IKONS

102 - KEZIKONYV ADAPTALT
EDZESHEZ
103 -VIDEOK

Inclusive Karate: a new perspective to decrease
sedentary lifestyle and increase self-confidence

in Down Syndrome

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




GA 2018-2512

EZEK AZ EREDMENYEK VALAMENNYI PROJEKTPARTNER
HOzZZAJARULASAVAL VALOSULTAK MEG.

>
e,

I-KARATE GLOBAL

Inclusive Karate Federation ®

Partners involved:

MAGYAR
KARATE
SZAKSZOVETSEG

Az Eurdpai Bizottsag tAmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyasat, amely kizardlag
a szerzOBk allaspontjat tukrozi, valamint a Bizottsag nem tehetd felel6ssé ezen informaciok barminem
felhasznéalasaért.




TARTALOMJEGYZEK

1. BEVEZETES

2. ELOFELTETELEK

2.1 A projekt meghétarozasa
2.2 Edzéshez szukséges segédeszkdzok
2.3 A minden edzést megel6z6 elokézité munkalatok

3. MODSZERTAN

3.1 Az edz6 hozzaallasa
3.2 Az MLG alapelv (MBT)
3.3 Alaptechnikak

3.4 F6 célkitiizés

4. EDZESEK: BEVEZETO
4.1 Az edzés kezdete

4.2 Bemelegites

4.3 Az edzés vége

5. EDZESEK

5.11 és 2. heti edzés

5.2 3 és 4. heti edzés

5.3 5 és 6. heti edzés

5.4 és 7. heti edzés

5.5 8. és 9. heti edzés
5.6 10. heti edzés

5.7 11 és 12. heti edzés
5.8 13. heti edzés

5.9 14. heti edzés

5.10 15. heti edzés

5.11 16. és 17. heti edzés
5.12 18. heti edzés

5.13 19. és 20. heti edzés
5.14 21. heti edzés

© o1 o1 Ol

10
10
10
12
15

16
16
17
21

22
22
25
27
29
31
34
35
37
38
40
40
42
42
43


file://///SRVISES/comune/Dolores/ISES/Progetto_IKONS/WP3%20-%20TRAIN%20THE%20TRAINERS/MANUALE/IMPAGINATI/NEW/IKONS_IO3-4_HU%20(Recuperato).docx%23_Toc66099785
file://///SRVISES/comune/Dolores/ISES/Progetto_IKONS/WP3%20-%20TRAIN%20THE%20TRAINERS/MANUALE/IMPAGINATI/NEW/IKONS_IO3-4_HU%20(Recuperato).docx%23_Toc66099787
file://///SRVISES/comune/Dolores/ISES/Progetto_IKONS/WP3%20-%20TRAIN%20THE%20TRAINERS/MANUALE/IMPAGINATI/NEW/IKONS_IO3-4_HU%20(Recuperato).docx%23_Toc66099805
file://///SRVISES/comune/Dolores/ISES/Progetto_IKONS/WP3%20-%20TRAIN%20THE%20TRAINERS/MANUALE/IMPAGINATI/NEW/IKONS_IO3-4_HU%20(Recuperato).docx%23_Toc66099849
file://///SRVISES/comune/Dolores/ISES/Progetto_IKONS/WP3%20-%20TRAIN%20THE%20TRAINERS/MANUALE/IMPAGINATI/NEW/IKONS_IO3-4_HU%20(Recuperato).docx%23_Toc66099870

5.15 22.
5.16 24.
5.17 25.
5.18 27.
5.19 29.
5.20 31.
5.21 32.
5.22 33.
5.23 34.
5.24 35.
5.25 36.
5.26 37.
5.27 38.
5.28 39.

6. ONLINE KEPZESEK
1. GYAKORLATOK CSOPORTJA
2. GYAKORLATOK CSOPORTJA

és 23. heti edzés
heti édzes
€s 26. heti edzés
és 28. heti edzés
és 30. heti edzés
heti edzés
heti edzés
heti edzés
heti edzés
heti edzés
heti edzés
heti edzés
heti edzés
és 40. heti edzés

43
44
45
46
46
47
49
50
51
53
53
55
56
56

59
59
60


file://///SRVISES/comune/Dolores/ISES/Progetto_IKONS/WP3%20-%20TRAIN%20THE%20TRAINERS/MANUALE/IMPAGINATI/NEW/IKONS_IO3-4_HU%20(Recuperato).docx%23_Toc66100056

1. BEVEZETES

Annak érdekében, hogy elérjik az Erasmus projekt céljat, agymint a Down-szindrémasok
mozgasszegény életmodjanak serkentését és onbizalmuk novelését, ez a dokumentum
ismerteti az alkalmazott mddszertant és magat a kurzust amin keresztil a modszer
jotékony hatasai tudomanyosan bizonyitva lesznek.

Ez a dokumentum referencia-utmutatoként szolgal majd minden a programban részt vevé
edz6 szamara, hogy helyesen hasznaljak Eric Bortels kidolgozott médszertanat. igy a
projekt a lehetd legjobb eredménnyel jar majd.

Felhivjuk a figyelmet, hogy ez a dokumentum nem tartalmazza a teljes IKF modszertant
minden egyes fogyatékossag vagy egyeb korlat esetére. Csak és kizardlag a mddszertan
azon részeit, melyek olyan szellemi fogyaték esetén alkalmazhatéak, mint a Down-
szindroma. A kézikbnyvben ismertetett moddszertan nem hasznalhaté mas jellegl
fogyatékossag vagy egyeb korlat esetén.




2. ELOFELTETELEK

Annak érdekében, hogy a program minden résztvevdje ugyanazon edzésben részesuljon,
az alabbiakban bizonyos el6feltételek kertilnek meghatarozasra, melyeket minden orszag
minden edzdje tiszteletben kell tartson.

A dokumentum hasznalatanak feltétele a hivatalos bevezetbkurzuson vald részvétel, ami
bemutatja a rendszert magat, és amit Eric Bortels tart majd.

2.1 A projekt meghétarozasa

Mind az 6t résztvevd orszag ad fejenként ketté edz6ét, akik megtanuljak és tovabbadjak az
I-karate Global rendszerét.

Az edzbk ezt a rendszert fogjak tanitani egy elére meghatarozott tesztcsoportnak, 10
honapon keresztil.

Minden orszagban lesz egy tesztcsoport, ami legalabb 12, 15-40 éves Down szindrémas
egyénbdl fog allni. A tesztcsoport legalabb 10 fés lesz, hogy betegség esetén se sériljon a
projekt integritasa.

A tesztcsoport két, legalabb hatfés részre lesz osztva, hogy jobban lehessen mérni és
dsszehasonlitani a tanuldkat és az edz6k alkalmazott médszereit.

Minden edzé el lesz latva egy részletes, 40 alkalmas edzétervvel (Minden alkalom egyszer
megismétlendd)

Hetente két edzést kell tartani. Szlinetek alatt legfeljebb egyhetes kihagyas engedélyezett,
hogy ne legyen szabotalva az addig elért fejl6dés.

Az alabbiak szerint kell beosztani az edzéseket:

. Egy kulon edzés(a két alcsoport egymastol elvalasztva edz)

. Egy kdz6s edzés (a két alcsoport legaldbb havonta egyszer k6z6sen edz.)

A (heti/havi rendszerességli) k6zos edzésen a kilon edzés anyagat ismétlik at.

A kdzOs edzés azeért van, hogy biztositsa, mindkét edz6 azonos szinten dolgozik, és az
orszagok szamara egy tovabbi biztositék arra, hogy mindkét edz6 ugyanazt a modszertant
hasznalja és tanitja.

2.2 Edzéshez szikséges segédeszkdzok
Az aladbbi segédeszkdzok hasznalatara van szikség az edzéseken

2.2.1 Edz8szbnyeg
A szényegen harom hierarchikus szint van,
e piktogramok, szinek és szamok
A fogyatékossag szintjétél fuggden egy, vagy a harom szint valamilyen kombinacidja lesz
hasznalva.
A csoport szintjéhez lesz igazitva, hogy milyen kombinacié lesz végul hasznalva.
Ami ezt a projektet illeti, a piktogramokkal, vagy a piktogramok és szamok kombinaciojaval
javallott kezdeni, példaul a kék nappal, vagy a narancssarga viraggal.
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2.2.2 Iranykartyak

Az iranykartyak azt jelzik, melyik iranyba kell fordulni.
Ezeket a kartyakat az edzés helyszinéll szolgalé szoba/terem oldalaira kell erésiteni.

Ha a csoport nagy méretli, mindenképpen 2-2 kartyat kell erésiteni az oldalakra, hogy
mindenki lathassa legalabb az egyiket.

Az edz8szbnyeghez képest az alabbi sorrendben kell elhelyezni a kartyakat:

R |
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2.2.3 Poziciokartyak

A poziciokartyak azt jelzik, melyik labra kell mozogni. Attol figgben, hogy az edzé melyik
oldalat mutatja a kartyanak vagy kartyaknak, az azzal megfelel6 labat kell a mutatott lab
illetve piktogram helyére mozgatni a szényegen.

2.2.4 Csuklépéantok
A csuklopéantok célja, hogy segitségiikkel azok is meg tudjék kulénbdztetni a jobb oldalt a
baltol és forditva, akik erre 5nmaguktdl még nem képesek.

e A KEK csuklépant a BAL csukldra valo.

e A PIROS csuklopant a JOBB csukléra valo

Eleinte segiteni kell a ndévendékeknek felvenni a csuklépantokat, de tébb edzés utan
onalléan is képesek lesznek felvenni azokat (mindig ellenérizni kell, hogy a jo oldalon
vannak-e)

Eszrevétel: A KEK mindig a BAL oldalt jelzi, a PIROS mindig a JOBB oldalt, ez az
edz6szbnyegre és az iranykartyakra is igaz.

2.2.5 Szines labdak

A piros és kék labdak arra valdk, hogy stimulaljdk az izomfeszitést, azzal, hogy adott
idében megszoritsak azokat.

Tovabba a labdak a motivacidjavitashoz elengedhetetlen ,mdkas” elemek

A fentebb emlitettekhez hasonl6an a KEK labda a BAL kézbe, a PIROS labda a JOBB
kézbe tartozik.




2.2.6 Piros és kék pajzsok
A piros és kék pajzsok kulonféle feladatok soran alkalmazhatéak. Mikor a hozzajuk tartozo
kézzel Utni vagy védeni, illetve a hozzajuk tartoz6 labbal rugni kell

2.2.7 Mianyag gyurik piros és kék szinben
A gylrik egy-egy poziciot jeldlnek a padldn mikor az edz6szényeg helyett kertlnek
hasznalatba.

2.3 A minden edzést megel6z6 el6kézité munkalatok
2.3.1 Az edzés helyszine
Az edzés megkezdését megel6z6en meg kell gy6zddni réla, hogy minden segédeszkoz a
helyén van, és hasznalatra kész.
o Az edz6szdnyegek helyes iranyba néznek
e Aziranykartyak helyes oldalukkal vannak raerésitve a falra.
e Csuklépantok
e Pajzsok/labdak
Az edz6ének mindenkit meg kell figyelnie, ugyhogy tgyelni kell a helyezkedésre

2.3.2 Segqitbtars
Gondoskodni kell réla, hogy vész esetére elérhetd legyen egy extra személy



3. MODSZERTAN

Annak érdekében, hogy minden résztvevdé ugyanabban az edzdprogramban részesuljon,
minden edz6nek pontosan kdvetnie kell az alabbiakban elmagyardzott médszertant.

