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Gleacaiocht do Chach
Ag gach stdision sidlbhealaigh foghlaim

rud éigin nua faoi ghleacaiocht né bain
triail as roinnt cleachtai. Adh mér!
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Ta ocht ndisciplin né gcatagéir éagsila mar
chuid den ghleacaiocht go hoifigidil. Is iad sin:

1 Gleacaiocht Acrabatach

2 Gleacaiocht Aerébach

Gleacaiocht Ealaionta na bhFear

5 Gleacaiocht Ealaionta na mBan

Parkour

8Trampai|ineacht agus Timbledil

. e ﬁ\T“‘ :;u?g?;eoideachais Glet land - » ‘(’
(1B | asus ‘ relan /\ GYMNASTICS
Gleacaiocht do Chach (A N AY



Direach Crapadh

e Cosa agus ldmha le chéile | ¢ Gldine cromtha isteach
e Ldmha in airde ag do sa chliabhrach
chluasa e Droim direach
e Suiomh ingearach coirp e Suiomh na ldmh roghnach
e Cosvil le peann luaidhe! e Cosil le bheith i do shui

i gcathaoir né gréigeadh
a dhéanamh!
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T4 fianaise seanddlaiochta ann go raibh gleacaiocht
& chleachtadh i geultiir érsa go leor ar fud an
domhain én Eigipt, én nGréig, agus én tSin!

Bhain na Sean-Ghréagaigh Gsdid as scileanna
gleacaiochta chun a gcuid saighdidiri a thraendil
chun cabhrg leo iad a ullmhd chun [éim ar chapall

agus as i gcathd!
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Déanaim

Filleadh Pice

Cosa agus ldmha le chéile
Leathnaithe amach go
cothromdnach, [éim 90°
Cliabhrach ar aghaidh,

i dtreo gldine

Smaoinigh: teagmhdil a
dhéanamh le ladhar!

Gleacaiocht do Chach

e a Mhunly!

Scaradh Gabhail

a Dhéanamh
Cosa agus ldmha 6na
chéile
Leathnaithe amach go
cothromdnach, 120-180°
Ldmha a shineann go dti
an taobh
Cuma réalta ort!
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Dushlan
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Anraith Aibitre

e Cé mhéad litir is féidir leat a dhéanamh ag baint
Usdid as gach ceann de na cruthanna thuas?

 An féidir leat dul i gcomhar le duine eile chun nios
mé fés a dhéanamh?

e Cad iad na focail is féidir libh a litrid mé ta théann
sibh go léir le chéile?
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Deanaimis Cothromaiocht

Seasamh Lasairedin a Dhéanamh

e Féach ar aghaidh, aimsigh éit le dirid air.
(Ag tabhairt faoi deara a thugtar ar seo,
cabhraionn sé leat cothromaiocht a choimead)

 Ardaigh gltin chromtha go hard agus bain
Usdid as do ldmha chun cabhri leat fanacht ar
do chothrom.

* An bhfuil cuma lasairedin ort2
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Dushlan

e Déan iarracht fanacht ar do chothrom ar
dhd chos ar do bharraicini chomh fada agus
is féidir leat.

* Anois, déan iarracht fanacht ar do chothrom
ar chos amhdin.

* Bain triail astu le do shiile ddnta. An bhfuil sé
nios deacaire?

* Cad iad na dishlain chothromaiochta is féidir
leat teacht anios leo leat féin né i ngripa?
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s féidir le gleacaithe an scil seo (agus go leor eile)
a dhéanamh ar an mbioma cothromaiochta. Ni
bhionn gnath bhioma ach 10ecm ar leithead. Sin
nios |0 nd an leithead at& ag céipleabhair A5!
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Eitilimis
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Eitlean Scdla

e Fan ar do chothrom ar chos amhdin.

* Line dhireach 6 cheann go cos cosil leis an
gceannlitir T.

e Coinnigh an dé chos direach.

e Bain triail as suiomhanna ldmh éagsila: direach
suas ag do chluasa, amach go dti an taobh
cosuil le sciathdin, sios ag do thaobh.

e Bain triqil as ag villinneacha éagsula (cos né
cliabhrach suas nios airde né nios isle) agus ag
planai gluaisne (Go cliathdnach: tugtar scéla
air seo).
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Dushlan
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Ag Cleachtadh Uillinneacha

 Bain Uséid as balla le fanacht ar do chothrom né
faigh comhphéirti agus bain triail as seasaimh
frithchothroma.

* Ca bhfaighidh t0 villinneacha sna cruthanna
cothromaithe éagsila?

 An féidir leat na huillinneacha ag gach suviomh a
thomhas né buille faoi thuairim a thabhairt fGthu?
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s féidir le roinnt trampailineoiri Iéim go h-airdi de
nios mé nd deich méadar san aer mar a dhéanann
siad suas le deich scil acrabatacha as a chéile!

Get -
‘ Ireland GYMNASTICS
Walkingd ™ RECANE

SCOIL GHNIOMHACH




e Eirigh ina airde: Lib do chosa chun tis
a chur leis an léim. Bain Usdid as do ldmha
chun cabhri leat éiri in airde.

e Cruth: Dirigh ar an léim ar dt0s, ansin
athraigh cruth.

* Tuirlingt: Gldine thar ladhracha, cosa
beagdn éna chéile, cliabhrach suas, agus
ldmha amach chun fanacht ar do chothrom.

e Cruthanna eile le triail: Crapadh, réalt,
pice, ag casadh.
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Dushlan
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Timpeall an Domhain

e Scaip amach ar fud an urléir.

* Leag amach na tuathail: thuaidh, theas,
thoir agus thiar.

Criochnaigh seal né léim chuig gach spas
agus socraigh cén bealach atd romhat.

s féidir ldmha an chloig a Usdid freisin:
3, 6, 2 agus 12 a chlog.
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Ba iad Cluichi Oilimpeacha Phéras 2024 an
chéad uair sa stair a raibh comhionannas
inscne acu: 50% rannphdirtithe fear agus 50%
rannphdirtithe ban!

upybous|Dow sAyy :pibpaiyg

An s Get -
G I eaca iO C h i d o C h él C h V{};Ii?ﬂg ./\: CYMNREARD SCOILGHNTONHACH




