MDSZ ,,Demo testnevelés 6rak”

Parkour

Kinek ajanljuk?

A Parkour oratervet elsGsorban azoknak ajanljuk, akik érdekl6dnek a
tobbnyire a torna oktatasahoz kotott akrobatikus, sajat testsulyos, nagy
lgyességet és gyakorlast igényl6 feladatok irant, de a tornateremben,
testnevelés érakon megszokott eszkdzdket nem csak a hagyomanyos, médon
szeretnék csak felhaszndlni. A parkour rendkiviil valtozatos felhaszndlast tesz
lehet6évé olyan klasszikus testnevelés drai eszk6zoknek, mint a pad, bordasfal,
korlat, zsamolyok, svéd szekrény, kotél stb., és nagyon jol segitik az egyénileg
motivalo, kihivast jelentd, de teljesithet6 kornyezet kialakitasat.

Amire érdemes figyelni:

- A parkour gyakorlatai remekdl illeszthet6k a torna oktatasanak
el6készitéséhez, hiszen szamtalan, valtozatos végrehajtast,
tapasztalatot jelenthet a gyerekek szamara, ahol a késébbi torna
technikai tanuldsi szempontok variacids lehet6ségeket adnak.

- Fontos megjegyezni azonban, hogy a parkour a torna sportagi
kotottségével pont ellentétes olyan értelemben, hogy az akadalyok
leklizdése szamtalan modon torténhet.

- Erdemes minden testnevelés 6ran hasznalt eszkdzt kiprobalni a
parkour szellemiségében, beépiteni az adott palydba, valamint




bevonni a tanuldkat ebbe a feladatba (pl. palya-alkotds megadott
szerek segitségével, kiscsoportokban)
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A foglalkozast megel6z6en: parkour sportagtorténeti ppt bemutato (Id. dokumentumtar)

A Parkour sportag megismertetése. Torténeti és egyéb érdekességek.




Rész/id6

Gyakorlatok, feladatok

Kapcsolddé tanuldsi szempontok

Eszkozigény, megjegyzés

Els6 rész:
Bemelegités,
el6készités

30-35’

Jaték: Akadalyfutdssal egybekotott amdéba. A
két csapatnak azonos kihelyezett palyan kell
kifelé haladnia az amdba helyszinére, ahol egy
bolyat/jelz6trikét rakhat, annak érdekébe, hogy
0sszejojjon a harom azonos egy vonalban, majd
visszafelé kell megtennie az akadalypdlyat és
valtani a tarsat.

Keringésfokozas I.: A kihelyezett akadalyok
kozott torténik a futds, hatarozatlan alakzatban.
Adott jelre a gyerekek nem érhetnek le a
talajra, és meg kell prébalni a talaj érintése
nélkil tovabb mozogni. Az adott jelre megint
csak az akadalyok érintése nélkil torténik a
futas, illetve megjelennek a futd, és ugroiskola
gyakorlatok. A jelre torténd valtas tovabbra is
megmarad.

A késGbbi technikai elemek OsszetevGinek jatékos
megjelenitése.

Jaték: Két darab kett6 vagy
harom  részes szekrény.
illetve két szivacs. 8 bdja,
amibél 4-4 mas szind. (3 a
jatékhoz, 1 az indulé pontnal
emlékeztet6, hogy melyik
szinnel vannak a gyerekek, és
honnan indulhatnak)

Az amdéba palydhoz
szikséges 9 karika vagy 4
azonos méret(i kotél darab.







Keringésfokozds Il.: Szimpla négykézlab jaras
el6re, majd hatra. Pok/rék jaras.
Nyusziugras/Kong nyuszi. Oldalazva négykézlab
jards. HosszU parosldbas ugras, majd egybdl
dinamikus kiugras felfelé, végig a kijelolt terilet
teljes hosszaban. El6re bukfenc. Sdantardka.
Zsugor forgas (ciganykerék elcsalva zsugorban)
Egyik labrél a masik labra torténd ugras tapsra,
egyensuly gyakorlatként. Egy sima pdroslabas
szokdelés, egy egészcsavar balra, majd ugyan ez
jobbra

a négykézlab jarasoknal ne tegyék le a térdet a

talajra.