3.1 Az edz6 hozzaallasa
Az edzb hozzaallasa a siker kulcsa. Az edzdnek pozitivhak, motivaltnak, empatikusnak,
tisztelettudénak, és nyugodtnak kell lennie. igy hozza ki majd a legtébbet a névendékekbél,
€s biztositja motivaciojukat. (Példaul: ,lepacsizik” vellk, ha jol teljesitettek, és egyéb
pozitiv megerésitést is alkalmaz.)
Az edzéi instrukcioknak rovidnek, egyértelmiinek, és tisztan hallhatonak kell lennitk. Az
edzének minden esetben vilagosan érthetéen kell bemutatnia a feladatot.
A kovetkezbket észben kell tartani:
e Az edzbnek jol ki kell hasznalnia a hangjat, hanglejtést valtva (hogy ébren tartsa a
novendékek figyelmét)
e Mikor az edz6 magyarazza a technikat, tegye azt a piros és kék szavakat bevonva
e A technikadkat a névendékeknek tikrot mutatva kell bemutatni, a helyes szineket
hasznalva
e A technika igy tukrozott bemutatasanal hasznalni kell a kék és a piros pajzsot.
Az edzbének mindenkor at kell latnia a helyzetet, és az edzés barmiféle megzavarasa
esetén korrekten és idészerlen kell fellépnie.
Az edzb felel a ndvendékek biztonsagaért, tehat felelésségteljesnek kell lennie, és
biztonsadgos gyakorlatokat kell kitalalnia. A Down-szindrémasok hyperhajlékonyak, tehat
kerilni kell testik részeinek, példaul nyakuknak tulnyujtasat.

3.2 Az MLG alapelv (MBT)
Az Eric Bortels altal kifejlesztett médszertannak 3 f6 célja van.
e Mozgas: az izmok folyamatos ellazitdsa és megfeszitése
e Légzés: olyan légzést hasznalni, ami serkenti az oxigénaramlast és noveli a tudé
kapacitasat.
e Gondolkodas: stimulalni az agyat, azzal, hogy kiulénb6z6 sorozatokat jegyez meg.

Ha az ember helyesen lélegzik mozgas kozben, megfeleld mennyiségl oxigén jut a
véraramba, nd a tud6 kapacitasa, konnyebben meg lehet fesziteni az izmokat, és az agyat
is jobban lehet ingerelni . Tovabba a mozgast kisérd helyes légzés javit a jobb és bal oldal
megkulonboztetésén, a térérzékelésen és a térben vald tajékozdédasban. Ezen felll igy
kénnyeb beletanulni a struktdralt munkavégzésbe, tovabb lehet fenntartani a figyelmet, és
az id6erzeékelés is javul.

Még a testi vagy szellemi fogyatékos emberek is képesek erre a maguk modjan.
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Az izomlazitast kovetd izomfeszités serkenti a szivet, igy megfelel6 vérnyomast teremt.
Eric Bortels a ,HET” (kiejtve ,h6t”, a holland hatarozott nével) szocskaval éri el, hogy
mindenki helyesen lélegezzen.

A hagyomanyos karategyakorlatok soran minden technika utdn megfeszilnek a hasizmok
hogy bebiztositsak a technikat. igy az izomfeszesség is né.

Amikor a nyelvet a szajpadlashoz nyomjuk, anélkil, hogy talsagosan kinyitnank a szankat,
erételjesebben tudunk kilélegezni.

A HET” szécska hasznalatanak is ilyen hatasai vannak. A Tai Chi-ben ezt zart
energiakornek hivjuk. Ezen felul a ,HET” szdocskaval a résztvevd indulatait is le lehet
vezetni, hiszen a szocskat kialtani is lehet.

A “HET” hasznalata és a test dsszehuzddasa egyilttesen dsztonzé reflexként szolgalhat,
ami tovabbi ingerként hathat a gyakorlas folytatasara.

Egyszerlen lehet az izomfeszitést a ,HET” szocskaval 6sszek6td gyakorlatokat betanitani.
Példaul egy puha labda szoritasa kézben kimondatni azt, hogy ,HET”

Attél fuggben, hogy a személy mire képes, a gyakorlat kdzben akar a karjat, mellizmat és
oldalsé hatizmat is megfeszitheti, vagy csak az alkarjat, esetleg csupan 6sszezarhatja a
kezét.

Az agy ingerlését célzott modszertannal érjik el ami az alabbi modon fejti ki hataséat
Piktogramok, szinek és szamok megjegyzésével és hasznalataval

Oldali és egyéb iranyu mozgasokkal, amit az edz6sz6nyeg és az iranykartyak hasznalata
segit.

Keresztezett mozdulatok hasznéalataval

A bal és jobb fogalmak a pirossal és a kékkel val6 felvaltasaval

A valdjaban elvégzendd gyakorlat (egyszeribb) valtozatainak betanitasaval

A strukturaltsag tanitasaval

A koncentraci6 fenntartasaval

Az el6bb emlitett 6sszes technika athatja az edzés minden elemét. Nem szabad egyszerre
az 6sszes technika hasznalataval kezdeni, ehelyett fokozatosan, egyszerre egy technikéat
kell hozzaadni a tébbihez.

Kezdetben egy helyben végzett gyakorlatok legyenek

Ehhez adjuk hozza a légz6technikat, ugy, hogy a delikvenssel kimondatjuk a ,HET”
szocskat

Végul pedig gazdagitsuk az eredeti gyakorlatot (oldal-, vagy egyéb iranyd) mozgassal.

A gyakorlatok lassu felépitése a fontos, ugyanazon gyakorlat nagyszamu ismétlésével.

A pozitiv megerésités és a lelkesedés fontos eszkdzei a motivacié illetve az dnbizalom
novelésének.
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3.3 Alaptechnikak
az edzés soran hasznalt alaptechnikak a kovetkezok:

3.3.1 Tamado kéztechnikak
e Tsuki: Utés Okollel, egyenes karra
e Uraken: csapas oldalra, félig elforditott okolllel
e Tetsui: csapas a kisujj oldali kézéllel
e Empi: kdnyokcsapas

tsuki
rechte wiststoot
met gestrekte arm

Echuda\

_uraken

" zijwaartse slag met
halfgedraaide wuist

e tetsui
" zijwaartse slag

v met pinkzijde |
|

L

empi

Stoot met de ellebaaé



3.3.2 Vedekez6 technikak

Age uke: felfelé iranyul6 védés

Uchi barai: védés kivulrél befelé (nem része ennek a kézikonyvnek)
Uchi uke: védés belulrdl kifelé (nem része ennek a kézikdnyvnek)

Soto uke: védés kivulrél befelé (nem része ennek a kézikonyvnek)
Gedan barai: keresztiranyu védés lefelé.

Shuto (uke): oldalsoé védés (csapas) nyitott tenyérrel a kisujj fel6li oldalra

Az alabbi rajzon elhelyezett szamok segitségével a kovetkez$ oldalon részletesebben el
lesznek magyarazva a mozdulatok.

age uke.

:n;-nurfsz I;I}k

A

r - r -

uchi barai uchi uke
"blek van buiten " blak van Binnen
paar binnen | naar buiten

r - r -
soto uke 3ednn barai

~ 1 - 14
blok van buiten blok gekruist van

paar binnen | boven noar beneden

"shute (uke),

rzij'aurisz afweer (oanval)
met open hand aan pinkzijde




3.3.3 Labtechnikak
e Mae geri: rugas elére

el , _
o\ _;_f,,f’f \F.:jnue. geri
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ST _‘#

3.3.4 Kihon-Kumite
Legyen a tenyér nyitott a csipdnél, majd zaruljon 6kdlbe ahogy az Utés célba ér. Ez javitja a
koordinaciot.
- A legutolsé pillanatban zaruljon az 6kdl, mert igy még inkdbb arra a pillanatra koncentralodik
az izomfeszités
- Legyen kimondva a ,HET” sz6cska a mozdulat végén

e Ha nincs elég gyakorlatvezet6, szét lehet osztani a pajzsokat a novendékek kozott.

e Ha van elég gyakorlatvezet, be lehet 6ket osztani fejenként 2-3 ndvendékhez. A

gyakorlatvezetéd minden gyakorlat utan partnert kell valtson.

Fontos észrevétel: a leirdsban szineket hasznélunk, de edzésen a szineket piktogramokkal kell
kombinalni.
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3.4 F6 celkitlizés
Az edzések f6 célkitizeése, hogy a novendékek el tudjak végezni a kovetkezd gyakorlatokat:
e Kihon: 6nall6 gyakorlat
e Kumite: paros gyakorlat
e Kata: gyakorlat képzelt ellenféllel
Az esetleges részvétel egy I|-Karate Global IKF versenyen a projekt fontos sikereként
konyvelendé el.

3.4.1 Kihon
Az alabbi vided bemutatja, hogyan kell az edz6szényegen lévé utmutatdk segitségével (mind
tamado, mind védekezd) sémakat felépiteni.

3.4.1 Kumite

A sémakatgyakorolni parban az edzdvel vagy mas partnerrel kell.

Az alabbi videé demonstralja, hogyan kell felépiteni a kumitékhez sziikséges 6sszes (tamado és
védekezd) mozdulatsort.

3.4.2 Kata
Az aldbbi vide6 demonstrélja, hogyan kell felépiteni a katdkhoz sziikséges 0sszes (tamado és
védekezd) mozdulatsort.

Egyértelmi, hogy mind a kata mind a kumite tanitasa akkor éri el végcéljat, ha a gyakorlatok
elére meghatarozott sorrendben kdvetik egymast. Eszben tartandd, hogy a technikak pontos
kivitelezése masodlagos fontossagu a projektben, az MLG-alapelv az elsédleges!

A gyakorlatok hétrél-hétre torténd, edzésen vald felépitéséhez szikséges modszertan
részletesen le lesz irva kulon edzésekre bontva a kovetkezd fejezetekben.
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4. EDZESEK: BEVEZETO

Minden edzésnek ugyanugy kell lefolynia, egy altalanos vazlaton, a médszertanon és a minden
alkalomhoz tarsitott konkrét utasitasok betartasan kell alapulnia.
Az alkalmak atfogé vazlata a kdvetkezo:

o Az edzés megkezdédik

e Bemelegités

e Kihon
e Kumite
¢ Kata

o Az edzés befejezbdik
Az edzés minden elemének kdvetnie kell a mddszertanban leirtakat.
Minden esetben megengedett az el6z6 alkalmakat 6sszevonni.

4.1 Az edzés kezdete
El6 kell késziteni a novendékeket:
e Fel kell r4juk adni a csuklépantot

o Az edz6szényegen lévl teknbsbékara kell allniuk (A zokni rajtuk maradhat, de a cipét le 16
kell vetni miel6tt ralépnének a szényegre)

Ha mindenki kész, az edzd kiall a ndvendékek elé, majd azt mondja, “REI” (meghajlas). Erre a
ndvendékek meghajolnak és azt mondjak, “Oss”.

((OSS” ’-.



4.2 Bemelegites
Kiemelked6 fontossagu, hogy mindent elmagyarazzunk amit a novendékektdl varunk. Ezt mindig
agy tegyuk, hogy el6észér megnevezzik a szint (a kéket vagy a pirosat), és aztdn mondjuk, mit
kell vele csinalni, példaul a kék keresztezze a vallat, mig a piros a csipén marad,...
A gyakorlatok mindig maradjanak egyszer(ek!
A bemelegités soran a kovetkezékre kell kilon figyelmet forditani:
o Kezek, karok, vallak, fej, torzs
e Torzshajlitas, ehhez sziikség esetén le lehet Uini.
Az agy oldalisagért felel6s részét a kovetkezdképpen ingereljik:
atlés gyakorlatokkal, tap, forgatasokkal
Gyakorlatokkal, amik bevonjak az edz6szdnyeget, a pajzsokat, a labdat, vagy a gyurat
Egyensulygyakorlatokkal fél Iabon
Lazito-nyujtd gyakorlatokkal, amelynek soran hasznalatos a ,HET” szdcska.

4.2.1 Ismerkedés az edz6sz6nyeggel

A novendékeknek mindenekel6tt meg kell tanulniuk tukrozni és masolni az edzd karjanak
mozdulatait.

