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1. Bevezetés, altalanos hasznalati utmutaté, balesetvédelmi elGirdsok

A négy (A, B, C, és D) tipust szabadtéri sportpark sokoldalt felhasznalhatosaga
szerkezeti felépitésében, gyors telepithetdségében rejlik. A sportpark barhol
koztereken, parkokban egy iskola udvaran telepithetd. A sportparkok - a szabad
levegdn végzett sporttevékenységen keresztiil - a természet erdinek (napfény, szél,
stb.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatdsait is kihasznaljak. A sportparkok, a
hagyoményos sporteszkozokhoz képest 1j, sét élményszerti, a szabad levegén végzett
testmozgds lehetGségét kinaljak.

A szabadid6 — és élsportban valamint az iskolai testnevelésben is jol felhasznélhato.
Az izomzat erejének, dlloképességének, Osszehtizodasi gyorsasaganak fokozasan
keresztiil mindharom fizikai alapképesség (dlloképesség, erd, gyorsasig) és ezek
kombinécidi fejleszthets. Az iziileti mozgekonysag €s a mozgaskoordinicio
Javitasara szintén lehetdség nyilik (1. 4bra).
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1. abra: A fizikai fittség Gsszetevéi (forrds: Molnar és munkatarsai, 2013)

E képessegek fejlesztésének iranyelveit az életkor, a sportoldi mult, a biologiai
adottsdgok, az egészségi allapot valamint a képzési cél hatarozzak meg. A felsorolt
fejlesztési teriiletek hangsulyossiga a képzési célnak megfeleléen véltozhat.
Gyakorlatilag a sporttevékenységen, az egyiitt, csoportban, csapatban végzett
gyakorlatokon keresztiil komplex személyiség-fejlesztés valosul meg. (2. bra).

Aszemélyiséget alkoto alapképességek rendszere

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ

Kondicionalis Koordinicids

o Erzékelés e Erd e Kinesztézis s beszéd

« Eszlelés e Egyensaly s olvasis

*Figyelem _ * Ritmus e irds

¢ Emlékezés *Gyorsasig * Gyorsasagi

* Képzelet koordindcid

» Gondolkodas | o Térbeli

s Erzelem * Alloképesség thjckozodas

iziileti mozgékonysag




2. abra: A személyiséget alkotd alapképességek rendszere (forras: Kiraly és
Szakaly, 2011)

A szabadid6sportban az altalinos, az élsportban inkébb mar a sportdg specifikus
fejlesztés kap hangsulyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvaran telepitve kielégitheti a tanuldk tanodrai és azon kiviili
mozgasigeényét is. Az eszk6z0kon végzett testgyakorlatok jol dsszeegyeztetheték az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgasanyagéval. A sportparkon végzett
kepességfejlesztés a délutani sportfoglalkozasok, sportkordk edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Eldvigyazatossagbol, esetleges probléméak elkeriilése érdekében, rendszeres
sportteveékenység kezdete elétt mindenképp érdemes aktualis fizikai, egészségiigyi
allapotunkat felmémi. Mind a foglalkozast, edzést iranyit6 szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztdban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
légzdszervi, mozgatoszervi, vagy anyagcsere betegség, amely az egyén
terhelhetéségét befolyasolja. A cukoranyagesere zavara, valamilyen szivbetegségek
cgyes tipusai nem kizaré oka az intenzivebb testmozgis végzésének, de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatérold tényezét mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 év alatti gyermek csak feln6tt kisérd jelenlétében és feligyelete
mellett veheti igénybe az eszkozoket. Az élményt nytijté és egyben biztonsagos
testedzés érdekében, idedlis esetben ez a felndtt kisérd testneveld tandr, tanito, edzé,
sportoktato, szakmai - az edzésre vonatkoz6 tanacsokkal is el tudja l4tni a gyermeket.
A szakszeri feliigyelet a terhelés és pihenés idGtartamanak és aranyanak
megvalasztasakor nyer nagy jelentGséget. Mindig az aktudlis edzettségi allapothoz,
cletkori sajatossdgokhoz mérten allitsunk Ossze egy-egy gyakorlatsort. Id6sebb
korosztalytak is lehetdség szerint inkébb parban, csoportokban edzenek. A parban
csoportosan végzett testmozgésnak szamos el6nye van. Egyrészt ha a gyakorlat,
kivitelezése — elsésorban a szertorndbdl ismert mozgéselemeknél — akarmilyen
mértekl sériilés és balesetveszélyt hordoz, a szakképzett segité, vagy asszisztdlo
jelenléte nélkiilozhetetlen. Masrészt, valamilyen egészségiigyi probléma, sériilés,
baleset esetén parunk, a csoport tagjai szakszeri segitséget képesek hivni,
esetlegesen ott azonnal a helyszinen nyujtani. Végiil, de nem utolsé sorban, ha
nagyobb létszamban edziink, a csoport, egy iskolai osztily tagjai egymast is
buzdithatjdk, amely a sportolds irdnti motivacié megerdsitése és fenntartdsa
szempontjabol is rendkivill fontos lehet. Didkok, egyesiiletek tagjai mellett egy
csalad tagjainak t6bb generacioja a nagysziilék, a sziil6k és a gyerekek is egy idében,
egy helyen végezhetnek testedzést. Ezzel erdsodik a kozosségen, csaladon beliili
kohézio, javulhatnak az emberi kapcsolatok.

2. Az adott tipusu sportpark szerkezeti elemeinek, eszkdzeinek bemutatésa, leirdsa

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgé alkatrészeket igy a balesetveszélyt
minimalizalva széles korosztily szamara alkalmazhatd. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekvé helyzetben végzett gyakorlatokat, masrészt a
lendiiletszerzések, felugrasok, elugrasok, valamint a talajra érkezések mozzanatat
teszi kényelmesebbé és biztonsdgosabba. Ha a talajburkolat EPDM csuszasgatlo
feliiletet is tartalmaz az elcsuszas, elesés kockdzata jelentdsen lecsdkkenthetd.



A ,,D” tipust sportpark specialis jellemzdi:

A sportpark minimélis alapteriilete 150 négyzetméter. Ez a kiiltéri sportparkok
kindlatdban az egyik legnagyobb, legsokoldalubban hasznalhatd verzio. Alacsony
huzoédzkodo-tolodzkodo, bordasfal, alacsony huzddzkodok, fiiggdleges hullam,
egyenes huzodzkodok SW, dupla multifunkcios tréner, fekvétdémasz haromszog,
hasizom és hatizom erdsit6 oszlopon, kombinalt htizédzkodo, 1épegetsk, majomlétra,
medicin-céltabla, multifunkciés hiuzédzkodd, parhuzamos korlat SW, tolédzkodd
oszlopon, vizszintes hullim, vizszintes létra, Z-tolédzkodd elemek alkotjak a ,,D”
tipusit sportparkot. Az el6z§ tipusokhoz hasonléan, a ,D” tipust sportpark
megkozelithetdségét is opciondlisan kerékpartaroldk, a kisérék, az eszkozt hasznalok
pihenését padok segithetik el8.

