatra futas folyamatossagan, a lassulasok eksgillegyen a hangsuly.

1.3. 1200m gatfutas
A verseny szabdlyai:
1. 8 db 50cm magas gat az alabbi eloszlasban:
1. gat 200m — nél, ezt kovein 100m-enként
Tetszolegesenggymas mellé 3-6 (Iétszamtol fitgm) gat elhelyezve.

A versenyszam céljai:
» Az alloképesség fejlesztésének tesztelése
* A monotonia megtorése, a futds ,szinesebbé” tétele
e Atavolsag és térérzékelés fejlesztése

Oktatasi javaslatok
* A gatak folyamatos, lendiletes megkozelitését foygzuk
o Kerlljuk a Iépések elaprozasat
» Mindkét labbal gyakoroltassunk

1.4. 600m gyaloglas
A versenyszdm szabalyai:
1. A két alapvet szabaly kdzul a talajon tartdzkodas szabalyantdctasa
2. Torekvés (nem elvaras) a nyujtott térddel tédrtexajfogasra

A versenyszam céljai:
» Alternativat kinalni az all6képesseg fejlesztéséhez
* Megismertetni a gyermekekkel az atlétika egyik gayszamat




Oktatéasi javaslatok:
« Ugyeljunk az egyenes torzshelyzetre
* Laza, széles karmozgas
* Rovid (35-40cm) Iépésertfokozatosan ndvelni a lépéshosszt az egyéni @hisig.

1.5. 8 x 50m valto futas
A versenyszdm szabalyai:
1. A 400m rajthelyil szamitva 50m-enként allnak fel a gyerekek.
2. Valtézona nincs.
3. Rajt: guggolo tamasz (lasd 60m)
4. |ddSmérés: kézi

A versenyszam céljai:
» A csapatmunka ésitése.
» A valtéfutds mikéntjének elsajatitasa.

Oktatasi javaslatok:
* Afelsgvaltas oktatasanak megkezdése.
* Tanitsuk meg, hogy nem veszik at a botot a masikdeé
* Mindkét kézzel gyakoroljanak.
» Javasolt valtasok: 1.;3.;5.; 7. valtds:  Joblb&EBal kézbe
2.;4.;6. valtas: Bal ké#b Jobb kézbe

| 2. Ugré versenyszam csoport

2.1. Tavolugras

A versenyszam szabdlyai:

1. Nekifutas: max 15m tavolsagrol

2. Elugras: 60cm széles savbdl

3. Az elugré hely végét 1,5m-re 50cm magas kéenyszérdiszkozt kell elhelyezni a
homokban (pl. kisgéat, gumi)

4. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam céljai:
» A nekifutas korlatozasaval az elugraétielsebességcstkkenés kikliszobolése
* A Kkényszeriteszkoz alkalmazésaval az elugras dinamikai 0ssfiatdy
befolyasolasa. (az ugrés ivének kikényszeritésessaltvan az elrugaszkodas
hatéekonysaganak névekedésére.)

Oktatasi javaslatok:
» Gyakoroltassuk a gyerekeket mindkét labrél.
* A hangsulyt a nekifutas folyamatossagara helyezzik.
» SziUkseég szerint valtoztassuk a kenyséesitkoz tavolsagat, magassagat, ill.
nélkilézzuk azt.

2.2. Harmasugras
A versenyszam szabalyai:




1. A nekifutas max. 8m lehet

2. Elugréas: 60cm-es elugré savbol, mely a homdk®dm tavolsagra van feljel6lve.
3. Szabalyos ugras szerkdazbirmasugras

4. Az esetleges ,karcolas” nem szamit hibanak

5. 3 kisérlet lehetséges.

A versenyszam céljai:
* A nekifutas korlatozasaval a tulzott Utk6zésakiatasok elkertlése.
» A pliometrikus képességek fejlesztése

Oktatasi javaslatok:
» Hasznaljuk az U11 korosztalyndl alkalmazott kénsiszeszkdzoket/jeloléseket az
egyes ugrasok szerkezetének tokéletesitéséhez
* Ne siettessik a talaj kontaktigdhosszu éikdzlést tanitsunk
* A nekifutas sebességét csak nagyon fokozatosarjjinkive
* Az ugras folyamatossagan legyen a hangsuly
* Mindkét labbal gyakoroltassuk a gyerekeket
» Heti egy gyakorlas elegeéd

2.3. Magasugras
A versenyszam szabalyai:
1. Nekifutds: max 7m tavolsagrol, 18-20 fokos saigb
2. Az ugras technikajatlépé technika
3. Osszesen 6 kisérlet lehetséges, 2 kisérlet@ssag

A versenyszam céljai:
* A nekifutas korlatozasaval a gyakorlat folyamatgssek 0sztonzése
* Atulzott Gtkozeés kerulése.

Oktatasi javaslatok:
* Mindkét labrol gyakoroltassuk a gyerekeket
« Ugyeljunk az egyenes torzshelyzetre.

2.4. Rudugras tavolsagra
A versenyszam szabalyai:
1. A gyakorlatot homokba ugratjuk.
2. A nekifutas tavolsaga max. 7m lehet.
3. Letizés a homokba, egy 55cm atgjérpl. hullahopp karikéba.
4. A letiizés helygil 1m tavolsagban egy 1m magas gumikotelet kellskifieni, amit a
gyerekeknek at kell ugrani.
5. A rudat leérkezésig fogni kell. (A gumihoz hogd#et.)
6. Az értékelés zonankent torténik, a tablazathtraté modon.
7. A rud hossza max. 3m lehet.
8. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam célja:
e Atavolsagra torekvéssel a rud toldsanak kikénytezer.
* A kényszerid alkalmazasaval a magassagra torekvés elemeinekas a
gyakorlasba.