Ebbél kdvetkezé6en az edzének forditva kell felhelyeznie a csuklopantokat (a kéket a jobb, a
pirosat a bal csukléra) https://youtu.be/61qE1v8yBAl

Kiemelkedéen fontos a nodvendékek minden feladatat elmagyarazni, ugy, hogy el6szor
megnevezzik a szint (ami kék vagy piros) és aztan mondjuk el magat a gyakorlatot.

A kezdésnél meg kell gy6z6dni réla, hogy a ndvendékek mindkét labukon allnak.

Gyakorlatok:

Emeld fel a kezed amin a kék csuklopant van

Emeld fel a kezed amin a piros csuklépant van

Tedd a kék kezedet a valladra

Tedd a piros kezedet a térdedre

Uss a kék kezeddel

Véd) a piros kezeddel

Tobbszor ismételni kell ezeket, tigyelve arra, hogy:

Valtozzon a sorrend

Legyenek oldali mintak (példaul kék kéz a kék csipén)

Legyenek keresztezett mintak (példaul kék kéz a piros vallon)

Gyorsuljon az utem amikor a ndvendékek mar tudjak, mit kell csinalniuk (Ez motivalja éket és
“‘mokas” elemet csempész a gyakorlatba)

Ezutan a ndvendékek meg kell hogy tanuljak ez edz8szényeg labhoz kapcsol6doé piktogramjait.
Egyesével kell vellk foglalkozni, és meg kell kérdezni t6luk, hol helyezkednek el a piktogramok
az edz6szényegen. Nem szabad elfeledkezni a teknésbékardl!

Majd az iranykartyak kovetkeznek (lasd a 2.2.3-as pontot).

Gyakorlatok
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Sorban fell kell mutatni mindegyik kartyat. A névendékek a kartydkhoz tartozo képre kell alljanak

(paros labbal) az edz6szbényegen. https://youtu.be/2xVINKu2yts

Oldalsé allas folvétele egyszerre két kartya felmutatdsaval https://youtu.be/buSx1Wxwiw8

Keresztezett allas folvétele egyszerre egy kartya felmutatasaval https://youtu.be/-dGmjlIGOB5Q

A ndvendékek a kék (nap) és piros (felh§) labfejre allnak, majd valamelyik kartya felmutatasara

a hozza kapcsolodo piktogramra Iépnek fél labbal

4 (elulsé és hatulsd) kartya felmutatasara a névendékek labhelyzetet valtoztatnak

- Lépj a bal (kék) labbal a fehér szemuvegre

-Lépj a jobb (piros) labbal a sarga kalapra

Tobbszor ismételjik ezeket a gyakorlatokat, valtoztatva a sorrenden és gyorsitva az titemen

Néhany lecke utan vegyuk be a kék és piros labdakat a gyakorlatokba.

Gy6zddjink meg réla, hogy helyes kézben tartjak a labdakat (a kéket a kék csuklopantos

kézben,...)

Gyakorlatok:

e Piktogram érintés labdaval mutatva azzal akézzel a képet amivel azt meg kell érinteni
https://youtu.be/VMIiBKtNhA-I

e Légy kreativ, lépjenek 2kilonb6zd képre és ugy érintsék meg a kivant piktogrammot
https://youtu.be/yESKTCo03qSU

4.2.2 Altalanos bemelegitd gyakorlatok az edz6szényegen (kardio)
Vagy helyezzik egymas elé az edz6szOnyegeket, vagy allitsuk a ndvendékeket a sajat
edzbsz6nyegik moge. El6észor mutassuk be a gyakorlatot, és mondjuk meg nekik, hogy akkor
éppen ugrani vagy Iépni kell. Minden gyakorlatot legaldbb haromszor ismételjink meg! Mondjuk
meg nekik, melyik keziket vagy labfejiket kell athelyeznitk! (példaul: helyezd a kezedet a fehér
szemuvegrél a kék napra...)
Ha sajat edz6sz6nyeguk mogott allnak https://youtu.be/IxGboDmLgYQ
- Az edzd mond egy piktogramot, szamot, vagy szint és erre 6k
» Az edz6szdnyeg helyes oldalardl indulva futva megkerilik azt
» Az edz6szényeg helyes oldalardl indulva futas kézben megérintik az edz6 mondta
piktogramot kézzel vagy labbal, és tovabb futnak az edz6szényeg korul, amig el nem
érik a kiindulépontot.
» Az edz6sz6nyeg helyes oldalan futnak vissza a kiindulépontra, ugy, hogy egyik talpukkal
mindig az edz8szényegen lévoé talpjelekre 1épnek
» Az edz8szbényeg helyes oldalan futnak, ugy, hogy mindkét talppal felvaltva lépnek a
talpjelekre
»  Kivalasztjak az edz6sz6nyeg helyes oldalat és szokdelnek a 6 talpjelen
- Csindld az elébbi feledatok barmelyikét tapsolva vagy megérintve a térdet
https://youtu.be/seTAHWUODbic
Az egymas utan rakott edz6szé6nyegek mogul indulva mindenki (lassan a sajat tempojaban)
Végigsétal a talpjeleken és vissza (majd megint...)
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Raugrik vagy két 1abbal ralép mindegyik piktogramra
Raugrik az els6 két talpjelre majd a kovetkez6 két talpjelre, és ujrakezdi
Raugrik az els6 két talpjelre, majd leugrik a szényegrdl, és visszaugrik a kdvetkezd két talpjelre
Vagy végigszokdel a megadott kék vagy piros szin( piktogramokon, tugyelve arra, hogy a helyes
oldalon maradjon, vagy fél labon egyensulyoz ezeken.
Raugrik az elsé két talpjelre, ezt kdvetben fél labbal tovabbugrik a korre, innen a kdovetkezé két
talpjelre ugrik, majd fél labbal raugrik a haromszogre
Raugrik az els6 két talpjelre, majd oldalra leugrik az edz8sz6nyyegrél, és onnan visszaugrik a
kovetkez6 ket talpjelre.
Csipdre tett kézzel raugrik a sz6nyegre, majd a kovetkezd ugrasnal kinyujtja a kezét
Raugrik az elsé két talpjelre, 180 fokban megfordul rajtuk, és tovabbugrik a kovetkezd két
talpjelre, ahol ismét fordul 180 fokot...
A fenti gyakorlatok mindegyike elvégezhetd ugy, hogy az utolso két talpjelen megfordulnak, és
folytatjak a gyakorlatot, amig a kiindulépontra nem érnek.

- A ndvendékek térdel6 allasbdl indulnak az edz6szényegek mogul, és mindenki (lassan a

sajat tempdjaban)

Lehelyezi a kezét mindegyik piktogramra, és megy tovabb a kovetkezdre. Az edzének mindig
meg kell neveznie a soron kdvetkez6 piktogramot
Elvégzi ugyanezt a feladatot, ugy, hogy a térde nem érhet le a foldre

4.2.3 Alapvet6 altalanos bemelegités az edz6szdnyegen
Mindig bizonyosodjunk meg réla, hogy kezdésnél a ndvendékek az edz6szényeg kék (nap) és
piros (felhd) talpjelein allinak
Mindig a KEK és PIROS szavakat kell hasznalni, sosem azt, hogy bal vagy jobb
A novendékeknek tudniuk kell, hogy azt varjak el t6luk, hogy tukrozve masoljak az edzé
karjanak mozdulatait.
Mindig le kell tesztelni ezt, ugy, hogy az edzd a magasba tartja a piros (vagy kék) csuklépantos
kezét.
igy ellenérizni lehet, ki az, aki tisztaban van ezzel, és ki az, aki esetleg forditva vette fel a
csuklépantokat.
Vezessuk be a ,HET” szocska hasznalatat, ugy, hogy kimondjuk azt, azzal egy idében, hogy
mindkét keziinket 6sszezarjuk
Majd zarjak 0ssze azt a kezlket, aminek a szinét mutatja az edz6, és mondjak ki hogy ,HET”
1. Alabb tébb edz6t masolé gyakorlat is fel van sorolva. (Az edz6 hasznalhatja a pajzsokat
is, azok jobban latszagnak)
e Legyenek a kezek nyitott tenyérrel a csipdénél, és nyujtsuk ki az egyiket
https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
e Elbre, hatra, oldalra, vagy folfelé, keresztezve a vallnal, a térdnél, és a csipdnél
e Majd nyudjtsuk ki mindkét kart mas-mas iranyba, és onnan tegyiuk vissza azokat a
csip6hoz
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Ezt kdvet6en ne tegyuk vissza a karokat a csip6hdz, hanem mindig az el6zbleg felvett
helyzetbdl folytassuk a gyakorlatot https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y

Barmit is csinalunk, azt mindig piros és kék fuggvényében, a csip6tél inditva mondjuk
Példaul keresztezd a kéket a térden, a pirosat tedd az azonos oldali vélladra; tedd a kéket
hatra, a pirosat keresztezd a fulednél. Hasznaljuk a képen lathat6é 8 pontot.

Még néhany gyakorlat (de nyugodtan lehetiink kreativak is)

ujjheggyel érintjuk a vallat, a konyokoket széttarjuk és dsszezarjuk

ujjheggyel érintjik a vallat, és a fulet kdzelitjuk a piros vagy kék csuklopanthoz

csipbre tett kézzel nézink a piros (halas) iranykartya, a kék (macskas) iranykartya, és a
sarga (madaras) iranykartya felé

a vallunkra tesszik a keziinket, oldalra kinyuQjtjuk azt, majd visszatesszik a vallunkra

Kinyitjuk, majd 6sszezéarjuk a keziinket, az ujjainkat egyesével egymashoz érintjuk.

3.

Fontos keresztezett mintdkkal dolgozni [Ez egyszerre stimulalja az agy jobb és bal
féltekéjét]

Az alabbi gyakorlatok egy vagy két szines labdaval is végezhet6k.

széttart karokat keresztezni a vallnal

széttart karokat keresztezni a térdnél, majd ezt a két gyakorlatot kombinélni egyméssal
Megérintjuk a kékkel az azonos oldali térdet egyszer, majd az ellentétes térdet, és aztan
az ellentétes vallat; ezek utan kiegyenesediink és megeérintjuk pirossal az azonos oldali
térdet.

tapsolni, majd keresztezni a kezeket a vallon, ezt ismételni...

Az oldalnak megdfelel6 kézzel megcsapni az oldalnak megdfelel6 térdet, nem keresztezve
€s egyszerre, majd ugyanez keresztezve, és ezt ismételni...

A piros nyitott tenyérrel az azonos oldali filnél, majd ellentétes oldalra érintiink vagy
csapunk, és vissza.

a talpakat a piros és kék mellé helyezve az edz8szényeg mellé a térdeket behajlitani, és
a kezeket a teknésbékara helyezni, majd innen felallni és felvenni a kezddpoziciét

Az edz6 leveszi a csuklopantokat, vagy kézbe vesz egy piros és egy kék labdat
megmutatja a névendéknek az egyik labdat vagy csuklopantot, és erre a névendéknek
meg kell fognia azt, az azzal megegyezd szinl kezével https://youtu.be/gEa3YYvBaZY

a novendék elvégez egy koztes gyakorlatot, ugymint tapsol egyet, vagy keresztezve
megérinti a térdeét

majd ismét megfogja a labdat

az edz6 megmutatja mindkét labdat, és a ndvendék valaszthat, hogy melyiket fogja meg.
Az edz6 0sszezarhatja a markat az utolso pillanatban https://youtu.be/RFw33rwKSfk
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e Az edz6 vizszintesen, fliggblegesen, vagy korkoérosen mozgatja a labdéat, olyan
tempdban, hogy a névendék még meg tudja fogni azt. A labda vagy csuklopant szinét az
edz6 kozli a ndvendékkel.