A sportpark valtozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilonbdz6bb nehézségi foku
mozgasok  kivitelezését teszi lehetévé. Az dltalénos  képességfejlesztés
alapgyakorlatai eltéré testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiinduldhelyzetbol
egyarant végezhetk. Az alacsonyabb és a multifunkcios felépitésti oszlopokon,
allvanyokon és Iépeget6kon végzett huzddzkodd, tolodzkodo, fekvétamasz, has- és
hatizom er6sitd és ldberé fokozo gyakorlatok a kiilonbdzé testtajak fobb
izomcesoportjait mind megmozgatjak. A Iépegetdk tobbi kozott altalanos tigyesség,
egyensuly-érzek fejlesztésére, az alsd végtagi izomzat erejének fokozésra
hasznalhatok. A mar ismertetett elemeken kiviil, ennél a verziénal ujdonsag az un.
kombinalt huzodzkodé nevli elem, melyen kiilonbézé fogisnemekben és
fogasszélességgel hizodzkodd, gyakorlatok és ezek dinamikus kombinaci6i
hajthatok végre. A majomlétra elnevezési eszkdz dinamikus fliggeszkedd
gyakorlatok véltozatos kombinaciéit kinalja. A medicin-céltabla kiilonboz sulyu,
cllendllisii labdakkal haszndlhatd, igy nemcsak a robbanékony erd, az erd-
allokeépesség, de a mozgiskoordinacié is hatékonyan fejleszthetd. A péarhuzamos
korlat egy klasszikus tornaszer lehetdségeit kindlja egy kiiltéri sportpark keretei kozt.
Felhasznalhatosaga sokrétli az dltalanos képességfejlesztésen tiil a szertorna egyes
gyakorlatai is végezhetdk rajta. A Z-tolodzkodé nevil eszkézon konnyitett és
nehezitett testhelyzetben, kiilonb6zé nehézségi fokozati (intenzitasti) hizédzkodo-
tolodzkod6 és fekvétdmasz gyakorlatok is kivitelezhetok. A fiiggdleges hullam
elnevezési elem a vizszintes verzibhoz hasonléan fliggeszkedd, maszo
alapgyakorlatoknal és ezek kombindcidinal hasznalhato.

3. Letszam, kilénbozd foglalkoztatasi formak (egyiittes, csoportos, egyenkénti stb.)
edzésszervezési, vezetési kérdések

Az egyes sportpark  tipusok maximalis  foglalkoztatdsi  létszdmanak
meghatdrozasakor, elsésorban a biztonsigot, masrészt a tanitando, elsajatitandd
mozgasanyagot vettiik figyelembe. Ezt a kapacitast tallépni nem tandcsos, nem is
¢rdemes, hiszen mér a legkisebb alapteriiletli sportpark is alkalmas lehet egy atlagos
nagysagu iskolai osztidly megmozgatisira. A mozgisanyag oktatdsanak,
gyakorlasanak szervezeti formai, mas néven a megfelelé foglalkoztatasi forma
kivalasztasindl els6rendii szempont a balesetmentes egyben élményt nyujté
sportolas.



A klasszikus terminologia szerint az un. foglalkoztatasi forma megvalasztisakor
figyelembe kell venni:

° tanulok életkorat, eloképzettségét

® tanar, oktato felkésziiltségét

. a rendelkezésre 4ll6 idot;

. a feldolgozandé tananyag mennyiségi és mindségi jellegét;

. foglalkozas, tanora jellegét tipusét (11j anyag, gyakorlasi anyag,)
. a lehetOségeket (gyakorld helyek, eszkozok, szerek);

. a csoport (osztaly) létszamat;

. az oktatasi modszereket

A testnevelési és sportfoglalkoztatisokat a résztvevék szamtél fiiggéen
megkiilonboztethetiink egyéni és egyiittes foglalkoztatast. Egyéni foglalkoztatast
delutani sportfoglalkozasokon specidlis célok és feladatok megvaldsitasa érdekében
lehet alkalmazni pl: egyéni képzés keretében =zajlé tehetséggondozas,
gyogytestnevelési feladatok végzése. Egyiittes foglalkozas alkalmaval az iskolai
testnevelés orak és a délutani sportfoglalkozdsok - a tanuldk 1étszamatdl, tanitasi
anyag tartalmatol, jellegétol - fliggéen zajlanak. Az egyiittes foglalkoztatasi format a
szerint csoportositjuk, hogy a résztvevék egy idében azonos vagy kiilonbozs
feladatot végeznek. A legegyszeriibb dolgunk akkor van, ha az elsajititandd
mozgasanyag mindenkinél azonos. Ilyenkor frontdlis, csoportonkénti, vagy
cgyenkénti  osztalyfoglalkoztatasi ~ format  alkalmazhatunk.  Amennyiben
differencidltan oktatunk egy csoporton, csapaton beliil, gy valaszthatunk az
egyuttes, csoportonkénti, vagy egyenkénti csapatfoglalkoztatasi formak koziil.

A koredzés a csapatfoglalkoztatds egy kiszélesitett, hely és idétakarékos verzija.