- A pdbk/rak jarasnal emeljék meg a csip6t.

- A nyusziugrasndl I6kjenek vallbdl és a két térd
maradjon bent a kezek kozétt. A Kong nyuszinal
probaljdk meg a tdmasz kéz utdn érkezni ldbbal.

- A pdrosldbas ugrasoknal ne legyen megszakitas az
ugrdsok kozott vagy minél kevesebb. Az
egyensulyos tapsos feladatokndl pedig minél
kevesebb egyensulyvesztéssel hajtsak végre. Az
egészcsavaroknadl pedig ne térjenek ki a fliggbleges
sikbol.

Kevésbé puha szivacsok vagy
talajsz6nyeg/tatami,  amin
elhelyezett szivacsok vannak.

Masodik rész

Parkour alapok
l.:

45-50’

A parkour alapjai elsé részben a leérkezéseket,
az alap lépéseket, atjutasokat (vaultokat)
foglaljdk magukban.

Alap technikdk:

érkezések: preciz, tompitott érkezések:
gurulasok, tompitott érkezés.

Alaplépések, ugrasok: preciz, kong lépés
(sasszé), tempd,

Ravezets feladatok a I0késekhez, tdmaszokhoz:
supportbdl fel, support 16kés, helybdl dash
[6kés

Eleinte helybél, majd lendiletbél alap vaultok:
speedstep, speed, turn, lazy,

A preciz egy alap érkezési forma, amely az egyensulyi
helyzet kdonnyebb és biztonsdgosabb végrehajtasat
hivatott el6segiteni. Ennél a mozdulatnal fontos, hogy
atalp 1/3 éra érkezzenek a gyerekek a peremre. A kong
Iépésnél vagy parkour sasszénal fontos, hogy az Gitemet
megértsék a gyerekek és jobb-bal-jobb [|épések
helyesen legyenek hangsulyozva (pl.: jobb elnyujtott
bal-jobb gyors mellé zarassal elrugaszkodassal)

A tempd ugrdsokndl ne legyen megszakitva a lendiilet.
A csip6t ne engedjék bele el6re az elrugaszkodasnal, a
karokat hosszan lenditsék és a kovetkezd ugrds
el6készitése érdekében, a két kéz az el6re lendités
utan a leérkezésnél mar lendil hatra és késziti el6 a
kovetkez6 elrugaszkodas lenditését.

,Preciz” gyakorlasara
alkalmas perem akadaly
Szekrény 2-3 részes




A support helyzetnél a vallbdl lefelé torténd nyomassal
egybekotve van a tdmasz helyzet, nem szabad, hogy a
gyerekek leengedjék a vallukat, csak a vallbél vald 16kés
el6tt. A labukat pedig, ahogy a nyusziugrasnal is a két
Iab kdzé hozzak be, ne pedig a kéztdmaszon kivilre.

A dash |6késnél az elrugaszkodas el6tt bele kell d6Inilik
a mozdulatba és felhuzni a labakat, hogy a kiszuras
felfelé torténhessen ne pedig lefelé a talaj felé.
Vaultok: A Speedstep vaultndl az akadalyra csak az
egyik kéz és az ellentétes oldali Iab érhet. Meg kell
emelniik a csip6t az atjutdsnal, hogy ne Ussék be
l[abukat, a kéz és Iab tamasz pedig szinte egyszerre kell
hogy megérkezzen az akadaly tetejére.

A Speed vault nagyon hasonld az el6z6h6z. Annyi
kiilonbozteti meg a speed step-tdl, hogy a [db mar nem
érinti az akadalyt. A turn vaultnal a tanuld az akadaly
mellett all, két kézzel megfogja a tetejét majd a
kartamasz segitségével atugrik az akadaly tuloldalara.
Fontos, hogy ne forduljanak ki vallbdl és végig a talaj
felé nézzenek mellkassal.

A lazy és thief vaultnal huzzak fel mind két térdiket,
hogy az ne akadalyon el az akadalyban.