5. Dupla alapok: (csipére tett kézzel) “HET”

e Dupla védés kombinaciok: oldalt kéz , fonn a kéz, konyok Osszeérintés, keresztezés
vallon és le, keresztezés csipbn , nyitott kéz kereszt fulnél és kétszer adj “egy otost” a
levegbbe https://youtu.be/vS3rhNAUH-8

e Dupla tamadas kombinacié: zart 6kollel keresztezés a vallaknal majd szétnyitod mintha
Ujsagot nyitnal https://youtu.be/GVz9PSmrU1E

4.3 Az edzés vége

Az edzés végén, abban az esetben, ha a ndvendékeknek mas-mas szinl dve van, 6v szerinti
sorrendben sorba allnak, vagy raallnak a tekndésbékara. Az edzd erre azt mondja, ,REI”
(meghajlas), mire a névendékek meghajolnak és azt mondjak, ,Oss”.

Az edz6 az edzés végeztével mindenkinek gratulal és megtapsolja a névendékeket.
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5. EDZESEK

Annak érdekében, hogy a projekt eredményei megbizhatéak legyenek majd, életbevagoban
fontos, hogy az edzések minden alkalommal ugyanugy legyenek megszervezve, €s a tanitds
menete se valtozzon.

Minden edzés (E) részletekbe menden le lesz irva.

Ahogy a 2.1-es részben mar emlitésre kerllt, minden héten 2 edzés lesz, egy kulon edzés, és
legaldbb havonta egy k6z6s edzés, ami ismétlése a kulon edzésnek. Ezért az edzések részletes
leirdsanal a honap-hét formatumot hasznaljuk, ami mindkét a héten megtartandé edzés
menetrendjét tartalmazza.

5.11 és 2. heti edzés
5.1.1 Bemelegités

Ismerkedés az edzdszdnyeggel, és altalanos bemelegité gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es
pontokban.

5.1.2 Kihon az edz6szényegen (pajzsokkal)
https://youtu.be/suViD4KsSb4

A NARANCS-SARGA allasbol kezdiink (az edz6 tiikrozve hasznélja a piros és kék pajzsokat)
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A ndvendék mindkét kezét nyitva tartva kinyujtézik, az edz6 mond egy szint, a ndvendék erre
0sszezarja a szinhez tartozo kezét
e Az edzd kimondja a szint, amelyen a névendék all, és megmutatja azt. Ezutan kinyuijtja
azt a kezét, amin a helyes szin( pajzs van, “tsuki’-t hajt végre)
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o

Valtva a szint, (az edz6 kozli a talpjel szinét, vagy megmondja a talpjelen levd
szimbdlumot, és mutatja a helyes szinl pajzsot) a ndvendék kinyujtia a helyes szin(
kezét és labat.

Az edz6 finoman rahelyezheti a labat a névendék labara, ha az nem hagyja pihenni a
labét)

Az edz6 kimondja a helyben levé szint, és megmutatja azt. Ezutan behajlitia a piros
pajzsos kezét, “age uke”-t mutat be)

Valtva a szint, (az edz6 koézli a talpjel szinét, vagy megmondja a talpjelen levd
szimbdlumot, és mutatja a helyes szinl pajzsot), a ndvendék behajlitia a helyes szinl
kezét és labat.

Most dsszetesszik a két elére iranyuld mozdulatot, mikdzben az edz6 mutat egy ,tsuki’-t
vagy egy ,age uke’-t a pajzsokkal és a karjaval.

A feladatok k6zott: most, hogy a nbvendék elvégezte a feladatot, egy masik mozdulatot is
be kell mutatnia, miel6tt ujra elvégzi a fenti feladatot, ezuttal 1épdelve.

Tapsol, majd elérelép

Megérinti mindkét térdét, vagy keresztezi a kezét a térdén, majd elbrelép

360 fokot fordul azon szini iranyba, amit az edz6 mutat, majd elérelép

Ezen harom feladat kézll kettét egyszerre végez el, mielétt elérelépne

A feladatok ismétlédnek, el6szor a KEK-PIROS poziciobdl (a narancs-sarga helyett), majd a
FEHER-ZOLD poziciobdl indulva (a narancs-sarga helyett)

5.1.3 Kumite az edz6szbényegen (pajzsokkal)
https://youtu.be/yrBbRe6SsmM

Ugyanazok a feladatok, mint az 5.1.2.-es szekcidban, de most bekapcsolodik az edz6 is. A
novendek elé all, és kulonb6z6 sorrendben mutatja a pajzsokat, amit a ndvendékhez képest
tukrozve visel.
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e Az edzb kimondja a helyben levé szint, és megmutatja azt. (kinyujtja a szines pajzsot
tartd kezét, és “tsuki’-t mutat be)

e A ndvendék belelt a pajzsba

e Szinvaltaskor a novendék kinyujtja a megfelel szinl kezét és labat

e A ndvendék belelt a pajzsba (az edz6 eldszor felméri a tavolsagot, és megmutatja a
pajzs szinét).

e Az edz6 kimondja a helyben lev6 szint, és megmutatja azt. (Az edzd behajlitia az
ahhoz a szinhez tartozd kezét, és tdmad az azonos szin( pajzzsal, ,age uke-t’ hajt
végre)

¢ A ndvendék kivedi a pajzsot és az edzb bevisz egy utést a pajzzsal.

e Szinvaltas kovetkezik (Az edz6 kimondja a talpjel szinét vagy az ahhoz tartozo
szimbdlumot, és megmutatja a helyes szinl pajzsot). Erre a ndvendék behajlitia a
megfelel6 szinl kezét és labat, igy kiveédve a tamadast.

e Most Osszetesszuk a két el6re iranyuld mozgast, és jelzink a pajzzsal, hogy ,tsuki’-t
vagy ,age uke’-t kell bemutatni.

o A feladatok kozott, mieltt ratérnénk a kovetkezére, a ndvendék kap egy kiegészitd

feladatot, ebben a sorrendben:

Tapsol egyet, helyben ,tsuki’-t mutat be, majd Iép egyet el6re

Tapsol egyet, helyben ,age uke”-t mutat be, majd Iép egyet elére

Megeérinti mindkét térdét, majd ,tsuki’-t mutat be el6re, a helyes szinnel

Megérinti mindkét térdét ellentétesen, majd ,tsuki’-t mutat be elére, a helyes szinnel

Most kivalasztja, melyik térdét érinti meg, ha az azonos oldalit, akkor ,tsuki’-t, ha az

ellentétes oldalit, akkor ,age uke”-t mutat be, és |ép egyet elbre

360 fokot fordul abba az iranyba, amit az edz6 jelez, majd |ép egyet el6re

o A fenti gyakorlatok kdzul kettét 6sszevon (tapsol, érint vagy fordul) miel6tt Iépne egyet
elére

O O O O O

(@)

Ismételjuk meg ezeket a gyakorlatokat (narancs-sarga kezdépozicid helyett) elészor KEK-
PIROS, majd FEHER-ZOLD kezd8poziciokbdl is.



5.2 3 és 4. heti edzeés

5.2.1 Bemelegités

Ismerkedés az edzbszdnyeggel, és altalanos bemelegité gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es
pontokban.

5.2.2 Kihon az edz6szényegen (pajzsokkal)
https://youtu.be/72VtiA4A0B64
A NARANCS-SARGA allasbdl kezdiink (az edzé tiikrézve hasznalja a piros és kék pajzsokat)
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e Az edzd kimondja a helyben lev6 szint, és megmutatja azt, mikozben felemeli a térdét
(Ugyelve ra, hogy a helyes szin(i pajzs legyen rajta). A névendék erre felemeli a
behajlitott Iabat, kinyujtja, majd ismét behajlitja azt mielbtt visszateszi a talpjelre.

e Az edzd helyben rug egyet, ugyanazt a behajlit-kinyajt-behaijlit sémat kdvetve, ,mae
geri’-t mutat be, a névendék utanozza 6t.

e Szinvaltas kovetkezik (Az edz6 kimondja a talpjel szinét vagy az ahhoz tartozo
szimbdélumot, és megmutatja a helyes szinl pajzsot). A ndvendék rug egyet a
megfelel6 labaval, majd leteszi azt.

Az edz6 kimondja a helyben levd szint, és megmutatja azt.

e Az edz6 atukorallasban, a pajzzsl mutatja a a tanuld nyitott tenyerét a vallahoz teszi.

e Edz0 keresztez tanulé mozdulatot masol.

o Edz6 lefelé nyujtja kezét tanulé mozdulatot masol.

o Kezek lent maradnak.

e Kiemeli a szint (mondva a szint a jelet )a szinnel le mutat a megfelel6 labhoz.

o Most tegyuk 0ssze a 4 el6re iranyuld mozdulatot, kozben pedig az edz6 a pajzsokkal
mutassa, melyik mozdulatot hajtsa végre a ndvendék, ,tsuki’-t, ,mae geri’-t, ,age
uke’-t, vagy ,gedan barai’-t


https://youtu.be/72VtA4AoB64

A feladatok kozott, miel6tt ratérnénk a kovetkezére, a ndvendék kap egy kiegészitd feladatot,
ebben a sorrendben:

@)
@)

@)
@)

tapsol egyet, majd el6relép

megérinti mindkeét térdét vagy keresztezi mindkét kezét a térdén, majd elérelép
megeérinti az egyik térdét azonos vagy ellenkezé oldalon, majd el6relép

360 fokot fordul abba az iranyba, amit az edzé mutat, majd elérelép
kombinalja barmelyik két feladatot a fentiek kézill, mielétt elérelépne

Ismételjilk meg ezeket a gyakorlatokat (narancs-sarga kezd&pozicié helyett) el6szor KEK-
PIROS, majd FEHER-ZOLD kezd8poziciokbdl is.

5.2.3 Kumite az edz6szényegen (pajzsokkal)
Ua. mint az 5.2.2 csak most edzével. Az edz6 a ndvendékkel szemben all, és mas sorrendben
mutatja a pajzsokat, amiket a novendékhez képest tikrozve visel.

Az edzd kimondja a helyben levé szint, és megmutatja azt. (az edzé lefelé nyujtja a
pajzsos kezét, a nbvendék pedig lefelé, oldaliranybdl belelt a pajzsba)

Szinvaltaskor a névendék kinyujtja a megfelel6 szinl kezét és labat

A novendék belelt a pajzsba (az edz6 eldészor felméri a tavolsagot, €s megmutatja a
pajzs szinét).

Most az edz6 valaszt, melyik elére iranyulé mozdulatot mutassa be a ndvendék a
harom kozul, és a pajzzsal jelzi, hogy ,tsuki”, ,age uke”, vagy ,gedan barai lesz az.

A narancsarga és a sarga talpjelrél indulva a névendék elérelép és ,tsuki’-t mutat be
A kék és piros talpjelrél indulva a névendék elérelép és ,age uke”-val véd

A fehér és zold talpjelrdl indulva a névendék el6relép és ,gedan barai’-jal véd

A feladatok kozott, miel6tt ratérnénk a kovetkezdre, a ndvendék kap egy kiegészitd feladatot,
ebben a sorrendben:

@)
@)

@)
@)

Ismételjuk meg ezeket a gyakorlatokat (narancs-sarga kezddpozicié helyett) el8szor KEK-

tapsol egyet, majd elérelép

megérinti mindkét térdét vagy keresztezi mindkét kezét a térdén, majd elbrelép
megérinti az egyik térdét azonos vagy ellenkezé oldalon, majd elérelép

360 fokot fordul abba az iranyba, amit az edzé mutat, majd elorelép
kombinalja barmelyik két feladatot a fentiek kdzul, miel6tt elérelépne

PIROS, majd FEHER-ZOLD kezd8poziciokbdl is.
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5.3 5 és 6. heti edzés

5.3.1 Bemelegités

Ismerkedés az edzbszdnyeggel, és altalanos bemelegité gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es
pontokban.