Oktatéasi javaslatok:
» Fej feletti radhordast javaslunk a versenygyakorégrehajtasanal.
» Torekedjunk a hangsulyozoted-felfelé torté elugrasra.
* Arudra tortéw raldgast’(nyqjtott feltlfogd konyok) forszirozzudsak ugy mint a rad
elére tolasat.

| 3. Dob6 versenyszam csoport

3.1. Sulylokés
A versenyszam szabalyai:
1. A szer sulya: 2kg
2. A lbkést helybl végzik.
3. A kidobas helyél 3m-re, egy 2m magas gumiszalagot kell kihtzni.
4. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam céljai:
* A kényszerid eszkdz alkalmazasaval a dobas kézben sziikséges hesthelyzet
kikényszeritése.
» Alendulet szerzés korlatozasaval a fokozatosstagthea.

Oktatéasi javaslatok:
» Edzések soran is alkalmazzuk a kényséesitkdzt.
» A kényszeriteszkoz sziikség szerinti valtoztatasa, elhagyasa.
» Torekedjunk a két labbal egyszerre toét@mkozlesre.

3.2. Diszkoszvetés
A versenyszan szabalyai:
1. 600gr-osszoknyas labda
2. A dobast 1 Iépés + 1 pordulet kell végrehajtani
3. A szektor 15m széles kell, hogy legyen. (parmos
4. Tamaszhal kell dobni. A vonalon atlépni tilos.
5. 3 kisérlet lehetséges

A gyakorlat leirasa:

Kiindulé helyzet: Zart allas, a dobassal mege@yemyban, a karok meliskbzéptartasban.
A szer a pl. jobb kézben.

A gyerek leengedve a jobb karjat, lengetni kezsizert lazan ére — hatra. Amikor felkészlt
a gyakorlat megkezdésére, az egyik hatra lenditéggedsben bal labbal éfe Iép és
elrugaszkodik. A kovetkézjobb labas Iépés alatt egy 180 fokos fordulatsi tenajd a jobb
labra érkezést kové@en csipforgatassal teszi meg a tovabbil80 fokos fordu)dngy
tamaszba kertlhessen. A szert tamasz hel§izétbja el.

A versenyszam céljai:
* A pordilet és a kidobas 6sszekapcsolasa.
* A pordiletl®l dobas oktatasa
* Acsip iranyito szerepének megéreztetése.

Oktatasi javaslatok:




* A mozgas ritmikajdnak megéreztetése, laza mozgéassunk.

* Ne hagyjuk, hogy a bal karral lendiletet vegyenek.

* A csipdforgatast ugy oktassuk, hogy a lab terhelése &ezabdjon, hogy a jobb
térdet ebre-kifelé a nagylabujjon folé toljuk.

* Mindig torekedjink az egyenes testtartasra.

» A kar széles, nagy sugaron dolgozzon.

* Feszes tAmaszhelyzetet 6szténdzzink.

3.3. Gerelyhajitas
A versenyszam szabalyai:
1. A gyakorlatot ,szoknyas labdaval” végezzuk. (40P
2. Max. 5m nekifutds engedélyezett.
3. A labdat a kidobasi vonaltél 5m tavolsagra felbtfi 3m magas megasito felett kell eldobni.
4. A szektor 10m széles kell, hogy legyen. (parmos)
5. A kidobas helyét egy vonallal kell jel6Ini. Ez&tlépni nem szabad.
6. 3 kisérlet lehetséges

A versenyszam céljai:
» A kényszerib eszkdz tovabbi alkalmazéasaval a helyes kidobdzkédy szeretnénk
0sztdéndzni.
» Alendilet szerzés korlatozasaval a hajito techfdpasztésére helyezziik a hangsulyt.

Oktatasi javaslatok:
» Tanitsuk meg a lekészitést a gyerekeknek.
e Tanitsuk meg a beszokkenést.
» A kényszerib eszkdz alkalmazasa letieé teszi, hogy a feszes tamaszhelyzetet
megérezzék a gyerekek és megtartsak a torzsikdtées tdzben.

3.4. Kalapacsvetés
A versenyszdm szabalyai:
1. A szer sulya 2 kg, a nyél hossza 1m.
2. Eblengetés + max. egy forgasbdl lehet dobni.
3. A szektor 10m széles kell legyen.
4. 3 kisérlet lehetséges.

A versenyszam célja:
» A korlatozasokkal elérni, hogy olyanok is végezB&ssanithassak a versenyszamot,
akiktol eddig tavol kertilt a legeredményesebb magyatikdiéversenyszam.

Oktatasi javaslatok:
* Alengetést nyujtott konydkkel végeztessik.
* Tanitsuk meg a sarok-talp forgast.
« Ugyeljunk a magas és mélypont kialakitasra. Mély@mojobb lab «itt, magas pont a
bal vall mogott. (bal labon forgas esetén)
» A kidobasba feszesen alljon meg a gyerekjgn meg” és hlizza magasra a szert.
e Atdrzs végig legyen egyenes és feszes.




