ALAP KORCSOLYAOKTATO
PROGRAM

Modszertani segédlet
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Bevezetd a segédanyag hasznalatahoz

Ez a MOKSZ altal kibocsatott szakmai 6sszefoglalé GYAKORLATI OKTATASI
SGEDLET a MAGYAR ORSZAGOS KORCSOLYAZO SZOVETSEG (MOKSZ) SPORT XXI
- GYERE KORIZNI! PROGRAMJANAK része. A SZAKMAI SEGEDLET elsésorban az
ALAP KORCSOLYAOKTATO PROGRAM (AKP) egymasra épiil6 médszertanat és
gyakorlati felépitését illetéen ad iranymutatast. A programban meghatarozott
szintek kialakitasa, egy edz6kbdl allo szakmai stab altal keriilt meghatarozasra,
melyhez a komoly sportszakmai mult és a gyerekek korcsolyaoktatasaban
szerzett tobb évtizedes tapasztalat is hozzajarultak. Természetesen nem allitjuk,
hogy ez az egyetlen jarhaté és eredményhez vezet6 Ut, azonban a tapasztalatok azt
mutatjak, hogy a mikorcsolyaban megszerezhetd korcsolyazé képességek
rendkiviil j6 alapot nyudjtanak a késébbiekben, barmely jeges sportagrol is
beszéliink.

A segédanyagban felsorolt gyakorlatok repertoarja meglehetésen bdséges,
azonban ez természetesen a jégre 1épések szamatol fliggben eltolédhat. Az ajanlott
legoptimalisabb az oktatas szempontjabdl a legalabb kett6 jégre 1épés hetente,
hiszen ez valtja ki a legoptimalisabb alkalmazkodast a gyerekek esetében. Az
anyagban nem tériink ki a szarazfoldi gyakorlatanyagra, amelynek jellegét illetéen
adunk irdnymutatasokat a szakirodalmi hatérrel alatamasztva.

AZ OKTATASI SEGEDANYAG médszertana tobb hazai és nemzetkozileg elismert
szaktekintély publikaciéjat is felhasznalja, melyek a MAGYAR KORCSOLYASPORT

HOSSZU TAVU FEJLESZTESI PROGRAMJANAK (MKHFP) részét képezik.



A MOKSZ ALAP KORCSOLYAOKTATO PROGRAM
modszertani segédanyaga

3-6 éves korcsoport: (I-1I-1Il. KORCSOPORT)
Heti edzésszam: 2-3 alkalom/hét
(Szoros 6vodapedagbgus +AKP oktatdi kapcsolat)
Oktatasi szint: 1-3. szintig
Cél:
Az alap kezdd szint tekintetében nem beszélhetliink sportagspecifikus
képességfejlesztésrol, illetve mozgasoktatasrdl. Elsédleges célként a kovetkezd
elemeket tartjuk szem el6tt:
* A mozgdas 6rome, a korcsolydz6 mozgas megszerettetése
e Az alapvetd képességek jatékos formaban torténd elsajatitasa
* Ajé6 korcsolyazé technika jatékos formaban torténd elsajatitasa
» Jatékos formdaban, és biztonsagosan torténé élményszerzés a gyakorlatok
soran
* A “rejtett” jatékos gyakorlatokba beépitett fizikai motorikus képességek
fejlesztése
» Egészséges kognitiv és mentalis fejlédés biztositasa
* Megfelel6 alapok biztositdsa a short track, gyorskorcsolyazas,
miikorcsolyazas kovetelményei szamara
Mozgasanyag:
* A sokoldalusag jellemzi a mozgast: feldllasok, leiilések, esések, 1épések,
csuszasok (kétlabon, egylabon), forduldsok, irdnyvaltasok, kisebb ugrasok

stb., jatékos gyakorlatok formajaban.

Képességfejlesztés:
* A sokoldalu képességfejlesztés jatékos formdaban, amely Kkiterjed

els6sorban a motorikus képességekre (kondicionalis, koordinacios).

Az AKP moddszertanaban szinteket hataroztunk meg, melyek sorrendjének

betartasa a képességek egymasra épiilése és a komplex képességek (kondicionalis



és koordinaciés) kialakulasanak, valamint a tudasszint folyamatos emelésének
fontos feltétele. Az oktaték szakmai véleménye alapjan egyes szintekre torténd
visszalépésre van lehetdség, ha bizonyos képességek hidnyosak, vagy még nem

megfelel6 szinvonaluak.

Szakmai modszertani elemek szintjei, amelyek meghatarozasra keriiltek, mint
elérendd képességbeli szintek (a szinek a szintek megértését segitik a gyerekek
szamara):
1. szint - sarga

* lépegetés csuszassal 2 labon, el6re-hatra

» futas jégen vége kicsuszassal

* csuszas guggold pozicibban 4mp-ig tartas

* keresztezett 1ab all6helyben

» elesés, feldllas

2. szint - z6ld
* halacska el6re
* roller mindkét labon
» golyalab mindkét labbal
* guggolasbol felugras elére

» fékezés

3. szint - kék
* halacska hatra
* halacska kombinacidk elére-hatra
* menetkozben fordulatok
* egylabon csuszas elére (5mp)
* gdlyaldb hatra
* guggolasbol felugras hatra
* csuszas eldre egyenes vonalban (minél tovabb), majd ebbdl lefékezés

* szlalomozas béjak kozott



Elérni kivant szint kévetelményei:
1. szint - sarga
+ lépegetés csuszassal 2 labon, elére-hatra

A gvakorlat leirasa:

A labfejek ,V”_alakban enyhén kiforditva - térd kissé hajlitva- kis l1abemelésekkel
lépegetésbdl lendiiletszerzés, majd azt kovetéen parhuzamosan tartott

korcsolyapozicidban csuszas.

El6fordulé hibak:

A fej el6re billen, a jeget nézi, fels6test tulzottan elére do6lt pozicioban helyezkedik
el. A karok nem oldalsé kozéptartasban, térdek mereven kinyujtva, labak nem

emelkednek el 1épegetés kozben a jégrol.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

Célszerd kitlizni egy pontot, amelyre a gyermek fékuszal a feladat teljes
végrehajtasa kozben. A vallak leengedve, lapockak enyhén 6sszehtizva- ehhez az
oldalsé kozéptartasban rogzitve legyenek, a gyakorlat megkezdése els6
pillanatatél. A térdek enyhe hajlitdsat folyamatosan ellendrizni kell, labak
emelgetését mondokakkal lehet el6segiteni. A kijelolt rajt-cél jelek kozott célszerl
végeztetni kés6bb a kétlabas cstiszas gyakorlatot, és ez a tavolsag folyamatosan

novelhet6 igy a felgyorsulas és annak technikaja is hatékonyabba tehetd.

» futas jégen, vége kicsuszassal

A gvakorlat leirasa:

Futds a jégen teljes élfeliileten - teli talpon -, lendiiletszerzést kovetden

parhuzamos labbal csuszas.

El6fordulé hibak:

A fej eldre billen, a felsétest tulzottan el6re vagy hatra ddl, a térd feszitett, a boka

befelé dol.



Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

A feladat végrehajtasa kozben szem magassagban kitlizni egy pontot, melyet a
gyermek nézhet, ezzel segitve el6 a helyes fej- és testtartast. Térdhajlitasra
folyamatosan felhivni a figyelmét, folyamatosan ismételni, megallitani és
megmutatni, ha a térdek és bokak befelé d6lnek, azt javitani (gyermekkel szemben
térdelve, megfogni a korcsolyacipdben a labat és megéreztetni vele, hogy a helyes

ill. helytelen labtartas).

* csuszas guggolo pozicioban 4mp-ig tartas

A gyvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzésb6l csuszas guggolasban- labfejek parhuzamosan, a comb
minimum a jéggel parhuzamosan hajlitva, térdek ,eldre szurt” poziciéban, karok
elére nyujtva mells§ kozéptartasban vagy mells§ rézsutos mélytartasban,

elérefelé nézo tekintettel.

El6forduld hibak:

A fej talzottan elére dontott, fels6 test tdlzott elére vagy hatra dontése (utdbbi
esetben konny( hanyatt esni), a térdek nem elégséges hajlitasa, illetve a térdek
osszeérnek gatolva ezzel a helyes pozicid elérését, bokak tulzott bed6lése, nem

merdleges élhelyzet a jégen.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

A feladatot megel6z6en allé helyzetben vallszélességii terpeszben kell végre
hajtatni a guggolast, amely soran beallithat6 a helyes térd és boka pozicidja! A
feladat végrehajtasa kozben szem magassagban célszer(i kitizni egy pontot,
melyet a gyermek nézhet, ezzel segitve eld a helyes fej- és testtartast. Karokat
mells6 kozéptartasban kinyujtani a gyakorlat megkezdése el6tt. Cstiszas kozben a
testsuly a labfej folott minél elérébb, ezzel is a térdek el6re tolasat tudjuk

kihangsulyozni. Erezzék azt a gyerekek mintha elolrél valaki htizna 6ket.



* Kkeresztezett lab allohelyben (mindkét iranyban)

A gvakorlat leirisa:

Al16 helyzetben jobb- és bal irdnyba is az egyik 1ab dtemelése a masik labfej folott
ugy, hogy a térdek keresztezzék egymast és 0Osszeérjenek. A 1épés soran
testsulyathelyezést kell végezni azaltal, hogy az egyik lab elemelkedik a jégtdl. A
karok oldals6 kozéptartasban helyezkedjenek el, egyenes fels6testtel, elérefelé

nézé tekintettel kell végezni a gyakorlatot mindkét iranyban.

El6forduld hibak:

Afej, illetve a vallak el6re esnek, a torzs tulzottan elére ddl, tul nagy terpesz, illetve
keresztlépés torténik, ezaltal egyensulyvesztés alakul ki.

A keresztezés utan a labak nem parhuzamosak.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

All6  helyzetben célszerii elészor bemutatni a helyes terpesz- illetve
keresztpoziciot és ezt kérni a gyerekektdl. Ha mindkét pozicio allé helyzetben
stabil, akkor lehet megkezdeni a gyakorlatot oldaliranyban lépegetve. Lehet
kijelolt vonal mentén végeztetni a gyakorlatot jatékos jelleggel. (,Le ne ess a

vonalrél!”)

* elesés, felallas

A gvakorlat leirisa:

A jégre torténd leiilést, illetve ,elesést” kovetden féltérd pozicioba helyezkedve, a

térdre két kézzel tAmaszkodva felallas.

El6fordulé hibak:

A két térdrol térdelésbdl vagy guggolasbol torténd felallas, torzs el6feszitésének
elmaradasa, fél térd pozicioban a tdmaszkod6 1ab bokajanak befelé délése, csipd
felemelésének elmaradasa, tdimaszkodas kézzel a jégre, ezaltal oldalra délés, a

sulypont elmozdulasa a tdmaszlabakon kiviilre.



Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

Célszerli bemutatni a helyes térdelé poziciot felallas nélkiil tobbszor is. A
tdmaszlab beallitasa, stabilizaldsa a helyes pozicidba a boka tartasra odafigyelve.
Felhivni a gyermek figyelmét, hogy feszitse meg a testét és csak ezt kovetden
probalja ,feltolni” magat a térdén tamaszkodva. Akinél nehezebben megy,
megengedhetd, hogy egy kézzel a jégre tamaszkodjon, illetve az oktat6 is nyujthat

segitséget a kezdetekben, de odafigyelve a stulypont elhelyezkedésére.

2.szint - zold

* halacska elore

A gvakorlat leirisa:

eV

pengék belsd élén kis terpeszben csuszast kezdiink azaltal, hogy a labakat
tavolitjuk oldal irdnyban egymastdl, majd a kozel vallszélességii terpeszt kovetden
a térdek nyujtasaval, illetve a labfejek egymas felé kozelitésével és a labak
egymashoz kozelitésével zart hajlitott allasba érkeziink. A feladat folyamatos
végrehajtasdhoz az el6zékben leirt folyamatot ismételjiik, mikozben a karok
oldalsé kozéptartdsban vannak, illetve a mozgas lendiiletszerzését segitik test

melletti lendiiletes el6re hatra lenditésekkel.

El6fordulé hibak:

A fej, torzs tulzottan el6re ddl, karok nincsenek oldalsé kézéptartasban, a terpesz
tul széles, illetve nem a belsd élén csuszik a korcsolya. A teljesen kinyujtott térd
helytelen feladatmegoldashoz vezet, illetve nem egyenletes sebességii a gyakorlat
kivitelezése. A talzottan bedontott bokatartas, megakadalyozza a feladat masodik

felének, a labak kozelitésének végrehajtasat.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

All6 helyzetben csak a labfej poziciok gyakorldsa, labfejek oOsszezarasa-
szétnyitdsa sarok zarassal. Ravezetésként labhajlitasok, 1abnytjtasok gyakorlasa,

a térdmunka haszndalatdhoz. Ezt a feladatot célszerd kis boéja felett végeztetni,



ezzel vezetve rd a gyermeket a terpesz végrehajtasara, illetve 6sztonozni a boja
feletti/utani térdnyujtasbdl torténé emelkedésre, labzarasra.
Béjasor feletti gyakorlatvégzés kiillonb6z6 sebességen, kiilonb6zé bojatavolsagok

alkalmazasaval, jatékos sorversenyek segitségével szinesithet6 a gyakorlat.
* roller mindkét labon

A gvakorlat leirsa:

A gyakorlat soran ,L” poziciébdl (tdmaszladb labfeje eldre, az elloké 1abé erre
merdlegesen helyezkedik el) az egyik 1abbal rollerez6 mozdulattal torténnek az
ellokések. Jobb és bal labbal is el kell végezni a gyakorlatot. A feladat soran a helyes
belso éllel torténd ellokés és annak iranyanak kialakitasa a cél. Az ellokés iranya
oldaliranyba torténjen. A kezek kezdetben tdmaszkodhatnak a tdmaszlab térdén,

de késébb mar segitsék a mozgas lendiiletét és ritmusat.