A monkey vault lényegében egy fel nyusziugras az
akadaly tetejére. A legfontosabb, hogy a tanulé a két
keze kdzé hozza be a labait, ne pedig kivilrél, ezzel




akadalyozva a sajat kéztdmaszat. Hasonléan a Kong
vaultnal is ez lesz a legfontosabb kritérium. A le dash
illetve step dash-nél az l6 helyzetbe torténd
megérkezés és ebbe a helyzetbe térténd beledblés lesz
a legnehezebb és legfontosabb, hogy helyesen
kivitelezzék a tanuldk.

Akik a vaultok gyakorlasa mellett a tovabb futas és
preciz ugras gyakorlatot valasztjak, azoknak fontos,
hogy folyamatos legyen a mozgas, és stabil precizt
ugorjanak

A Palm spin gyakorlatndl pedig huzzak fel a labukat a
két keziik kozé, hogy ne akadjon el a térdiik.
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Harmadik rész | A Parkour alapok masodik részénél az egyel | Fontos, hogy az akadalyok ugy legyenek kialakitva, | Minden az iskolaban
Parkour alapok | bonyolultabb, de még alapveté vaultok | hogy a mozgas minél tdbb iranyba torténhessen | fellelhet6 tornaszer és egyéb
Il.: megismertetése lesz a feladat. tovabb, amikor 0sszekotésre kerlilnek az adott | akadaly haszndlhaté

Itt két lehet&ség van egy akaddlyon, vagy a mar | dllomasok. A gyerekek csak olyat hasznaljanak, amit
15-20’ megtanult vaulok gyakorlasa, vagy Uj vaultok tanultak az dra alatt.

megismerése és egybekotése tovabbi futasos

ugrasok, kiilonb6z6 érkezési technikakkal.




A masodik rész vaultjai: monkey, kong, le dash,
kash

A Parkour alapok II. részében kialakitott
allomdsok 0Osszekotése és szabad mozgas
fesztival jelleggel is megtorténhet (ld.
Tesim.hu/fesztivalszervezes/)







Parkour sakk

Ahol a gyerekeket két csapatra kell felosztani, és
egymassal szembe egy soros vonalba feldllitani
Gket. A labakat ©sszezarva, csak pdroslabon
ugorva lehet haladni, és egyszerre csak egy ugrds
tehet6, ami egy |épésnek szamit a csapatnak.
Egyszerre csak egy jatékos Iéphet egy csapatbdl
és felvdltva torténnek a lépések. A pdaroslabas
ugrasbdl stabilan kell megérkezni (csak ugy, mint
egy preciz ugrasba is), amennyiben egyensuly
vesztés torténik Ugy az adott jatékos kiesik. A cél,
hogy az ellenfél 6sszes jatékosa kiessen (paros
l[dbbal mellé ugorva és megérintve lehet kiejteni
az ellenfél jatékosait), vagy egy jatékost
eljuttassunk az ellenfél kezdd vonala mogé,
stabilan megérkezve itt is a vonal mogott. A jaték
kozben nem lehet megszélalni, aki mégis
megszolal az kiesik a jatékbdl. Kommunikalni
csak mutogatva lehet, és egy csapatnak 5mp-e
van lépni.

Nyujtds:
Cél, hogy minden megmozgatott izom/
izomcsoport megfelel§ lenyuljtasa, ellazitasa,
illetve a tanulok nyugalmi allapotanak
kialakitasa

A sakkndl fontos, hogy nincsenek engedmények a
kies6kkel szemben vagy nagyon minimalisak,
amennyiben ez nem kovetkezik be, Ugy a jaték szétesik.
A paroslabas ugrds kovetkeztében a két labfej nem
nyilhat szét, mintha 0ssze lenne ragasztva, ugy kell
elkezdeni és befejezni az ugrast.

Nyujtasnal mar nincs utdn mozgds, csak statikus
nyujtas van.




Képi segédanyag a legfontosabb sportagi technikai elemekhez:

1.Preciz leérkezés peremakadalyra:




2. Lazy vault:







3.Roll:




4. Turn Vault:




5.Speed Vault




6.Kong Vault:




