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A tolongas tanitasa gyerekeknek

A sarkazd bedll, keze a feje tetején. A jovendd bal pillér mogé all. Jobb jezével
megmarkolja a sarkazd mezét a szegycsont tajékan. Ezutan korllsétalja a sarkazoét és
felveszi rendes bedllasat, és figyel, hogy a laba ne kerliljon a sarkazé laba elé. Csip6 a
csip6hoz, arc el6re néz. Ezutan kissé el6rehajol, bal kezével a sarkazo6 jobb labara mutat.
Ekkor a sarkazo be tud fogni a bal hona ala. Ha ez megtortént, akkor felgyenesedik és a
vallat kitolja a sarkazd bal hon alatt. Igy mar négy vall van egy sorban. A jobb pillér
szintén a sarkazé mogoétt all. A bal kezével markol. O nem a mezre, hanem a nadragra
fog ra, a zseb és a derékvarras kornyékén. O is megjarja az utjat jobb felé, beall
pozicidba és figyel, hogy a laba ne kerlljon a sarkazé laba elé. Csipd a csip6hoz, eldre
nézink. A pillér a jobb kezével el6remutat hogy a sarkazé be tudjon fogni a hon ala.

Ezzel a mddszerrel er6sen megfesziil az elsé sorunk, mégsem faradnak a jatékosok, mert
csak a markukat kell szoritani.

Az els6 sor hatulrdl és eldirdl

&

Ha a sarkazdénak sikerllt keményen megfognia, a jobb pillér kidugja a vallat a sarkazé
hona alatt - és mar hat vall feszil egymas mellett. Ez a mozdulat is segit fesziteni az
els6é sort. Fontos meggy6z6dni réla, hogy a vallak eldrefelé néznek, vonalban vannak,
nem allnak egymas elé-mogé.

Ahogy a jatékosok gyakoroljadk az 0sszekapaszkodast megtanuljak pontosan hova is kell
fogniuk, hogy az els6 sor szorosan alljon.

Nagyon fontos, hogy az Osszekapaszkodasi szertartds soran a pillérek ne az egész
testlikkel forogjanak (a labukkal ne totyogjanak el), hanem csak a felsGtesttel
forduljanak és ugy fogjon radjuk. Ez biztositja, hogy a végén a gerinciik egyenes legyen,
parhuzamos egymassal, az oldalvonallal és a tolas iranyaban allnak.

A gerincek

parhuzamosak
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Ha a jatékosok mar oOsszekapaszkodtak, leguggolhatnak hogy felkésziiljenek a
tolongasra. Az 6sszemenés szekvenciadja a kdvetkezd:

,Guggol, megérint, tart — 6ssze!”

Az 6sszemenés

A fiata jatékosok, akik most tanuljak a tolongast, fontos, hogy hozzaszokjanak a furcsa,
kulonos testtartdsokhoz. Ez kilonésen a sarkazéra igaz. O a legvédtelenebb, hiszen
mindkét keze foglalt és be van szoritva.

Idé6t kell adni, hogy a jatékosok megszokjak a tolongast és felépiljon az onbizalmuk.

Az 6nbizalmat egy egyszerli segédgyakorlattal is segithetjiik:

Vegylink kétszer harom jatékost. Egymas mellé allnak mint
elsé sor, de nem kapaszkodnak 6ssze. Az egyik csapat radl a

sarkara. A ‘Guggol-megérint-tart’ vezényszavakra
el6rehajolnak. Allcsucs eltavolodik a mellkastol, tekintet el6re
néz, hat egyenes - és igyekeznek megdrizni az

egyensulyukat.

Amikor mar professzionalisan megy az egyensulyozas, akkor Osszekapaszkodnak, mint
egy rendes elsd sor. A vezényszdra kiteszik a keziiket és lemérik a megfelel6 tavolsagot.
Az edz6 segitségével benézik a helyet, ahova a fejliket tehetik.

Az o0sszekapaszkodas erejének érzékeltetése

Ha mar megy az dsszekapaszkodas, a jatékosokkel érdemes egy kisérletet megcsinalni.
Térdel6 alldsbna kapaszkodjanak 6ssze. Majd emelkedjenek féltérdre ugy, hogy a jobb
térdik van a foldon. Ha egyensulyban vannak, akkor alljanak fel. Ha jo volt a
kapaszkodas, akkor be lehet mutatni, hogy ugyanolyan er6sen tart mint térdelésben.

A belemenés allé helyzetbdl

Az alapelv ugyanaz mint térdelésnél. Arra kell figyleni, hogy a lab és testtartds megfeleld
legyen és a vezényszavakat végre tudjak hajtani.

A ’‘guggol’ vezényszora a tardet, csipd be kell hajtani. Elére
felfelé néznak. A hat egyenes, allcsucs tavol a mellkastol.
‘Megérint - tart’ a két pillér kinydjtja a kezés és megérinti a
szembe pillér vallat. Igy ellenérzik, hogy a megfeleld
tavolsagra vannak-e egymastél. Az edz6 megallitia - a
jatékosok benézik hova teszik majd a fejuket és akkor
Osszeengedi.

A tolongas technikajat a 8 éveseknek mar lehet tanitani, de meccsen legkorabban 9 éves
korban hasznalatos.

Az U10 korcsoportban mar a masodik sorosok is belépnek.
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