El6fordulé hibak:

A fej és torzs tulzott elére délése, vallak elforduldsa barmely oldal irdnyaba,
tamaszkodo 1ab térdének tilzott feszitése, a boka befelé ddlése, illetve a 16k 1ab
helytelen pozicidja. Eleinte az elloké 1ab hatrafelé torténd teljes pengével torténd
ellokést gyakoroljuk, majd kés6bb mar a teljes pengérdl torténd oldaliranyu
ellokés iranyaba helyezziik a hangsulyt. Tovabbi hibaforras lehet a spiccel 16kés

vagy a tamaszlabrol levett testsuly miatti ,levegds” erétlen oldaliranyu lokés.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

A kisebb korosztalynal jatékosan lehet megkdzeliteni a gyakorlatot, hiszen a
feladat végrehajtasa sokban hasonlit az eredeti rollerezéshez, igy 6k ezeket a
mozdulatokat utanozzak, mig a nagyobbaknal feltétleniil fontos a helyes indulé , L”
pozicié megtanitasa és a 16kés iranyanak ellen6rzése! A csisz6 (tdmaszkodo) lab
bokajat minden esetben allitsuk a helyes pozicioba, ha kell a gyermek elé térdelve
rogzitsiik a helyes boka poziciot! Ha mar megfelel6 a technikaja a gyakorlatnak

akkor versenyszer(en is lehet végeztetni a gyakorlatokat.



+ goélyalab mindkét 1abbal

A gyvakorlat leirisa:

Lendiletszerzést kovetden paros labon csiszas kozben egyik térd felhtizasa el6re
hajlitasa ugy, hogy a felhtuzott 1ab combja parhuzamos legyen a jéggel. Cél a
egyenes vonalon, ,golyaldabon”. A karok oldals6 kézéptartasban helyezkedjenek el,
fej megemelve el6re nézd tekintettel. A felhtizott 1ab als6é labszara zarjon a

tdmaszlab térde, illetve bels6 combja mellé.

El6forduld hibak:

A torzs elére dblése akadalyozza a feladat végrehajtasat. A lendiiletszerzés utan a
két labon csdszads elmaradasa, és az azonnali térdemelés egyensulyvesztéshez
vezet. A felhizott 1ab alsé 1abszara nem zar a tdmaszlabhoz, illetve szoget zar be a

haladas iranyahoz képest.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Célszeri kitlizni egy pontot, amelyre a gyermek fokuszal a feladat teljes
végrehajtasa kozben. A vallak enyhén hatra feszitve, lapockak enyhén 6sszehuzva-
ehhez az elindulas el6tt vallkorzés hatra. A karok oldals6 kézéptartasban rogzitve.
Lendiiletszerzést kovetéen nagyon fontos figyelmeztetni a gyermeket a paros
labon csuszasra, illetve a testsuly teljes athelyezésére a tamaszlabra, valamint a

korcsolyapenge merdéleges helyzetére a jégen az egyenes irdny megtartasa miatt.

* guggolasbdl (hajlitott térdbdl) felugras eldre

A gvakorlat leirasa:

Lendiletszerzést kovet6en paros labon cstiszas hajlitott térddel majd ebbdl paros
labbal felugras és érkezés paros labra, hajlitott térdekkel! A karok elére lenditése

segiti a felugrast.

El6forduld hibak:

A torzs el6re vagy hatra d6lése egyensulyvesztéshez vezet. Felugras el6tt nincs

meg az induld pozicio, az elugras egy labrol torténik, illetve az érkezéskor nem
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stabil a hajlitott térd{ pozicid. A felugras pillanataban és a leveg6ben a sulypont
helyzete elmozdul az alatdmasztas fiiggbleges vetiiletétdl, ez egyensulyvesztéshez
vezet. A karok talzott el6re lenditése kimozditja a testet a fiigg6leges
elrugaszkodas iranyabdl, amely a test fiiggéleges tengelyétdl torténd elmozdulast

és egyensulyvesztést eredményez.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Az indulasi - és érkezési pozicidban vald helyes csuszast a megfeleld kar-és
térdmunka hasznalattal felugras nélkiil gyakoroltassuk és csak ezt kovetéen
engedjiik a gyermeket ténylegesen felugrani. Felugras utan torzs elére dontésére
minden esetben fel kell hivni a figyelmet. Egyes targyak atugrasa, karikaba

beugras, kiugras szinesitheti a gyakorlast.

o fékezés

A gvakorlat leirasa:

A lendiiletszerzést kovet6en mindkét korcsolyapenge sarok részét kifelé forditva
csusztatjuk azokat a jég felszinén, ezzel idézve el6 a folyamatos lassulast a teljes

megallasig (,hoeke mozdulat”).

El6fordulé hibak:

A torzs el6re vagy hatra ddlése, nyujtott térd a fékezés elkezdésekor, a bokak
befelé dontése, a sarok nem megfelel6 mértékii kiforditasa, a tul hirtelen

megallasra valo torekvés, a korcsolyapengék tulzott megdontése befelé, a combok

eV

rogzitése a fékezés kozben.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

Célszer(i a fékezést helyben oldal iranyban kezdeni, el6szor egyik- majd a masik
labbal, igy éreztetve meg a gyermekekkel, hogy milyen erdsen kell a pengét a jég
feliiletén csusztatni. A fékezés torténhet csak az egyik 1ab forditasaval, mig a masik
lab folytatja az el6re csuszast. A gyerekeknek tobbszor be kell mutatni, hogy a

fékezés helyes pozicidja soran a térd itt is kissé hajlitott helyzetben van.
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3. szint - kék

* halacska hatra

A gvakorlat leirisa:

eV

pengék belsd élén Kkis terpeszben csuszast kezdiink, a kivant szélességli terpeszt
kovetden a térdek nyujtasaval, a l1dbak egymashoz kozelitésével illetve a sarkak
egymas felé kozelitésével zart pozicidba érkeziink. A feladat folyamatos
végrehajtasdhoz az el6z6kben leirt folyamatot ismételjiik. A karok oldalsé

kozéptartasban, illetve enyhe lenditéssel segithetik a mozgast.

El6forduld hibak:

A fej, torzs tulzottan el6reddl, karok nincsenek oldalsé kézéptartasban, a terpesz
tul széles, illetve nem a bels6 élén csuszik a korcsolyapenge. A teljesen kinyujtott
térd nehézkes feladatmegoldashoz vezet. A tulzottan bedontott bokatartas
megakadalyozza a feladat masodik felének a labak egymashoz kozelitésének

végrehajtasat.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

All6 helyzetben csak a labfej poziciok gyakorlasa labfejek 6sszezarasa-
szétnyitdsa, sarok zarassal. Ravezetésként labhajlitasok-nyujtasok, guggolasok

gyakorlasa, a térdek megfelel6 munkajahoz.

* halacska kombinacidk eldore-hatra

A gvakorlat leirisa:

A zold és kék szinten megtanult_halacska gyakorlatokhoz a harom szintben
megtalalhaté barmely gyakorlat hozzacsatolhat6, amelyek komplex folyamatos

gyakorlatvégzést tesznek lehetdveé.