5.3.2 Kihon az edz6szényegen (iranykartyakkal)
https://youtu.be/m4E84JRKKNO https://youtu.be/nf4AATIRTOIY

A KEK-PIROS pozicidbdl kezdiink. (Az edzd mar nem tukrdzi az iranykartyakat a névendékhez
képest, hanem rendeltetésszerlien hasznalja azokat!)

2 B
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e Az edz6 szint valt (tUkrozve mutatja a fehér és zold talpjeleket, és tukrozés nélkul az
iranykartyat). A ndvendék elérelép, kinyujtia a helyes karjat, majd visszalép és ismét
felveszi a kezdd poziciot

o Az edz6 el6bb Iéphet az ellentétes iranyba bemutatas miatt

e Majd felmutatja a narancssarga és sarga kartyat — figyelem, ez a kéartya azt a
mozdulatsort jel6li, amikor a névendék atlosan behajlitjia a karjat, ,age uke”-t mutat be,
mayjd hatralép egyet

e Edz6 a sarga és narancs kartyat etlésan mutatja

e Ha eddig nem volt fennakadas, innentdl szabadon hasznalhaté a 4 kartya

e Most az edzb a pajzsokat mutatva nyujtézik, mig a névendék elére nem mozog

e Az eddig megszokott mdédon az azonos oldali térd érintése ,tsuki’-t jelent

o Az ellentétes oldali térd érintése pedig ,age uke’t
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5.3.3 Kumite az edz6szényegen (pajzsokkal)
https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
Az edzb hasznalja a piros és kék pajzsokat

l’ coach )
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e Az edz6 a pajzsokat mutatva nyujtozik, ekdzben a névendék eléremozog és belelt
azokba.

e Most az edzd tdmad a pajzzsal, erre a ndvendék hatrafelé mozog és véd. Amelyik 28
karral az edz6 Ut, annak a kdnyokén van a megfelel6 szinl pajzs -

e (Ha a ndovendék nem a megfelel§ labaval lIépne hatra, az edzének kdzdlnie kell a
megfelel6 piktogramot, miel6tt tamadna)

¢ Az eddig megszokott médon az azonos oldali térd érintése ,tsuki’-t jelent

o Az ellentétes oldali térd érintése pedig ,age uket

5.3.4 Kata az edz6sz6nyegen

https://youtu.be/NWV|WrDfVec https://youtu.be/XxpWo7fQCQo

Hol vannak a labdat érint6 figurak, amelyek a teknésnél kezdve mozognak
Lépjen a falon lévé lemezekhez hasonld szinre, és forgassa el a kezét a csipéjé



https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
https://youtu.be/NWVjWrDfVec
https://youtu.be/XxpWo7fQCQo

5.4 és 7. heti edzés
5.4.1 Bemelegités

Ismerkedés az edzdszdnyeggel, és altalanos bemelegit6 gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es
pontokban.

5.4.2 az edz6szbnyegen (pozicidkartyakkal))

https://youtu.be/gpWvsDT4Xho
I coach )
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https://youtu.be/qpWvsDT4Xho

A poziciokartyak hasznélata nagyobb lépés [nehezebb fokozat — a ford.] A KEK —

SARGA lesz a kezdépozicié. (Az edzd rendeltetésszeriien hasznalja a 4 kartyat)

e Az edzd valtja a szint (tiikrézve mutatja a ZOLD és SARGA talpjeleket, és a helyes
kartyat a helyes oldalon), a névendék elbrelép, kinyujtjia a karjat, és ,tsuki’-t mutat be,
majd visszalép és felveszi a kezd6poziciot, behajlitja a karjat, és ,age uke”-t mutat be.

e Az edz6 léphet ellentétes iranyba

e A ndvendék most elbrelép, megtaldlja az egyensulyat, rug egyet elére (,mae geri’-t

mutat be), majd hatralép, el6szdr megérinti az atellenes vallat, majd ,gedan barai’-t

mutat be

Most a PIROS-NARANCSARGA lesz a kezd6allas
e Ezutan pedig a FEHER-NARANCSSARGA
e A PIROS-NARANCSSARGA illetve KEK-SARGA kartyak felmutatasaval most meg
lehet valtoztatni a névendék pozicidjat

5.4.3 az edz6szbnyegen (pajzsokkal)
https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E https://youtu.be/BYYqgDyz-luo

.
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e Az edz6 az abra szerint hasznalja a piros és kék pajzsokat

e Az edz6 a pajzsokkal a ndvendékhez képest oldalt helyezkedik el

e A novendék piros-narancsarga kezd6poziciot vesz fel, a piros kezével ,age uke’-t
mutat be

e Az edz6 a nbvendék konyodkére helyezi a piros pajzsot

e Amikor az edzd a kék pajzsot mutatja, a nOvendék elorelép és belelt abba, amikor az
edzd a piros pajzzsal tamad, akkor pedig hatralép és igy tovabb

e (Az edzd rateheti a labat a ndvendék piros labara, hogy az megértse, melyik labanak
kell helyben maradnia, amikor mozog)
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https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E
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e Most védekezink, megérintjik az atellenes vallunkat és onnan lefelé mozgatjuk a
karunkat, ,gedan barai’-t mutatunk be, és el6re rugassal, ,maegeri’-vel tAmadunk
Most kezd6poziciot valtunk, a kék-sarga lesz az.

5.4.4 Kata az edz6sz6nyegen
https://youtu.be/PCZKBIrftRfQ
A négy oldalt gyakoroltato feladatok, példaul
Az edz6 mond egy allatot, a névendék abba az iranyba fordul, és elvégzi a gyakorlatot
e Dupla tsuki
e Dupla age uke
e Dupla gedan barai
e Dupla shuto
e Dupla mae geri

Most minden oldalra kitalalunk egy-egy feladatot, példaul a macska tsuki-t, a hal gedan barai-t
jelent.

5.5 8. és 9. heti edzés
5.5.1 Bemelegités

Ismerkedés az edzdszdnyeggel, és altalanos bemelegité gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es 31
pontokban. —

5.5.2 Kihon az edz6szdnyegen (iranykartyakkal) g coach ,

https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8
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https://youtu.be/PCZKBrftRfQ
https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8

A kéartydkkal hdrom Iépést tetetiink meg a névendékkel
Az edz6szényeg MOGOTTI NARANCS lesz a kezddpozicio (Az edzé rendeltetésszeriien
hasznalja a 3 kartyat)

Az edzé valtja a talpjel szinét (tiikrézve mutatja a NARANCSSARGA PIROS FEHER
piktogramot), és a helyes oldalaval mutatja a megfelels, PIROS FEHER kartyat. Erre
a novendék elbrefelé mozog, kinyujtia a helyes szini kezét, és ,tsuki’-t mutat be
egymas utan haromszor, egészen addig, amig a harmadik Iépése tul nem viszi az
edz6szdnyegen, (ekkor ,KIAI’-t kidlt).

Most a névendék hatralép, behajlitja a karjat és ,age uke”-t mutat be

Az edz6 a PIROS NARANCSSARGA szineket mutatja fel haromszor, amig a
névendék harmadszorra az edz6szényeg mogé nem Iép (és ott ,KIAI-t kialt)

Az edz6 valtja a talpjel szinét (tukrozve mutatja a NARANCSSARGA PIROS FEHER
piktogramot), és a helyes oldalaval mutatja a megfeleld, PIROS FEHER kartyat. Erre
a novendék elbrefelé mozog, ,mae geri’-t mutat be t mutat be egymas utan
haromszor, egészen addig, amig a harmadik Iépése tul nem viszi az edz8sz6nyegen,
(ekkor ,KIAI"-t kidlt).

Most ugyanez a masik oldalra, visszafelé KEKre a ndvendék megérinti az atellenes
vallat és ,gedan barai’-t mutat be, PIROSra a névendék megérinti az atellenes vallat
és ,gedan barai”-t mutat be

Oldalcsere SARGA KEK ZOLD

5.5.3 Kumite on the mat (with pads)
https://youtu.be/arS vplV5us

https://youtu.be/cHzmHOF7KcQ
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https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ

Az edz6 az abra szerint hasznadlja a piros és kék pajzsokat (3 Iépés)

Edz6 tanitvany szemben egymassal edz6 kezében pajsz

kezdés el6tt az edz6 hatrafelé mozog, mikdzben pajzsot valt és/vagy piktogramot
mond. A ndvendéknek mozognia kell és bele kell tnie a pajzsba, mikbzben mondja a
,HET” sz6cskat. Harmadszorra pedig ,KIAI'-t kialt.

Most a ndovendéknek kell hatralnia, mikdzben az edzd helyes pajzzsal végrehajtott
tamadasat védi ,age uke”-val

Ha ezek a gyakorlatok zokkenémentesen mennek, ratérink az el6re rugasra, ,mae
geri’-re. Mindig a helyes szinl pajzsot kell megrugnia a névendéknek.

A ndvendék narancssarga-sarga kezddallast vesz fol, és ott helyben rug egyet

Ezutan a feladat utan a névendék azt a labat teszi el6re, amivel rugott és hatralép
Most a nodvendék kész arra, hogy narancssarga kezd&poziciét vegye fel az
edz6sz6nyeg mogott

Minden rugas utan a rugo labat teszi elére, harmadszorra ,KIAI"-t kialt

Majd pedig a névendék hatralép, a KEK kezét az atellenes vallahoz érinti, és oldalrol
belelt a pajzsba, ,gedan barai’-t mutat be. Utana a PIROS kezét

Az atellenes vallahoz érinti, és oldalrél belelt a pajzsba, ,gedan barai’-t mutat be.
Oldalcsere SARGA KEK ZOLD

Most belevesszik a tapsolast és az érintést

5.5.4 Kata az edz6sz6nyegen

A négy oldalt gyakoroltaté feladatok, mint az alabbiak

A nyolcadik héten:

Az edz6 mond egy allatot, a ndvendék arra fordul és a kdvetkez6ket mutatja be

Dupla ,tsuki”

Dupla ,age uke”
Dupla ,gedan barai”
Dupla ,shuto”
Dupla ,mae geri”

A kilencedik héten:

Minden oldalra kitalalunk egy-egy feladatot, példaul a macska tsuki-t, a hal gedan
barai-t jelent https://youtu.be/1IDUW5iCrnM
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https://youtu.be/1lDUW5iCrnM

5.6 10. heti edzés

5.6.1 Bemelegités
Altalanos bemelegitd gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban.

5.6.2 Kumite
Az age uke-t és a gedan barai-t gyakoroltato feladatok
e A novendék egyik laba a narancssargan, masik az edz6szényeg mogott, és piros
kezével ,age uke”-t mutat be.
o Edz6 a konyékhez tartja a piros pajzsot
e Edz6 a kdnyékhez tartja a piros pajzsot
e A ndvendék a piroson és narancssargan marad, és belelt a kék pajzsba, akkor
amikor az edz6 azt a pajzsot mutatja, a piros ,age uke” kéz visszatér a csip6hoz, ezt a
mozdulatsort ismételni kell
e ezutan a ndvendék kezddpozicidt valt, egyik laba a sarga talpjelen, a masik az
edz8szényeg mogott lesz.
A nyolcadik-kilencedik edzés feladatait a kovetkezdkkel kell kombinalni
e A harmadik bemutatott ,age uke” védeés utan vissza kell tamadnia a ndvendéknek
¢ A harmadik bemutatott ,gedan barai” védés utan vissza kell tamadnia a ndvendéknek
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5.6.4 Kata az edz6sz6nyegen
A kiadott feladatoknak emlékeztetnitik kell a névendéket a négy mozdulatsorra, mas megkotés
nincs

5.7 11 és 12. heti edzés
5.7.1 Bemelegités
Altalanos bemelegitd gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban.

5.7.2 Kihon
Az .enpi’-t, ,uraken’-t és ,tsuki’-t gyakoroltatd feladatok

e Az edz6 és a ndvendék a PIROS és KEK talpjeleken kezd

o Az edzével egyltt mozogva csipé mellél bemutatnak egy ,tsuki’-t

e cross hands on shoulders enpi

e cross hands on shoulders uraken

e Most ezeket kombinaljuk

e Es adjunk hozza mozgast

o NARANCSSARGA SARGA tsuki elére

e PIROS KEK enpi oldalra

e FEHER ZOLD forduljunk hatrafelé, és tegyiik a labunkat az edzészényeg mellé

Préobalkozzunk a kovetkezokkel:

NARANCSSARGA SARGA mae geri elére
PIROS KEK age uke hatra
FEHER ZOLD gedan barai oldalra

5.7.3 Kumite az edz6szényegen (pajzsokkal)
https://youtu.be/FIDjhuzw5Is

Gyakoroltatott technikak: “Enpi” “uraken” és “tsuki”

e Az edzé és a ndvendék egyarant a PIROSON és a KEKEN kezd

e Az edzbvel egyltt mozogva a ndvendék csipd melldl indit egy “tsuki”-t

e A ndvendék atellenes vallhoz kdzelitve enpit hajt végre

e A ndvendék atellenes vallhoz kdzelitve urakent hajt végre(az edzd hatrafelé mozog,
€s megcseréli a pajzsokat

o Az el6zb kettét kombinaljuk Mikézben az edzé tartja a pajzsokat a ndvendéknek, az
elérefelé mozog, de az edz6 elbtte marad.
A kihon soran kiprébalt mozdulatokat is hasznaljuk


https://youtu.be/FIDjhuzw5ls

5.7.4 Kata az edz6sz6nyegen
https://youtu.be/nDBuQIif6vIl
e Mindig nyujtsd a kéket kivéve a halnal ott piros

A 13., 14. és 15. héten egymassal allnak majd parba a névendékek. Ajanlatos olyan parokat

alkotni, amelynek az egyik tagja jobban ért a karatéhez, mint a masik. A haladé novendék az ——
edzbszényeg azon az oldalan all majd, ahol a fehér és zold talpjel van. A hangsulyt egymas
csuklopanthjainak érintésére, nem pedig valodi Utkozetek megvivasara kell helyezni.


https://youtu.be/nDBuOif6v9I

5.8 13. heti edzés
5.8.1 Bemelegités
Alapvetd altalanos bemelegitd gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban.

5.8.2 Kumite
https://youtu.be/ilBadakcgF4

Gyakorolt technikék:
Helyben pacsit adni, €s mondani a szint
(Sima pacsira ,age uke”, oldalsé pacsira ,tsuki” atellenes valltdl inditott alacsony pacsira ,gedan
barai” jon)
¢ Ugyanez tapsolassal
e Ugyanez a helyes szind térd érintésével

l

3.:@
"2
=

—h

S5 6

%9-

copyright
G KARATE VZW

Kezdballas: Az egyik fél a NARANCSARGAN és fél labbal A SZONYEG MOGOTT all, a masik a
PIROS FEHER talpjeleken. Erintik egymas kék kezét.

e Ugyanez tapsolassal
e Ugyanez a helyes szind térd érintésével

A képen a kevésbé Ugyes fél pozicidja lathatd
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https://youtu.be/ilBadakcgF4

5.8.3 Kata az edz6szényegen
Most mar dupla ttésekkel, hasznaljuk a pajzsokat

5.9 14. heti edzes
5.9.1 Bemelegités
Altalanos bemelegité gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban.

5.9.2 Kumite
https://youtu.be/WvRD0oG ZovA
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https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA

A 13 b leckével kezdink, de pacsi helyett a tamado fél ,tsuki jodan”-t mutat be, a védekezé fél
pedig ,age uke”-t. Mindkett6 felveszi a kezddallast, csuklépantjaik 0sszeérnek

e Ugyanez csak tapsolassal
e Ugyanez a helyes szind térd érintésével

A képen a kevésbé Ugyes fél pozicigja lathatd

A tamado fél most ,tsuki chudan’-t, a védekez6 fél ,gedan barai’-t hajt végre. . Mindkett6
felveszi a kezddallast, csuklépantjaik 6sszeérnek.

e Ugyanez csak tapsolassal

Az edz6 ,gedanbarai’-jal jelzi, hogy melyik kéznek (szinnek) kell kereszteznie a vallat, miel6tt a
parok mozdulnanak

5.9.3 Kata az edz6szbnyegen
https://youtu.be/PEgMITAUUys https://youtu.be/OpY5rK1vMug

Minden alkalommal egyet léplink elére, aztadn hatra (Aztan pedig hozzatesszik a tapsolast és a
térd érintését

I coach 1
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https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug

5.10 15. heti edzés

5.10.1 Bemelegités
Alapvetd altalanos bemelegitd gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban

5.10.2 Kumite
https://youtu.be/2jjRVuHoKY]I

Ugy kezdiink, mint a 14a leckénél, de 3 Iépést tesziink meg
e Haromszor ,jodan” ,age uke’-t kell bemutatni, a harmadiknal a névendék ,KIAI-t kialt
e Haromszor ,chudan” ,gedan barai’-t kell bemutatni, a harmadiknal a névendék ,KIAI”-t
kialt

5.10.3 Kata az edz6szbnyegen
Most térd érintéssel és keresztezéssel egy lépés elbre és vissza

5.11 16. és 17. heti edzés
5.11.1 Bemelegités
Altalanos bemelegité gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban

5.11.2 Kihon az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)
A ndvendék kap egy piros és egy kék labdat
Osszeszoritja azt, és kimondja a ,het” szocskat. Az edz6 vagy megmondja az dsszeszoritando
labda szinét, vagy megmutatja azt.
e Helyben
¢ A ndvendék labdaval egydtt elére lép és ,tsuki’-t mutat be
e A ndvendék megérinti a térdét a labdaval, és ,tsuki’-t mutat be
¢ A ndvendék megérinti az atellenes térdét a helyes labdaval és ,,age uke”-t mutat be
e A ndvendék megérinti az atellenes vallat a labdaval és ,gedan barai’-t mutat be

5.11.3 Kumite az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)
A ndvendékek péarba allnak, és mindketten érintik egymas labdajat
A feladat ugyanaz, mint a 11.2-es pontban leirt kihonnal
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https://youtu.be/2jjRVuHoKYI

5.11.4 Kata az edz6sz6nyegen
https://youtu.be/cl1KO HZU14
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https://youtu.be/cI1K0_HZU14

5.12 18. heti edzeés

5.12.1 Bemelegités

Alapvetd altalanos bemelegitdé gyakorlatok az edz6sz6nyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as
pontokban

5.12.2 Kihon az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)

Kombinaljuk a ,tsuki’-, az ,age uke”-t és a ,gedan barai’-t azzal, hogy az egyik lab elére mozog.
Ekozben az edz6 mutatja a labdaval, hogy mi a feladat.
o ElI6szor veluk egyutt megérinti
e Muisodjara csak a mozdulat végét mutatja, és a novendékeknek meg kell érinteni a
helyes térdiket és vallukat

5.12.3 Kumite az edz6szényegen (labdakkal és pajzsokkal)
o Edz6 felemeli a nyitott kezét a j6 iranyba atanitvany oda érinti a labdat.
e A ndvendék egyutt mozog az edzdvel, érinti a labdat mikdzben egyik labat elérehozza

lasd a kihont a 12.2-es pontban

5.12.4 Kata az edz6szdnyegen
Mindent gy, mint az 5.11.4-es pontban

5.13 19. és 20. heti edzés
5.13.1 Bemelegités
Altalanos bemelegitd gyakorlatok az edzészényegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as pontokban

5.13.2 Kihon az edz6sz6nyegen (labdakkal és pajzsokkal)
https://youtu.be/Ho7WmuglOt8 https://youtu.be/CoiTkPXEsm4
El6re és hatra Iép a nOvendék, és valtakozik, melyik kezében van a labda
e Elbre ,tsuki”
e Hatra ,age uke”
e Most a térdével érinti a labdat
o Elbre ,tsuki’
e Hatra ,gedan barai”
e Most el6szor a térdhez, azutan pedig a vallhoz érintjik a labdéat
o Két kézzel feldobjuk a labdat elkapjuk, majd a helyes szin(i kezlinkkel a labdat tartja
elére mozgatjuk azt

5.13.3 Kumite az edz6szényegen (labdakkal és pajzsokkal)
A ndvendékek parba allnak, érintik a labdat, és minden alkalommal valtjak, hogy melyik keziikbe
fogjak azt.
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https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4

e Lasd a kihont a 13.2 — es pontban
e Hozzaérinti a labdat a térdhez

5.13.4 Kata az edz6sz6nyegen
https://youtu.be/9D7dDPztIlY
Most az els6 feladat mindig a gedan barai (el6szor kdzelitsuk a kezet az atellenes vallhoz)

5.14 21. heti edzeés
5.14.1 Bemelegités
Altalanos bemelegité gyakorlatok az edzészényegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as pontokban

5.14.2 Kihon on the mat (with balls and pads)

Kombinaljuk a ,tsuki age uke gedan barai’-t azzal, hogy kettét Iéplnk és kdzben attesszik a
labdat egyik kézbdl a masikba.

Prébaljuk meg a gyakorlatot gy, hogy két kézzel feldobjuk a labdat

5.14.3 Kumite az edz6szényegen (labdakkal és pajzsokkal)

https://youtu.be/At JI Hu9mk

Edzbvel vagy novendékkel parban:

Kombinaljuk a ,tsuki age uke gedan barai’-t azzal, hogy kettét Iéplnk és kdzben attesszik a
labdat egyik kézbdl a masikba, és dsszeérintjuk a labdakat.

5.14.4 Kata az edz6szényegen (labdakkal és pajzsokkal)
https://youtu.be/2VGxy_yuZGE https://youtu.be/q-c8VENcaAs
Most hozzaadjuk a tapsolast és

5.15 22. és 23. heti edzés

5.15.1 Bemelegités

Alapvetd altalanos bemelegitd gyakorlatok az edzb6szényegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as
pontokban

5.15.2 Kihon az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)

,ISUKi age uke gedan barai” harom Iépést teszunk és kdzben attessziuk a labdat egyik kézbdl a
masikba.

Harmadszorra visszatamadunk a labdaval

5.15.3 Kumite az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)

Edzével vagy ndvendékkel parban:

»ISUki age uke gedan barai” harom lépést teszink és kdzben attesszuk a labdat egyik kézbdl a
masikba és dsszeérintjik a labdakat.

