HARCMUVESZEK & MAGYAR JU JITSU SZOVETSEG

Kordbban nem  ajénlottam a
szilldknek, hogy 7-8 éves kor
alatt befrassdk gyermekeiket a
csoportunkba, Van kiilén gyer-
mekesoportunk, a kezddk és ha-
laddk is kiildn vannak, igy ided-
lis korillményel kozitt dolgo-
zunk, ennek ellenére a kicsik ki-
logtak a csoporthal. A kb. mdsfél
Gris edzésen nem képesek fe-
gyelmezetten dolgozni, és mdr
egyetlen ,rosszalkodd” is elviszi
az egész csoportot, felbornl a
rend és a fegyelem.

A gyermek kezddi csoportban
az alaptechnikdkat akarjuk ne-
kik megtanitani az elst dvvizs-
gdig (gyerckeknél fontos, hogy
ez ne hizddjon el sokdig, tel
vagy egy ¢v utdn kapjanak vala-
milyen jél megkiilinbiztethetd
dvfokozatot), ezeket a technikad-
kat meg kell nekik tanitanunk,
ha akarjdk, ha nem.

Ebbe a metodikdba nem illett
bele a mandcska (4-6 éves) kord
kisgyerek. Ugyanakkor a szilldk
rendszeresen hoztdk a kicsiket,
és véred szivvel, de kénytelenck
voltunk elutasitani dket. A gye-
rekeknek hihetetlen mozgds-

igényiik van, s nagyon - g

fogékonyak az ilyen jel-
legii  mozgdsokra,
ahogy a sziildk fo- -
galmaznak:  dl- g5
landéan birkdz-
nak és karatéz-
nak”. Erre a tele- NG
vizidban ldtott jele-
netek is dsztdnzik Gket.
Ma a csalddok elfoglaltsdga,
életmadja is olyan, hogy a
kicsik nem igazdn tudjik
ilyen jellegd mozgisigé- S
nyiiket kiélni. :
Megfogalmazd-
dott tehdt, hogy
nekik egy teljesen
killon tematikdji
edzést kellene tar-
tani, és epészen
mds feltételekkel,
mint a gyermekeso-

portokban. Melyek ezek a kil-
linbségek?

1. Az edzés ne legyen hosszi,
legfeljebb egy dra.

2. Ne legyen tanmenet, nem
JKell” semmit sem megtanalni,
a cél az, hogy jol érezzitk ma-
gunkat, sokat mozogjunk és el-
firadjunk. Természetesen az
edzés kapesolodik a ju jitsu
mozgdsanyagdhoz, igy aprédn-
ként, indirekt madon azért ra-
gad” valami a mandeskikra.

3. Az edzd dltaldban eldre fel-
épiti az edzés menetét. It bizony
sok-sok eligazdssal, témaviltds-
sal kell elikésziilni, mert ha vala-
mi nem tetszik a mandeskiknak,
akkor méssal kell foglalkozni. A
mandcsoportban jobbdra a gye-
rekek hatdrozzdk meg a témdt.
Amikor fankad a figyelmitk, mdr

nem érdekes, amit épp csind-
lunk, akkor véltani kell.

4, A mandcsoport létszdma
10 16 kartil korldtozott, ugyanis
fokozott figyelmet igényelnek,
mdr tizen is olyanok, mint egy
zsdk bolha, & egykettdre szét-
szaladnak.

5. A mandcsoporthan feleét-
leniil sziikség van segitore, tabb
edzdre, feliigyeldre. Lehet, hogy
valakit pdtyolgatni kell, vagy ki-
kisérni sth.

6. Az edzés légkiire oldottabb,
mint a gyerekcsoportban (pon-
tosan ezért vannak kildn),
azonban ez nem mehet

a biztonsdg rovdsdra, a
sériilésveszélyt, a bal-
eseteket el kell ke-
rillniink, ez a ha-
tdr. A segitdk-
. nek fontos sze-
repitk van abban,
hogy ezt ne lépjiik At
7. A mandcsoportban
nincsenek vizsgdk, és az
M cdzdruha sem fel-
tétleniil fontos
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cipzdr nélkilli hosszi szdrd és
hosszii ujjii szabadiddruha is
megfelel), az .eldmenetelt” fél-
évenkeént felvarrt kiilinbizd sel-
nii emblémakkal jelezziik.

Altaldban  elmondhatjuk,
hogy nem direktben, rakénysze-
ritve, tanmenet szerint zajlik az
edzés, a jérek (ne mondjuk okta-
tasnak), és ennek megteremtjiik
a megfeleld kirtilményeit:

— lgy példdul a gyerekcso-
portban van bemelegftd gvakor-
latsor, jitsu taiso, és természete-
sen a mandeskdkndl is fontos a
bemelegités, de ndluk fogdcska
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van, dllatok utdnzdsa, hemper-
gés, bukfenc, pattogds sth,

- Az edzés egyik legfonto-
sabb része a birkizds. Az edzd
birkdzik a gyerekekkel, kiizben
a segitd kiviilrdl figyel egyrészt
a birkdzdkra, mdsrészt az elkd-
dorgdkra. A birkdzds tibbme-
netes, €5 természetesen a ma-
nécskik gydznek az tsszesités-
ben, bir arra vigydzunk, hogy
ne Jagjon ki a léldb”. Nagy fele-
lisség és sok tapasitalat szitk-
seges ahhoz, hogy valaki mond-
juk 6-8 kisgyerekkel birkdzzon.
Mi nem engedjitk a gyerekeket

egymdssal birkdzni, ennek elle-
nére azért eld-eldfordul. hogy
ketten levdlnak a csoportrdl, és
nyomnak egy kilén menetet.
Erre azonban nem dsztindzziik
dket.

- A szakmai” anyaghoz tar-
toznak az fitd-rigd, blokkold
gyakorlatok, természetesen nem
igy direkt kijelentve, hanem pl.
ily modon: adok egy pofont, te
kivéded, és fenékbe rigsz” sth.
Nagyon szeretik, ha jél elbdnnak
az edzdvel, foleg ha ennek egy j6
nagy esés is az eredménye. En-
nek sok-sok madjat dolgozzuk

Sensei Berkes &5 a manocshak
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A mandcskdk olyanok, mint egy zsak bolha

ki, a mandcskdk is segitenek, dk
is ki tudnak ilyeneket taldlni.
Mig a gyerekcsoportban ilyen
instrukeidk vannak: rigjdl ma-
gasabbra, addig it erre kitald-
lunk egy gyakorlatot: egyik ldb-
bal korives rigdssal a combom-
ba rdgnak, mire én erre a tér-
demre letérdelek, masik libbal
pedig mellbe rignak; ha maga-
sabbra akarom, akkor azt keé-
rem, hogy fejbe rigjanak — ez
nagyon mativilja dket, termé-
szetesen ezt védem, ¢s mindig
nagyot esel.

— Sok-sok bukfenc, gurulds,
golydeska, hempergés van az
edzésen, Eszrevétlentil, hosszi
idd alatt, de lassan kitzelitenek a
szabdlyos guruldshosz. Ez is tet-
szik, bdr vannak, akiknek elein-
te nem igazdn megy, de a tobbi-
ek példdja motivilja Gket. Guru-
lishol, pofonvedésbil, titésekbdl
€5 rigdsokbdl komoly jelenete-
ket tudunk dsszerakni, ezt is él-
vezik.

- Nagy a népszerdsége a..ve-
szélyes”  gvakorlatoknak, Az
egyiket példdul herkuleses ji-
téknak hivtam régebben - ma
mar nem tudjdk, ki az a Herku-
les, mert nem megy a sorozat -,
ennek lényege, hogy valamilyen
modon rdm rontanak (egyesé-
vel), felkapom dket magasra,
majd .elhajitom” Gket. Termé-
szetesen ez nem elhajftds, ha-
nem lerakom a tatamira, de
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olyan a kiiritése, mintha egy vad
drids tenné ezt. A mdsik gyakor-
lat az, amikor & ad pofont, én vé-
dem, és egy fejendtdobdsszerd
gyakorlattal didobom. [de sorol-
hatd a forgatds gyakorlat, ami-
kor a mandcska két csukldjt,
vagy bdtrabbaknak a két bokd-
jat megfogva a levegdben forga-
tom dket. Egy autentikus megfo-
galmazds szerint: Laci bidcsi,
ugye ma is lesz pojgenty(i#!”

- Vannak még a képességfej-
lesztd jatékok. Tlyven pl. a rajtam
mészds, Ennek egyik viltozata,
amikor terpeszben dllok, és az
edzdruhdmba kapaszkodva fel-
mésznak és a nyakamba iilnek.
Az ligyesebbek ot-hat mdsod-
perc alatt felérnek. Ide tartozik a
repiild is, itt a hdtamra fekszem,
a felfelé nydjtom a két ldbam, a
manocska a talpamon fekszik és
kihomorit, a két kezét kétoldalt
felemeli, mint egy repild. It is
kiélheti az edzd a kreativitdsit,
ha van hozzd affinitdsa.

(sszességében  kijelenthetd,
hogy farasztdbb, nagyobb odafi-
gyelést, tobb edzdt, energidt igé-
nyel a mandeskdk oktatdsa, de
egészen mds éményt, tapaszta-
latot ad, mint a gyerekesoport,
és a faradsdg mellett ddité is
egy-egy ilyen edzés,
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