El6forduld hibak:

A korabban el6fordul6 egyes gyakorlatoknal mar felsorolasra kertiltek.
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Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

Tobb feladat 6sszekapcsoldsa soran nem elég, hogy a gyermek 0sszetett feladatot

hajt végre, azokat egyben és kiilon-kiilon is javitani kell. Itt a gyakorlatok szama

///////////

+ menetkozben fordulatok

A gvakorlat leirasa:

Lendiiletszerzésbdl két labon torténé fordulat, kar oldalsé kozéptartasbol a
mellkas elé karkeresztezéssel 6sszehuz a fordulat kézben. Mindkét iranyban

célszerli gyakoroltatni.

El6fordulé hibak:

A fej, torzs elére dél, igy fordulat kézben a forgas tengelye elmozdul a
fliggblegestol, a labak terpeszben maradnak vagy szétnyilnak fordulas kozben, a
kar behuizasa nem elég gyors, illetve nem a fordulassal azonos litemben, egyiitt

torténik a mozgasa.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

A fordulatokat el6szor helyben végeztessiik jobb-és bal iranyba is. Béjasor mellett
(Iehet egyenes vagy kor alak is) konnyebben érthet6vé valik ez a feladat, célszeri
boéjanként ellenkez6 irdnyt fordulatokat végeztetni a gyerekekkel. A fordulatokat
mindig zart labbal végeztessiik és a karok mozgasat mindig egyiitt végeztessiik a
forgassal (pl. igy hozza a karjat maga elé, mintha valakit er6sen magahoz akarna

szoritani).

+ egylabon csuszas elére (Smp)

A gvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzést kovetden, testsuly athelyezéssel egy labon csuszas, karok
oldals6 kozéptartasban. A tehermentesitett, jégt6l elemelt 1ab térdbdl behajlitott

és derékszoget zar be a comb a tamaszlabbal.
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El6forduld hibak:

A karok nem megfeleld pozicibban vannak, lendiiletszerzést kovetéen nem
megfelel6 a testsuly egylabra helyezése, az allolab csip6jének oldal iranyu
kid6lése, tehermentesitett Iab nem megfeleld helyzetbe kertil, a tAimaszlab bokaja

befelé dol.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

All6 helyzetben az egy labas pozicié gyakorlasa.

» goélyalab hatra

A gvakorlat leirsa:

Lendiiletszerzést kovetden (itt a lendiiletszerzés torténhet halacskabol) paros
labon csuszasbol egyik térd hajlitott helyzetben torténd felemelésével egy ldbon

(,golyalabon”) cstiszas egyenes vonalon. Karok oldalsé kozéptartasban.

El6forduld hibak:

A torzs elére dblése akadalyozza a feladat végrehajtasat. A lendiiletszerzés utan a
két labon csuszas elmaradasa, és az azonnali térdemelés egyensulyvesztéshez
vezet. A felhizott 1ab alsé 1abszara nem zar a tdmaszlabhoz, illetve szoget zar be a

haladas iranyahoz képest.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Célszeri kitlizni egy pontot, amelyre a gyermek fokuszal a feladat teljes
végrehajtasa kozben. A vallak enyhén hatra feszitve, lapockak enyhén 6sszehuzva-
ehhez az elindulas el6tt vallkorzés hatra. A karok oldalsé kozéptartasban rogzitve.
Lendiiletszerzést kovetéen nagyon fontos figyelmeztetni a gyermeket a paros
labon csuszasra, illetve a testsuly teljes athelyezésére a tamaszlabra, valamint a

korcsolyapenge merdéleges helyzetére a jégen az egyenes irdny megtartasa miatt.
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+ guggolasbdl felugras hatra

A gyvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzést kovetéen paros labon csuszas hajlitott térddel hatrafelé majd
ebbdl paros labbal felugras és érkezés paros labra hajlitott térdekkel! A karok
konyokbdl hajlitottak és mellsd rézsutos mélytartasbdl lendiilnek hatra a test

mellett segitve a felugrast.

El6forduld hibak:

A torzs el6re vagy hatra délése egyensulyvesztéshez vezet. Felugras el6tt nincs
meg az indul6 poziciod, az elugras egy 1abrdl torténik, illetve az érkezéskor nem
stabil a hajlitott térd{ pozicid. A felugras pillanataban és a leveg6ben a sulypont
helyzete elmozdul az aldtdmasztas fiiggbleges vetiiletétdl, ez egyensulyvesztéshez
vezet. A karok tulzott hatra lenditése kimozditja a testet a fiiggbleges
elrugaszkodas irdnyabdl, amely a test fligg6leges tengelyétdl torténd elmozdulast

és egyensulyvesztést eredményez.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Az indulasi - és érkezési pozicidban vald helyes csuszast a megfeleld kar-és
térdmunka hasznalattal felugras nélkiil gyakoroltassuk és csak ezt kovetéen
engedjiik a gyermeket ténylegesen felugrani. Felugras utan torzs elére dontésére

minden esetben fel kell hivni a figyelmet.

» csuszas elére egyenes vonalban (minél tovabb), majd ebbdl lefékezés

A gvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzésbdl paros labon csuszast kovetden fékezés, teljes megallasig.

El6fordulé hibak:

A torzs el6re vagy hatra dé6lése. A bokak befelé-kifelé dblése csuszas kozben,

illetve a fékezés kozben.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

A korabban mar targyalt hibajavitasok alkalmazandék ennél a gyakorlatnal is.
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* szlalomozas béjak k6zott

A gvakorlat leirisa:

A lendiiletszerzést kovetSen, az egymastél egyenlé tavolsagra elhelyezett
bdjakhoz minél kozelebb, paros labon hulldmvonalban- él valtasokkal
(kanyarodas kozben a két lab parhuzamosan, boka dontése belsd, illetve kiilsd

élre) és dinamikus térdhajlitasokkal, nyujtasokkal. Karok oldalsé kézéptartasban.

El6forduld hibak:

A fej, torzs el6re dél, karok nem oldalsé koézéptartasban vannak, kanyarodas
kézben a csipd rafordul a kanyarodas irdnyaval megegyezd iranyba, a térdek
merevek, feszitettek a feladat soran, mindkét lab bels6 élhelyzetben helyezkedik

el, amely meggatolja a gyors és hatékony iranyvaltasokat.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

All6 helyzetben a bokdk parhuzamos déntését, illetve a helyes térdmunka
gyakorlasa javasolt. Lendiiletszerzést kovetéen a bojak jelzik a térd hajlitasat,
illetve két bédja kozott a térdbdl ,kidllast” a térdnyujtast. A bojak tetejét
megérinthetik a feladat kozben kézzel, ezzel elGsegitjiik az el6bb emlitett helyes

térdmunkat.

6-9 éves korcsoport: (IV-VI. KORCSOPORT)
Heti edzésszam: 3/hét (igazodva a kéznevelési tipust sportiskola rendszeréhez 2x
tandran belil+1x délutani foglalkozas keretén beliil)

Oktatasi szint: 4-6. szintig

Cél:

Mindenképpen megjegyzendd, hogy ebben a korban széles
iddéintervallumrol beszéliink amikor 6-9, illetve 6-8 éves idoszakrol
beszéliink. Nagy a szoras a gyerekek képességei, életkori sajatossagaibol és
az egyéni novekedés (akceleracio, retardacid) szempontjabdl is. Erre nagy
figyelemmel kell lenni a foglalkozasok tervezése és vezetése soran! Alapelv,
hogy a , pillanatnyilag iigyetlennek tiin6 gyerek is lehet gyéngyszem, csak ki

kell varni”!
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Rendkiviil szenzitiv id6szak, nagy fontossaggal bir a gyerekek fizikai és mentalis
fejlédésében. A gyerekek az iskola kezdeti idészakdban vannak, ebben az
idészakban mdr alkalmazzdk a sokoldalii mozgdsos jdatékok alapvetd formdit, de
mdr az egyszertibb sportmozgdsok is el6kertilnek. A motorikus képességek bizonyos
fajtdi, mint példdul az aerob alapdlléképesség és gyorsasdg meghatdrozé
szenzitivitdssal bir. A jdtékos képességfejlesztések jellemzdbek erre az idGészakra. A
gyerekek jdatékos formdban élvezetes gyakorlatok formdjdban rendkiviil hatékonyan
fejleszthet6k mind a motorikus képességek teriiletén, mind a pszichés tertileten.
Minél tobb sportmozgdst vonunk bele a fejlesztésekbe, anndl jobban fejlesztjiik a
fizikai miiveltségiiket. Ebben az id6szakban tehetjiik le az egyes jeges sportdgak
alapjait, és fejleszthetjiik ki a sportmozgdssal jaré kiilonleges képességeket.

A korcsolydzds, mint mozgdsforma érémszerzési forrdsként jelenjen meg. Minden
irdnyban tudjanak korcsolydzni a gyerekek, jégbiztosan, stabil egyenstlyi helyzetet
érjenek el. Szabdlyozott versenyhelyzeteket lehet kialakitani a gyerekek kizétt,
korosztdlyos kisebb versenyeken lehet Gket inditani, de mérsékelt mennyiségben.

(Sportpedagdgia)

A Kkorcsolyazok fejlesztésének teriiletei

« Minél tobb ideig tartézkodjanak a gyerekek a jégen. Jatékos gyakorlatok
alkossak tovabbra is a gyakorlatok zomét. (szerekkel vagy anélkiil)

« Alapvet6 technika és készségek fejlesztésére kell koncentralni

« Asebesség és ligyesség, valamint a koordinacié fejlédjon

« Fizikai fejlesztés, alapvet6 motorikus képességfejlesztés

« Sokoldalu képességfejlesztések szarazféldon

« Pszichologiai, pedagdgiai fejlesztés

+ Monitoring és tesztelés

+ Felszerelés haszndalata karbantartasa

« Versenyzés tobbnyire jatékos formaban

A kovetkezd tablazat az életkoroknak megfelel6 foglalkozasok szamat, a

felmérések szamat és annak 6sszefoglalé jellegét tartalmazza.
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Jeges , p Versen
p g' Szarazedzés .. Teszt o y
Eletkor: edzés Teszt a jégen i Jatékos
hetente szarazon
hetente teszt

4. szint - barna

* sielés el6re-hatra

* testsulyathelyezés el6re-hatra

* sasszé el6re

» forgas alléhelyben 2 labon (1-2 fordulat)

* koszorulépések 1-1 (még nem folyamataban) - keresztezés elsajatitasa

* kanyarban cstszas egyldbon minél tovabb mindkét irdnyban (élhelyzet)

5. szint - lila

» koszoru eldre (ellokés mindkét labbal)

» angyalka, fecske, 4gyd 4mp -ig tartva

* érkezési pozicié mindkét iranyba

» galopp ugras

» forgas tombé helyzetbdl 4 fordulat esetleg 1 1ab

* paros labon csuszas egyenesen short track pozicidban feltett karral

* Kkis iven egylabon kézépmély pozicidban cstiszas minél hosszabban balra-
jobbra kanyarodva, bal és jobblabon egyarant

» folyamatos korcsolyazas 3 kor (kortilbeliili short track palyan) - a
jégpalya adottsagaitdl fliggen

* testsulyathelyezés ST pozicioban - egyenesben

+ egyenes l6kés ST poziciéban - oldalra

6. szint - piros
* hatra koszoru
» ugras félfordulattal

* cross-roll el6készités
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» szlalomgyakorlat béjak kozott egylabon élvaltassal
+ feltett kézzel folyamatos korcsolyazas 4 kor (kortlbeliili short track

palyan) - a jégpalya adottsagaitol fliggben

4. szint - barna

» sielés elore-hatra

A gvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzést kovet6en paros labon hullamvonali mozgas élvaltasokkal
(kanyarodas kozben a két lab parhuzamosan bokabdél dont belsg, illetve kiilsd

élre) megfelel6 térdmunkaval. Karok oldals6 kozéptartasban helyezkednek el.

El6forduld hibak:

A fej, torzs tulzottan elére dol, karok nem oldalsé kozéptartasban helyezkednek
el, kanyarodas kozben a csip6 rafordul a kanyaroddas irdnyara a térdek nem
megfeleléen végeznek hajlitast-nydjtast. A korcsolyapengék élei belsd élen

vannak.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

All6 helyzetben a parhuzamos helyzetben elhelyezked6 labfejek helyzetében a
bokak dontését, illetve a helyes térdmunka gyakoroltatasat, térdhajlitas-nyujtas
gyakoroltatasa javasolt. Fontos a megfeleld csipd helyzete, ezért, ha sziikséges a

gyermekkel szemben allva, azt a helyes pozicioba kell allitani.

* testsulyathelyezés elére-hatra

A gvakorlat leirasa:

A lendiletszerzést kovetéen (a késObbiekben akar all6 helyzetbdl inditva)
terpeszallasban cstszva, valtott térdhajlitds mellett testsuly athelyezése egyik
labroél a masikra és ebbdl a testsulyathelyezés sordan a labnyujtas kozben oldal

iranyu teljes pengével torténd ellokés. A nyujtott lab sarok részével minél
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nagyobb, oldal iranyu tolas torténik. Karok oldals6 kozéptartasban helyezkednek

el, a torzs egyenes feszes tartasban helyezkedik el.

El6forduld hibak:

A fej, torzs el6re doél, fels6test talzottan kifordul a hajlitott 1ab iranyaba, nyujtott
lab labfeje kifordul, nem parhuzamos a haladas iranyaval, a penge elhagyja a jeget,
igy elmarad a tolas mozdulata. Hiba a nem teljes testsulyathelyezés a tamaszlab

folé, és fontos a kinyujtott 1ab tehermentesitése!

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Egyhelyben terpeszallasban célszerli gyakoroltatni a testsulyathelyezést egyik
labrol a masikra kihangsulyozva a teljes testsuly athelyezés egyik 1abrél a masikra.

Célszerli megfogni szembdl a gyermek csipbjét és helyes pozicioba allitani.