Harmadszorra visszatamadunk a labdaval
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https://youtu.be/9D7dDPztIlY
https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk

5.15.4 Kata az edz6szbnyegen

https://youtu.be/eMBqyyvv54c

22. héten: két lab a kék talpjelen és shuto

két lab a piros talpjelen és shuto

23. héten: léplnk egyet és shuto a keék talpjelen, és Iéplnk egyet és shuto a piros talpjelen

5.16 24. heti edzes
5.16.1 Bemelegités
Altalanos bemelegitd gyakorlatok az edz6szényegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as pontokban

5.16.2 Kihon az edz6szdnyegen (labdakkal és pajzsokkal)

Edzdvel vagy novendékkel parban:

,{suki age uke gedan barai” harom lépést teszlink és kdzben attesszik a labdat egyik kézbél a
masikba

5.16.3 Kumite az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)

Edzével vagy ndovendékkel parban:

»ISuki age uke gedan barai” harom lépést teszink és kdzben attesszuk a labdat egyik kézbdl a
masikba (202)

5.16.4 Kata az edz6szdnyegen
https://youtu.be/NoEI4ASGzSYQ
Extra iranyok 4-5 , beleértve 24-25-26 hetet

5.17 25. és 26. heti edzés
5.17.1 Bemelegités
Altalanos bemelegitd gyakorlatok az edzészényegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as pontokban

5.17.2 Kihon az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)

Edzbvel vagy novendékkel parban:

,ISUKi age uke gedan barai” harom Iépést teszuink és kdzben attesszuk a labdat egyik kézbdl a
masikba

Harmadszorra visszatamadunk a labdaval

5.17.3 Kumite az edz6szényegen (labdakkal és pajzsokkal)

Edzével vagy ndvendékkel parban:

»ISUki age uke gedan barai” harom lépést teszink és kdzben attesszuk a labdat egyik kézbél a
masikba (202)

Harmadszorra visszatamadunk a labdaval
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https://youtu.be/eMBqyyvv54c
https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ

5.17.4 Kata az edz6sz6nyegen
Extra iranyok 4-5 , beleértve 24-25-26 hetet
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5.18 27. és 28. heti edzés

5.18.1 Bemelegités
Altalanos bemelegitd gyakorlatok az edz6szényegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as pontokban

5.18.2 Kihon az edz6sz6ényegen (labdakkal és pajzsokkal)
Piros és kék kezdballas
Az edz6 6 kartyat mutat
Feladat (lasd a 11-12-es edzéseket, kartyakkal és pajzsokkal)
e a ndvendeék folyamatosan teszi a labdat egyik kezébdl a masikba, és a helyes technikat
mutatja be
e apiros és kék kartya ,Enpi”-t,
e afehér és zold kartya , Tsuki’-t,
e asarga és narancssarga kartya ,uraken’-t jelent

5.18.3 Kumite az edz6szényegen (labdakkal és pajzsokkal)

Piros és kék kezdballas
Az edzd mutat egy pajzsot, amiket a ndvendék megut a labdaval, Utések kdzott pedig atteszi a
labdat egyik kezébdl a masikba
Feladat (lasd a 11-12-es edzéseket, kartyakkal és pajzsokkal)
a ndvendék folyamatosan teszi a labdat egyik kezébdl a masikba, és a helyes technikat mutatia 46
be 7
e apiros és keék kartya ,Enpi”-t,
e afehér és zold kartya , Tsuki’-t,
e asarga és narancssarga kartya ,uraken’-t jelent
Most az edz6 véletlenszerlien mutatja a pajzsokat
Tanulé egy labdaval és csere

5.18.4 Kata az edz6szdnyegen

https://youtu.be/hfmJOQkjkgOA

Extra iranyok 7-8 including beleértve 27-28-29-30 hetet

5.19 29. és 30. heti edzés

5.19.1 Bemelegités

Altalanos bemelegitd gyakorlatok az edzészényegen, mint a 4.2.2-4.2.3 — as pontokban

5.19.2 Kihon az edz6sz6nyegen (labdakkal és pajzsokkal)

Piros és kék kezdballas

Az edz6 6 kartyat mutat

Feladat (lasd a 11-12-es edzéseket, kartyakkal és pajzsokkal)

a ndvendék folyamatosan teszi a labdat egyik kezébdl a masikba, és a helyes technikat mutatja
be


https://youtu.be/hfmJQkjkg0A

e a piros és kék kartya ,Enpi’-t,
e afehér és zold kartya , Tsuki’-t,
e asarga és narancssarga kartya ,uraken’-t jelent

5.19.3 Kumite on the mat (with balls and pads)
Piros és kék kezdballas
Az edz6 mutat egy pajzsot, amiket a novendék megut a labdaval, utések kozott pedig atteszi a
labdat egyik kezébdl a masikba
Feladat (lasd a 11-12-es edzéseket, kartyakkal és pajzsokkal)
a novendék folyamatosan teszi a labdat egyik kezébdl a masikba, és a helyes technikat mutatja
be
e apiros és kek kartya ,Enpi”-t,
e afehér és zold kartya , Tsuki’-t,
e asarga és narancssarga kartya ,uraken”-t jelent
Most az edz6 véletlenszerllen mutatja a pajzsokat
Tanulé egy labdaval és csere

5.19.4 Kata on the mat
Extra irAnyok 7-8 including beleértve 27-28-29-30 hetet

5.20 31. heti edzés 47
Ahogy a legelejétdl, az edz6knek most is tisztaban kell lenniiik a mddszertannal

Ezt a mddszertant most a kdvetkez6képpen Ultetjuk at a gyakorlatba:

1.Papir, vagy ragasztdszalag altal kijel6lt vonal hasznalataval. (A kévetkezd harom lecke soran)
Lehetséges ezt a vonalat pirossal és kékkel megjeldlni, de nem sziikséges.

5.20.1 Bemelegités

Altalanos bemelegité gyakorlatok, amik hasznat veszik a lefektetett vonalnak! Nem hasznaljuk a
labdat!

A talpak lehetnek a vonal mogott, a vonalon, vagy a vonal elétt.

Kezdésnek mindkét talp a vonalon kell hogy legyen, azutan pedig az egyik talp a vonal elétt, a
masik talp a vonal mogott lesz, majd valtunk.

A novendék forduljon az egyik oldalra, mikbzben vagy miutan atugrik a vonalon...

Erintse meg a vonalat a piros vagy kék kezével...



5.20.2 Kihon az edzészényeg nélkil K

Legyen egy ragasztészalag eldl, a fehér és zold talpjel helyén, mint a képen

|
Legyen egy ragasztoszalag k6zépen a piros és kék talpjel helyén, mint a képen 0 0

Legyen egy ragasztdszalag a sarga és narancssarga talpjel helyén, mint a képen

5.20.3 Kumite az edz6sz6nyeg nélkul

Az eddigi tapasztalatokra hagyatkozva:

A ndvendékek parba allnak egymassal vagy az edzével, felszerelkeznek piros és kék
pajzsokkal, és ugy hasznaljak a vonalakat, mint az edz6szdnyeget a kihonban az 5.19.2-es
pontban, a feladat ugyanaz, mint ott.

5.20.4 Kata az edz6szbnyeg nélkul
https://youtu.be/OWt720TrC1M

Le kell tenni egy pajzsot a foldre.

A ndvendéknek a pajzs mogott kell maradnia, mikdzben atlépi azt, és minden iranyt szabadon
hasznal


https://youtu.be/OWt720TrC1M

5.21 32. heti edzeés

5.21.1 Bemelegités

Altalanos bemelegitd gyakorlatok, amik hasznat veszik a lefektetett vonalnak! Labdaval!

A talpak lehetnek a vonal mogott, a vonalon, vagy a vonal elétt.

Kezdésnek mindkét talp a vonalon kell hogy legyen, azutan pedig az egyik talp a vonal el6tt, a
masik talp a vonal mogott lesz, majd valtunk.

A ndvendék forduljon az egyik oldalra, mikézben vagy miutan atugrik a vonalon...

Erintse meg a vonalat a piros vagy kék labdaval...

5.21.2 Kihon az edz6szényeg nélkul

A névendék TESZ EGY LEPEST elére és hatra

N |
v

5.21.3 Kumite az edz6szdényeg nelkual

Az edz6 a piros és kék pajzsokat, a ndvendék a piros és kék labdakat hasznalja, és ugy

hasznaljdk a vonalakat, mint a kihonban az 5.21.2-es pontban

5.21.4 Kata az edz6szdnyeg nélkul
https://youtu.be/wA2rwk_I[IKY

Ovvel a dereka koriil a ndvendék kdveti az edzdét minden oldalon
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https://youtu.be/wA2rwk_IlKY

5.22 33. heti edzés
5.22.1 Bemelegités
Altalanos bemelegité gyakorlatok, amik hasznat veszik a lefektetett vonalnak! Labdaval!

5.22.2 Kihon az edz6szényeg nélkul
o MEG TOBBET LEPUNK elére és hatra
e A kiindulépontba érkeziink vissza a végén

5.22.3 Kumite az edz6szényeg nelkual
Az edzénél ott van a piros és kék pajzs, a ndvendéknél vagy ott van a piros és kék labda vagy
nincs, és ugy hasznaljak a kéroket, mint a kihonban az 5.22.2-es pontban

5.22.4 Kata az edz6sz6nyeg nélkul
Ovvel a dereka koriil a ndvendék kdveti az edzét minden oldalon
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5.23 34. heti edzés

A kovetkez6 harom lecke soran piros és kék koroket fogunk alkalmazni

A kihon és kumite feladatok soran alkalmazhatjuk most mér a piros és kék koroket. Ezek a piros
és keék talpjeleket helyettesitik

5.23.1 Bemelegités

Altalanos bemelegité gyakorlatokat végziink.Az egyik kér a keziinkben van!

A novendék mindkét laba a korben van, és kilép onnan, el6re, oldalra, és hatra is.

Az egyik laba kint van a korb6l, meg kell érintenie a kort pirossal vagy kékkel.

Felveszi a kort a kezébe, és most a méasik kezével fogja a frissen felvett kort, a masikat pedig
leteszi a foldre

Most pedig belép és kilép a korbdl, megtalalja az egyensulyat.

5.23.2 Kihon az edz6szényeg nélkul

Kettét elbre, a fehér és zold talpjel helyére I A

U

OO
Kett6t pedig hatra, a sarga és narancssarga talpjel helyére O O
| A

v v

Kett6t kdzépre, a piros és kék talpjel helyére

5.23.3 Kumite az edz6szényeg nélkul

Az eddigi tapasztalatokra hagyatkozva:
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A novendékek parba allnak egymassal vagy az edzével, egyikiknél ott van a piros és kék pajzs,
és ugy hasznaljak a koérdket, mint a kihonban az 5.23.2-es pontban

5.23.4 Kata az edz6sz6nyeg nélkul
https://youtu.be/1gOw2RCSppA

Le kell helyezni a piros és kék koroket a helyes oldalra. A ndvendék ezekbe belelép. Minden
oldalra meg kell csinalni a feladatot. Az edz6 mondja a szint, vagy japanul szamol.
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https://youtu.be/1gOw2RCSppA

5.24 35. heti edzés

5.24.1 Bemelegités

Altalanos bemelegitd gyakorlatokat végziink.Az egyik kér a keziinkben van!

A novendék mindkét laba a kdrben van, és kilép onnan, elére, oldalra, és hatra is.

Az egyik laba kint van a korbél, meg kell érintenie a kort pirossal vagy kékkel.

Felveszi a kort a kezébe, és most a masik kezével fogja a frissen felvett kort, a masikat pedig
leteszi a foldre

Most pedig belép és kilép a korbdl...

5.24.2 Kihon az edz6szényeg nélkul

Lépunk egyet elbre és hatra O

5.24.3 Kumite az edz6sz6nyeg nélkul
Az edzénél ott van a piros és kék pajzs, a névendéknél ott van a piros és kék labda, és ugy
hasznaljdk a kdroket, mint a kihonban, az 5.24.2-es pontban

5.24.4 Kata az edz6szbnyeg nélkul
Ugyanaz a feladat, mint a 34. héten

5.25 36. heti edzés

5.25.1 Bemelegités

Altalanos bemelegité gyakorlatokat végziink.Az egyik kér a keziinkben van!

A novendék mindkét laba a kdrben van, és kilép onnan, el6re, oldalra, és hatra is.

Az egyik laba kint van a korbdl, meg kell érintenie a kort pirossal vagy kékkel.

Felveszi a kort a kezébe, és most a masik kezével fogja a frissen felvett kort, a masikat pedig
leteszi a foldre

Most pedig belép és kilép a korbdl...
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5.25.2 Kihon az edz6szényeg nélkul

Még tobb lépést teszunk el6re és hatra
A kiindulépontba érkeziink vissza a végen.

5.25.3 Kumite az edz6sz6nyeg nélkul
Az edzbnél ott van a piros és kék pajzs, a névendéknél vagy ott van a piros és kék labda vagy
nincs ott, és agy hasznéljak a kéroket, mint a kihonban, az 5.24.2-es pontban

5.25.4 Kata az edz8szdnyeg nélkul
Ugyanaz a feladat, mint a 34. héten
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5.26 37. heti edzés

A kovetkez6 két lecke soran zsirkrétat alkalmazunk
Kihon és kumite feladatok soran most mar alkalmazhatunk egyszeri zsirkrétaval tett jelzéseket,
mint X-eket és nyilakat

5.26.1 Bemelegités
Altalanos bemelegité gyakorlatokat végziink. Ezek szabadon lehetnek példaul vonalas, pajzsos,
edzOszbnyeges, vagy koros gyakorlatok...

5.26.2 Kihon az edz6szényeg nélkal I ' ]
El6re, a fehér és zold talpjelek helyére T ' v
X X

Kdzépre, a piros és kék talpjelek helyére 0 ' 1
_ X X

Hatra, a sarga €s narancssarga talpjelek helyére I 1

5.26.3 Kumite az edz6sz6nyeg nélkul
Az eddigi tapasztalatokra tAmaszkodva:
Edzd és tanitvany ugy hasznaljak az X-eket, mint a kihonban az 5.26.2-es pontban

5.26.4 Kata az edz6szdnyeg nélkul

https://youtu.be/h9SNAwW6Rydk

Minden oldalon hasznaljuk a zsirkrétat, és jel6ljuk meg X-szel abban a pillanatban, amikor a
noévendék mozdul.
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https://youtu.be/h9SN4w6Rydk

5.27 38. heti edzeés

5.27.1 Bemelegités

Altalanos bemelegité gyakorlatokat végziink. Ezek szabadon lehetnek példaul vonalas, pajzsos,
edzbszbényeges, vagy koros gyakorlatok...

5.27.2 Kihon az edz8&szényeg nélkil X
|
MEG TOBBET LEPEGETUNK » y
X
|
wx

5.27.3 Kumite az edz6szdényeg nelkul
Edz6 vagy ndvendék X ugy mint kihon 5.27.2

5.27.4 Kata az edz6szdnyeg nélkul.
A feladat ugyanaz, mint a 37. Héten

5.28 39. és 40. heti edzés
A kovetkezb két lecke soran semmilyen megkulonboztetd jelzéssel sem latjuk el a padiét.

5.28.1 Bemelegités
Altalanos bemelegité gyakorlatokat végziink. Ezek szabadon lehetnek példaul vonalas, pajzsos,
edzdszbnyeges, vagy koros gyakorlatok...

5.28.2 Kihon az edzbészényeg nélkiil
A kék kéz és lab van elol
e El6re Iépunk hliromszor, és mindharomszor jodanba Utlnk, az ellenfél arcaba
Harmadszorra ,kiai’-t kialtunk
e Haromszor egymas utdn hatralépink, és age ukéval védink, harmadszorra
dvmagassagba, chudanba visszatamadunk
Ekkor ,kiai’-t kialtunk, és ismét felvesszuk a védekezb pozicidt
e Maradunk igy egy darabig, és utdna haromszor elére |épunk, és dvmagassagba,
chudanba attink
Harmadszorra ,kiai’-t kialtunk
e Hatrafelé léplink, gedan barai-t védunk, (Ugyelve arra, hogy elsé I1épésként érintse a kéz
az attellenes vallat) harmadszorra 6vmagassagba, chudanba tAmadunk vissza
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Ekkor ,kiai’-t kialtunk, és ismét felvesszuk a védekezb poziciot
Vége a feladatnak

KIAI (jodan)

v

A

Age uke

KIAI visszatamadas
_—

& | =" KIAI (chudan)

L
1 R e Gedan barai

KIAI visszatamadas

5.28.3 Kumite az edz6szdényeg nelkual
https://youtu.be/eD5TxInchFE

A novendékek 202-es, harom lépéses kumite feladatokat gyakoroljak, egymassal vagy az

edzbvel parban

Kezdbpozicio
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https://youtu.be/eD5TxInchFE

5.28.4 Kata az edz6sz6nyeg nélkul

Kiindul6 pont jelolése nélkul.
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6. ONLINE KEPZESEK

A COVID19 vilagjarvany és az azt kdvetd globalis lezaras soran az IKONS partnerek az IKFI
vezetésével gy dontéttek, hogy nem éalinak le a képzéssel, és online tanfolyamokat szerveznek
a DS-emberek szdméra, akik online szeretnék és folytathatjak a képzést.

Az aldbbiakban felsoroljuk azokat a gyakorlatokat ( amelyeket a linkelt videdk is bemutatnak ),
amelyeket a karate edz6k online tudnak végezni a DS- esekkel az IKONS program edzésének
hetétél fuggetlendal.

1. GYAKORLATOK CSOPORTJA
Nézze meg a videot, és kdvesse a https://youtu.be/XXMyGeB42rQ utasitdsokat
Warm - fel a cp mat

* a kezek keresztezése a vallakon a csip6tél kezdve

* keresztbe tenni a kezét a térdén, a csip6tél kezdve

* keresztbe tenni a kezeket a vallakon és a térdeken egyutt

* kezét keresztbe a vallon és a térdet egyutt a korabbi gyakorlat

* A gyakorlatot edz6 nélkul végezzik
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* induljon el a cp sz6nyeg mogott, mozogjon az elsé 2 lab felé, majd helyezze a labakat a
szényeg szines csapjaira , majd mindkét kezével koppintson a 2 szines labra, és hatul
mindkét labaval a szines labakon, majd haladjon felfelé

* A gyakorlatot edz6 nélkul végezzik

» kezdje a cp sz6nyeg mellett, tegye a labat a kék piktogramra, és mozgassa a kezét a
kék szimbdlum felé ; majd Iépjen a cp szényeg masik oldalara, és ismételje meg a test
masik oldalat és a piros piktogramra hivatkozva

* A gyakorlatot edz6 nélkul végezzik

* induljon el a cp sz6nyeg mellett, 1 l1ab a kék piktogramon és egyidejlleg , tsuki ” a pc
szényeg kék oldalan . Ismételje meg a gyakorlatot a pc sz6nyeg masik oldalarél kezdve a
piros piktogrammal

* A gyakorlatot edz6 nélkll végezzik

Kihon a cp szényeggel
* bemutatva a helyzetkartyakat, induljon a sz6nyeg mogott, és tegye az egyik labat az
edz6 altal bemutatott helyzetkartyara, haladjon el6re
* A gyakorlatot edz6 nélkul végezzik


https://translate.google.com/translate?hl=hu&prev=_t&sl=en&tl=hu&u=https://youtu.be/XXMyGeB42rQ

* a helyzetkartyakat a masik oldalrol mutatva induljon a sz6nyeg mogott, és tegye az
egyik labat az edz6 altal bemutatott helyzetkartyara, haladjon el6re
* A gyakorlatot edz6 nélkul végezzik

» kartya nélkul inditsa mogott a szOnyeg a kezét a csipd és a hely az egyik labat a
helyzeti kartya és szakaszon ugyanazon az oldalon a kar , tsuki ” mozgatni 3-szor, 3 "id&
elére , kiai ” kezdje mindkét oldalan

* A gyakorlatot edz6 nélkul végezzik

* most Varja, miutan a 3 1épés , kiai ”, és visszalépést a kar hajlitva ugyanazon oldalan
Jkor uke ” 3 "idé , kiai ”

*most kombindlja az elbére lépést a ,tsuki” és a ,age uke’ hatralépést
minden "M%k glkalommal ,, kiai ”

* kiindulo helyzet: sarga és narancssarga labak csapkodjak a térdet ; az edz6 hiv

* kiinduld helyzet : sarga és narancsséarga labak csapkodjak a térdet ; az edzé felhiv, 1ép
elére

 kiindulasi helyzet : shrga €és narancssarga labak kopogtatnak a térdén, az
edz6 hivja, Iépjen elére és nyujtja a karjat ugyanazon az oldalon ,, tsuki ”

2. GYAKORLATOK CSOPORTJA
Watch the video to follow the instructions https://youtu.be/NI3O5pDSZ08

Warm-up on the cp mat

Nézze meg a videot, és kdvesse a https://youtu.be/NI3O5pDSZ08 utasitasokat

Warm - fel a cp mat

induljon el a cp szGnyeg mogott, és sétaljon at a 6 labon
most probalja meg kdvetni a 1épéseket az edzdvel
kovesse az edzét, és tegye fel 1 térdét

inditsa mellett a cp szdnyeg és lépést oldalra 1. 1ab, 2 " gyalog 3 ™ mellett a szényeg, és
kovesse dupla ,, tsuki ”, majd Iépni, majd menjunk a masik oldalon a cp mat

inditsa mellett a cp szényeg és lépést oldalra egyenesen 3 “helyen, a szényeg, és
kovesse szimpla kék oldalon ,, tsuki ”, majd Iépni, majd menjunk a masik oldalon a cp mat
3 “helyen, a mat és kdvesse egyetlen vords oldallal ,, tsuki ”
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https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
https://translate.google.com/translate?hl=hu&prev=_t&sl=en&tl=hu&u=https://youtu.be/NI3O5pDSZ08

Kihon a cp szényeggel

e induljon el a cp sz6nyeg mogott és 1 1ab sarga szinnel, nyujtsa ki a voros oldalsé karot
, tsuki ”, Iépjen elbre a kék lab felé, és cserélje le a karjat, kék oldala , tsuki ”, mint a zdld

oldala , tsuki ”, mint atlépje a szényeget ,, tsuki””,

Ezutan lépjen hatrafelé a kék labhoz, és hajlitsa meg a karjat ,age uke”, mint a narancssarga
labat ,age uke”, mint a ,age uke” szényeg moge.

most kapcsolja mindkét 1abat ugrdssal, és ugyanazt a gyakorlatot végezze el a narancssarga
labpoziciotol.

e induljon el a cp szbnyeg mogott és 1 lab sarga szinnel, nyujtsa mindkét karjat
oldalra, Iépjen el6re a kék lab felé és kick, kék oldal , mae geri”, mint a z6ld oldala
, mae geri”, mint Iépjen at a ,, mae geri ” sz6nyegen ,

Ezutan lépjen hatrafelé, el6szor keresztezze at a vallat pirossal, majd Iépjen a kék labra, és
nyujtsa le karjat , gedan barai” -ra, mint a narancssarga labra , gedan barai”, mint a
» gedan barai ” sz6nyeg moge.

most kapcsolja mindkét labat ugrassal, és végezze ugyanazt a gyakorlatot a narancssarga
labpoziciotol kezdve

kombinalja mindkét gyakorlatot

e ugyanazokat a gyakorlatokat hajtjuk végre, de most a kulcspontokkal
a , tsuki ” szamara koppintson a lab ugyanazon oldalan
az ,age uke” -hoz koppintson a masik labra
mert a ,, mae geri ” el6szor tapsoljon

a , gedan barai ” szamara koppintson a szemkozti vallra

e induljon el a sarga és narancssarga labon, és végezzen elulsé rugast , mae geri”; a
rigas utan menjen vissza ugyanabba a kiindulasi helyzetbe (az edzé megmutatja a
szines oldalt )

e induljon a kék és a piros labon, és végezzen oldalrugast , yoko geri ”; a ragas utan
menjen vissza ugyanabba a kiindulasi helyzetbe ( az edz6§ megmutatja a szines oldalt )

e induljon el a fehér és zo6ld ldbon, és végezzen héatrugast , ushiro geri ”; a rigas utan
menjen vissza ugyanabba a kiindulasi helyzetbe (az edz6 megmutatja a szines oldalt)
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e egyesitse a 3 rugastechnikat minden alkalommal piros és kék szinnel

e Ez a szekvencia végre ed nélkul az edzé

e most végezze el ugyanazokat a gyakorlatokat, és valtoztassa meg a lab helyzetét
a , mae geri ” esetében a gyakorlat 1 Iépéssel el6re halad
a , yoko geri ” esetében a gyakorlat 1 Iépéssel oldalra ér véget a sz6nyeg mellett

az ,, ushiro geri ” esetében a gyakorlat 1 |épéssel hatrébb ér
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