* sasszé elore

A gvakorlat leirisa:

A gyakorlat a szarazfoldon végzett sasszé gyakorlathoz hasonld
mozgasfelépitettségében, ritmusaban. Alapvetd kiilonbség a jégen torténd mozgas
soran az ellokés iranyaban és a testsulyathelyezés tekintetében, valamint az
egyenes fels6test helyzetében és a karok tartdsdban van. A gyakorlat soran
megjelenik az ellokés, testsulyathelyezés és az élhelyzetek haszndlata. A felsGtest
egyenes, a kanyaroddas soran a kiilsé {v fel6li kar a korre érintdleges helyzetben
mellsd kdzéptartasban, mig a masik kar erre merdlegesen oldalsé kézéptartasban

helyezkedik el. A csip6 a kor sugaraval parhuzamos iranyu.

El6forduld hibak:

A torzs nem fordul el a kanyaroddas iranyaba, zaras soran a felsétest kifordul, a
csipd a kor kozepe felé ddl, a térd megfeleld hajlitdsa nem torténik meg, a csiszo
1ab nem kiils6 élen fut, a boka befelé dél, az ellokd 1ab nem belsé élrdl indul,

felzaraskor a tAmaszlab nem bels6 élre kertil.
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Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

A Kijel6lt koron el6szor tombét célszer(i gyakoroltatni, a feladat célja a térdmunka
és a tolas irdnyanak helyes gyakorlasa, ezt koveti a 16kd 1ab felemelése a jégrol,
mig a masik 1ab a jégen marad, nem emelkedik fel. Ebben az esetben a helyes csipd

pozicidt és a 16kés helyes iranyat lehet konnyebben beallitani.

» forgas alldhelyben 2 1abon (1-2 fordulat)

A gvakorlat leirasa:

Tombé poziciébdl félkor iven inditva 2 labon végzett fordulat, mely soran a karok
oldalsé kozéptartasbol a mellkashoz behtizédnak a két 1ab Osszezarasaval egy

idében.

El6fordulé hibak:

A karok nem megfelel6 pozicidbdl indulnak, illetve nem zarédnak a mellkashoz a
forgas kozben, a tombé pozicié félkorive nem fejez6dik be, ezaltal a forgas nem
egy pont koril torténik, a labak nem keriilnek szorosan egymas mellé a forgas
kozben. A test tengelye nem egyenes, amely a fiiggdleges sikbdl kimozdulva

egyensulyvesztéshez vezet.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

All6 helyzetben csak a kar mozgast célszer(i gyakoroltatni. Szintén allé helyzetben
karmozdulat és fordulat- lendiiletszerzés gyakorlasa, tengely huzasat kovetden,
fel kell rajzolni egy félkorivet, melyen a gyermek latja a tombé iranyat, igy szamara

is konnyebb a forgas pontos helyének meghatarozasa.

* Kkoszorulépések 1-1 (még nem folyamataban) - keresztezés

elsajatitasa

A gvakorlat leirasa:

A feladat egy képzeletbeli koron végzett kanyartechnikai gyakorlat. A fels6test

egyenes, a kanyarodas soran a kiilsg iv feloli kar a korre érintéleges helyzetben
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mellsd kdzéptartasban, mig a masik kar erre merdlegesen oldalsé kézéptartasban
helyezkedik el. A csip6 a kor sugaraval parhuzamos iranyu.

Ellokés torténik a kanyar belsé ive feloli 1ab kiils6 élérdél csusztatva oldalirdnyban
teljes labnyujtasig, mikozben a kiils§ iv feloli 1db tehermentesitve belép a bels6 iv
iranyaba, és csak a masik lab l16késének befejezésekor érinti a jeget, és kezdi meg
oldaliranyu, a kor sugaraval megegyezd iranyu ellokését. A 16kés megkezdésével
egyidében a masik tehermentesitett 1ab el6készit6 fazisba érkezve keresztbe 1ép,
belép a kor sugaraval kozel megegyezben. Ezt a mozdulatsort folyamatosan
ismételve all oOssze az ugynevezett ,koszoruzd”, masnéven keresztlépéses
kanyartechnika. Itt azonban még nem kovetelmény a folyamatossag! Részeire

bontva egy-egy komplett 1épés begyakorlasa a cél.

El6forduld hibak:

A fels6test nem a kor kozepe felé fordul, illetve a keresztezés soran Kifordul, a
kanyar ivét tekintve a beliil 1év6 16k61ab nem kiils6 élrél indul, a keresztezés soran
alendit6lab labfeje nem marad a kor {ve felett, hanem kifordul, ezaltal a jégre tevés
pillanataban a lab a csuszds iranyaval ellentétesen keriil a jégre, a keresztezés csak

a labfejnél torténik, nem a térd felett.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Erdemes visszatérni az 1.szint keresztezett 1épéséhez, majd ezt kovetSen a koron
el6szor csak tombés l6késeket gyakoroltatni, igy a fels6test helyes pozicidja
rogziil, ugyanebbdl a tombés 16késbdl folytassuk a keresztezést, majd csak ezt

kovetben térjiink at az egy-egy labas atlépésre.

* kanyarban csuszas egylabon minél tovabb mindkét iranyban

(élhelyzet)

A gvakorlat leirisa:

A lendiiletszerzést kovetben adott félkoron torténd egylabas stabil cstiszas minél
tovabb, kihangsulyozva az élhelyzetet, és az {ven maradast. A fels6test a kor
kozepe felé fordul, a karok oldalsé kozéptartasban a torzzsel egyiitt fordulnak.
Fontos mindkét iranyban, mindkét ladbbal torténd egylabas iven csdszas

gyakoroltatasa!
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El6forduld hibak:

A lendiiletszerzés utan a fels6test nem fordul el a kor kozéppontja felé, a csipd
pozicidja szintén nem a kor kozepe felé fordul, a tAmaszldb nem a megfeleld él
helyzetben van, a bokak a kivant élhelyzettel ellentétesen ddlnek, igy nem segitik

az iven maradast.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Az el6z0 feladatban mar gyakorolt tombé pozici6 itt is alkalmazhato, azzal a
kulonbséggel, hogy a tolast kovet6en a tamaszlab nyujtasaval felallitjuk a
korcsolyazot a kiilsé élre, koriv tartassal. A belsd ivek gyakoroltatasa kénnyebb

feladat, itt a felsGtest stabil helyzetben tartasaval iranyithat6 a koriven csuszas.

5. szint - lila

* koszoru elére mindkét iranyban (ellokés mindkét labbal)

A gvakorlat leirisa:

A feladat egy képzeletbeli koron végzett kanyartechnikai gyakorlat. A fels6test
egyenes, a kanyarodas soran a kiilsg iv feloli kar a korre érintéleges helyzetben
mellsd kozéptartasban, mig a masik kar erre merdlegesen oldalsé kézéptartasban
helyezkedik el. A csip6 a kor sugaraval parhuzamos iranyu, illetve annak
folytatasa.

A kor sugaraval megegyez0, oldaliranyu ellokés torténik a kanyar kiilsé ive feloli
labbal, belsé élhelyzetrdl teljes labnyujtasig. Ekozben a kor belsé ive feldli 1ab
kiilsd élérdl csusztatva oldaliranyu lokést kezdiink, mikézben a kiilsé iv fel6li 1ab
tehermentesitve belép a bels6 iv irdnyaba, atlépve az éppen ellokést végzé labat,
amely csak a masik 1ab 16késének befejezésekor érinti a jeget, és kezdi meg
oldaliranyu, a kor sugaraval megegyezd iranyu ellokését. A 16kés megkezdésével
egyidében a masik tehermentesitett lab el6készité fazisba érkezik. Ezt a
mozdulatsort folyamatosan ismételve all Ossze az ugynevezett ,koszoruzo”,

masnéven keresztlépéses kanyartechnika.
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El6forduld hibak:

A fels6test nem a kor kozepe felé fordul, illetve a keresztezés soran Kifordul, a
kanyar ivét tekintve a beliil 1év6 16k61ab nem kiils6 élrél indul, a keresztezés soran
alendit6lab labfeje nem marad a kor {ve felett, hanem kifordul, ezaltal a jégre tevés
pillanataban alab a cstiszas iranyaval ellentétesen kertil a jégre, a keresztezés csak

a labfejnél torténik, nem a térd felett.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Erdemes visszatérni az 1.szint keresztezett 1épéséhez, majd ezt kovetSen a koron
el6szor csak tombés l6késeket gyakoroltatni, igy a fels6test helyes pozicidja
rogziil, ugyanebbdl a tombés 16késbdl folytassuk a keresztezést, majd csak ezt

kovetden térjiink at az egy-egy labas atlépésre.
» angyalka, fecske, agya 4mp -ig tartva

A gvakorlat leirisa:

Angyalka: guggold poziciobdl az egyik labat hatra nytjtva végrehajtott csiszd
pozicio.

Fecske: mérleg allasban cstszas eldre.

Agyti: lendiiletszerzésbél guggold poziciéban cstiszas elére mikozben az egyik 1ab

tehermentesitése és levegében torténd térdbol elére nyujtasa torténik.

El6forduld hibak:

Mindharom gyakorlat soran a helytelen egyensulyi helyzet, tehermentesitett

labak helytelen pozicioja, fels6test eldre-illetve hatra ddlése.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Mindharom gyakorlatot el6szor edzdi segitséggel célszerli végeztetni. Az angyalka
poziciét a palankkal szemben célszerii el6szor beallitani, itt a helyes kiforditott
labfej poziciot kell beallitani. Az agyat a gyerekek parban is probalhatjak,

keresztezett kartartassal, ekkor az egyik agyut, mig a masik tombét csinal.
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* érkezési pozicio mindkét iranyba

A gyvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzés utan hatra felé korcsolyazasbol két 1abon csuszasbol felugras,
kar vezetéssel lenditéssel, érkezés egy labra- lenditélab hatul kozel vizszintes

pozicidban térdnyujtas mellett megtartva az érkezést kovetden.

El6forduld hibak:

A fels6test el6re dd], a fej el6redd], felugras el6tt a térdek nincsenek hajlitott
poziciéban, a karok mozgasa nem koveti a felugrast, az érkezés pillanatidban a
futé 1ab térde nincs hajlitva, a csip6-térd-boka vonaldban torés lathato, a

lendit6lab nincs megtartva poziciéban.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Helyben felugras a helyes kar hasznalattal, ravezetésként a felugrast kovetéen

el6szor két labra érkezés, majd ebbdl nytjtsa a lenditd labat hatra.

+ galopp ugras

A gvakorlat leirisa:

Megegyezik a szarazfoldon végzett galopp szokdeléssel, a karok az ugras kézben

a lenditd labhoz képest ellentétes mozgast végeznek.

El6fordulé hibak:

A torzs tulzottan eldre- vagy hatra ddl, a karok nem ellentétes mozgast végeznek,
az elugras nem hajlitott térdbdl indul, a lenditett 1ab nem el6re, hanem csak felfelé

indul, érkezéskor a térd nincs hajlitott poziciéban.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

A feladatot el6szor felugras nélkiil végeztetjiik, a lendit6lab el6re lenditése utan
,rollerez6” mozgassal haladas, mikozben kiforditott 1abfejjel ellokést végziink a

tdmasz csusz6 1ab mellett hatra (mikorcsolyaban, akar a spicc hasznalataval).
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+ forgas tombé helyzetbdl 4 fordulat esetleg 1 lab

A gyvakorlat leirisa:

Tombé poziciobdl félkoriven inditva 2 labon fordulat, a karok oldalsé

kozéptartasbol a mellkashoz behuzasa a két 1ab 6sszezarasaval egy idében.

El6fordulé hibak:

A karok nem megfelel6 pozicidbol indulnak, illetve nem zar6dnak a mellkashoz a
forgas kozben, a tombé pozicié félkorive nem fejezdédik be, ezaltal a forgas nem
egy pont koril fog megtorténni, a ldbak nem kertilnek szorosan egymas mellé a

forgas kozben.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

All6 helyzetben célszerti csak a kar mozgast gyakoroltatni, szintén 416 helyzetben
karmozdulat és fordulat- lendiiletszerzés gyakorlasa, tengely htiizasat kovetben,
fel kell rajzolni egy félkorivet, melyen a gyermek latja a tombé iranyat, igy szamara

is konnyebb a forgas pontos helyének meghatarozasa.
* paros labon csuszas egyenesen short track pozicidoban feltett karral

A gvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzés utdn paros labon csiszas mély térdhajlitott helyzetben. A
fels6test elérehajolt helyzetben koézel a combokhoz, ellazitott ,pupos” hattal,
leengedett lazan tartott vallakkal, hat mogott lazan 6sszefogott kezek. A tekintet

elore, lefelé néz.

El6forduld hibak:

A labfejek nem parhuzamosak egymassal, és tul kozel vagy tdl nagy terpeszben
helyezkednek el. A bokak befelé vagy kifelé d6lnek, nem merdlegesek a pengék a
jégre. A hat tulzottan feszes, lapockak 6sze vannak huzva, a konyokok nem lazan

l6gnak.
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Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

Célszerti allo helyzetben beadllitani a 1abfejek, bokak, térdek, a fels6test, vallak és
karok és a fej helyzetét. A pozici6 cstiszasnal 1ényeges a sulypont stabilizalasa, ne

mozogjon eldre hatra. Talpkoézépen, illetve annal kissé hatrébb legyen a sulypont.

* Kkisiven egylabon k6zépmély pozicioban csuiszas minél hosszabban

balra-jobbra kanyarodva, bal és jobblabon egyarant

A gvakorlat leirasa:

Lendiiletszerzés utan egy adott kozel 6-8 méteres sugaru korivet kovetve
egylabon csuszas a tamaszlabon hajlitott térddel, kovetve a meghatarozott koriv
vonalat minél hosszabban. A karok oldals6 kozéptartasban segitik az egyensulyi
helyzet megtartasat. Mindkét labon mindkét iranyban elvégzendd a gyakorlat

kihangsulyozva az élhelyzeteket.

El6fordulé hibak:

El6fordulé hibaként letér az ivrél, egyensulyat vesziti, roviden csuszik, nem

hasznélja a korcsolya penge élét, helyette teljes mindkét élen csuszik.

Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

Célszerti el6szor egyenes egylabas csuszasokat gyakoroltatni, utdna rovid, de
minél hosszabb egylabas iveken gyakoroltatni ugy, hogy a boka billentésével

érezzék meg az élhelyzeteket.

» folyamatos korcsolyazas 3 kor (koriilbeliili short track palyan) - a

jégpalya adottsagaitdl fiigg6en

* testsulyathelyezés ST pozicioban - egyenesben

A gyvakorlat leirisa:

Lendiiletszerzés utan egyenesben mély térdhajlitds koézben csiszas ugy hogy
egyszer az egyik, egyszer a masik tamaszlab f6lé helyezzik a teljes testsulyt,
mikozben a tehermentesitett labat oldalt térdbdl kinyujtjuk. A labfejek a gyakorlat

soran végig parhuzamosak, és a fels6test laza el6rehajolt helyzetben van, a
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mellkas kozel helyezkedik el a combokhoz. A karok segithetik a mozgast hajlitott

tartasban.

El6forduld hibak:

Nem teljes testsulyathelyezés torténik, kétlab kozott marad a testsuly, a felsGtest
elfordul a tAmaszlab felé, tilzott emelkedett fels6test, illetve tul feszes fels6testi

helyzet.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Célszert allé helyzetben bedllitani az egyes poziciokat, amelyeket folyamatosan

egyre hosszabb cstszasok mellett.

+ egyenes lokés ST pozicioban - oldalra

A gvakorlat leirisa:

Az eddig elsajatitott korcsolyatechnikara épiil6 mozdulatsor ennél a gyakorlatnal
a gyorskorcsolya egyes specidlis elemeit emeli ki. Az oldalra 16kés teljes éllel
kihangsulyozasa mellett a gyorskorcsolyaban alkalmazott karmunka, valamint a

fels6test elérehajolt helyzete hangstlyos.

El6fordulé hibak:

Az ellokés hatra torténik, elfordulnak a vallak minden 16kés utan, egyenes a hat

pozicidja, tulzottan nyujtott a térd szoge.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

eV

szogek beallitasa mellett.
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6. szint - piros

* hatra koszoru

A gvakorlat leirisa:

A feladatot egy képzeletbeli koron végzett kanyartechnikai gyakorlat hatrafelé. A
fels6test egyenes, a kanyarodas soran a kiilsé iv feloli kar a korre érintéleges
helyzetben mells§ kozéptartasban, mig a masik kar erre merdlegesen oldalsé
kozéptartasban helyezkedik el. A csip6 a kor sugaraval parhuzamos iranyu, illetve
annak folytatasa.

Ell6kés torténik a kanyar kiilsd ive feloli 1ab bels6 élérdl csusztatva oldaliranyban
teljes labnyujtasig, mikozben a belsé iv feloli lab tovabb csuszik kiils6
élhelyzetben. Ezt kovetden a kiils6 iv feldli labat, tovabbra is bels6 élhelyzetben
visszahuzzuk a bels6 iv fel6li labhoz és ott a labfej el6tt keresztezd mozdulatot
végziink. Tehat a 10kés megkezdésével egyidében a masik tehermentesitett lab
el6készité fazisba érkezve keresztbe visszalép, belép a kor sugaraval kozel
megegyez6 irdnyba. Ezt a mozdulatsort folyamatosan ismételve all Ossze az

ugynevezett ,koszorizd”, masnéven keresztlépéses kanyartechnika.

El6forduld hibak:

A fels6test nem a kor kozepe felé fordul, illetve a keresztezés soran Kifordul, a
kanyar ivét tekintve a beliil 1év6 16k61ab nem kiils6 élrél indul, a keresztezés soran
alenditoélab labfeje nem marad a kor ive felett, hanem kifordul, ezaltal a jégre tevés
pillanataban alab a cstiszas iranyaval ellentétesen kertil a jégre, a keresztezés csak

a labfejnél torténik, nem a térd felett.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Célszerti egy kort kijelolni és ennek mentén gyakoroltatni a feladatot.
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* ugras félfordulattal

A gyvakorlat leirisa:

Lendiletszerzést kovetéen paros labrél felugras kozben fél fordulatos ugras
arcirannyal hatra érkezésbe, illetve hatra csuszasbol felugras kozben fél
fordulatos ugras arcirdnnyal elére érkezve. A karok oldals6 kézéptartasbdl az
ugrassal egy idében a mellkashoz huiznak szorosan, majd az érkezést kovetden

visszatérnek oldals6 kozéptartasba.

El6forduld hibak:

Itt a hibak el6forduldsukat tekintve megegyeznek a 2-es és 3-as szinten mar
tanitott felugrasokkal, illetve az ugras soran a test tengelye nem fliggéleges marad
hanem kitér oldalra. A karok mozgasa nem elég intenziv, nem segiti a fordulatot.

A térd hajlitasa- nyudjtasa nem a megfeleld id6ben torténik.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

Célszerl a fordulatokat el6szor helyben végeztetni, figyelve a kar munkara, illetve
a precizen végrehajtott 180 fokos fordulatra. Fontos a test tengelyének fiigg6leges

vetiiletének megtartasa.

* cross-roll elokészités

A gvakorlat leirisa:

Egyenes vonalat atlépve elol keresztezett 1épések sorozata. Cél a pengék kiilsé élre
helyezése a keresztezést kovetden. A karok oldals6 kozéptartasban helyezkednek

el.

El6forduld hibak:

A torzs, karok elére délnek, a térdek Osszeérnek, a bokak befelé dilnek. A
keresztezés soran az atlépo lab nem kiilsére 1ép at, a testsulyathelyezés nem teljes

az atlépést kovetden.
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Hibajavitas, ravezets gvakorlatok:

Egy egyenes tengely rajzoldsa ajanlott, amelyet a gyerekek at tudnak 1épni, ezzel
szoritva ra 6ket, hogy a keresztezés ne csak a bokanal, hanem a térd felett

torténjen meg.

+ szlalomgyakorlat b6jak kozott egylabon élvaltassal

A gvakorlat leirasa:

Lendiiletszerzésbél egy labon végrehajtott hullimvonal kiils6-bels6 él

hasznalattal. Karok oldalsé kozéptartasban.

El6forduld hibak:

A fels6 test tulzottan el6re- vagy hatra dél, karok nincsenek oldaltartasban, a
csuszo lab csipdje oldalra dél, a bokak tulzottan befelé vagy kifelé ddlnek, nem
torténik meg a bokak /élek belsordl- kiilsore, illetve kiils6rél- belsére torténd

atvaltasa.

Hibajavitas, ravezetd gyakorlatok:

El6szor célszeri csak belsd élek hasznalataval szlalomozni (labvaltassal), majd
ugyanigy a kilsé élen keriilni a bdjakat. Nagyon fontos a testsuly megfeleld
beallitasa, mert ha az a futélab folott helyezkedik el, elkeriilhet6 a csip6k rossz
iranyd mobilizaciéja. A gyermek csipdjével szemben allva és azt fogva, tudjuk

segiteni a hullAmvonal végrehajtasat.

+ feltett kézzel folyamatos korcsolyazas 4 kor (kortlbeliili short track

palyan) - a jégpalya adottsagaitol fliggben
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