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen beliil elsdsorban a kondicionalis
kepességeket sokoldalian fejleszti. Az éltalanos iskola fels§ tagozatban és
kozeépiskoldban alkalmazhat6. Feltétele, hogy a didkok, sportolok a mozgasfeladat
onallo elvégzésére, gyakorldsara legyenek képesek, valamint egyfajta pszichés,
mentdlis érettséget is megkivén, hiszen nagyobb mértékl szervezettséget igényel. A
sokoldalt, ¢lményszer(i, valtozatos fizikai képzést tudjuk biztositani, mivel egy
id6ben minden 4llomdson mas-mas feladatot kell a tanuléknak, sportoloknak
vegezni. A tanulok 6-8, esetleg 10 f3s csoportban (max. 3-4 f6/csoport) az egyes
gyakorl6 allomdsokon meghatarozott ideig vagy meghatarozott gyakorlatszém
erejéig onalldan dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlas és pihenés idétartamat és
aranyat mindig tartsuk szem el6tt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a
biologiai életkorhoz igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilettd], az eszkdzok szamatol fiiggden kivaloan
alkalmas a koredzéses rendszerii foglalkoztatasra, sportolasra. Minél nagyobb az
adott sportpark alapteriilete (lasd az egyes sportparkok speciélis jellemz6i résznél),
annal tobb tanulo, didk, sportolni vagy6 veheti igénybe a létesitményt. A sportpark
kialakitisa lehet6vé teszi, hogy nemcsak az eszkdzokkel, szereken, hanem a
talajfelileten is végezhetd, egyidSben, biztonsdgosan testmozgas. Mig az egyik
tanulo valamilyen mozgasos feladatot végez valamelyik eszkozon, addig a masik
ny4jtoé hatdsu, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitdsa tn. sajat
teststllyal kivitelezett gyakorlatot (pl. fekvStamasz) hajthat végre. igy a biologiai



életkort, edzettségi dllapotot kiemelten figyelembe véve, az ,,A” tipust eszkézon
egyszerre, egy iddben akar 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A ,,B” és ,,C”
tipusi eszkdzt maximalisan 26, a legnagyobb verziét pedig akér 64 6 is
hasznélhatja.

Altalénosségban egy a fobb izomcsoportokat, alsé végtag, torzs felsé végtag
sorrendben megmozgatéd gyakorlatsor 6-8 gyakorlatot tartalmazzon, a széridk szdma
minimum 2 €s 3 k6zott legyen (Clark és munkatarsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
szeriak kozti pihendidd hosszat tobbi kozott a képzési cél (szabadidé- vagy élsport),
az egeszségi allapot, az aktudlis edzettség szintje, a sportdgi tapasztalat, biologiai
cletkor, befolydsoljak. Az ismétlések szama alapveten meghatérozza, hogy a
kondiciondlis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangsulyosabb. hat és tiz
kozott inkabb erdfejlesztés, tiz felett egyre inkdbb a kitartds, az eré-alloképesség
keriil fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces idétartamu, alapos
bemelegitéssel kezdjiik, melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére vald
felkészités. Legyen az egy atmozgato gimnasztikai gyakorlatsor, lasst temp6ji futds
stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szama a bemelegités
végeén eléri a maximalis pulzus 50-60 szézalékdt, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgasnak. A maximalis pulzusszdm meghatérozasra kozismert az
un. Karvonen modszer. Ebben az esetben a 220-életkor adja a maximalis értéket.
Ujabban, elsGsorban jo fizikai 4llapotban 1év6 id&sebb emberek esetében
megkerddjelezik a Karvonen féle szamitas pontossagat, ezért érdemes inkabb a (208-
0.7xéletkor) ~formulat alkalmazni (www.runnersworld.com). A pulzusszém
emelkedésen til, a fokozott légzésszam és a kezd8dd verejtékezés is jelzi, hogy
készen allunk.

Mindig fokozatosan néveljiik az edzés intenzitisit és/vagy terjedelmét, a tulzott
erésségli s volumenti tréning thlterheléshez, hosszabb tavon tuledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az un. kardio-respiratorikus edzettség szint
megallapitasanak legkézenfekvébb mddja a pulzuskontroll. Leegyszerlisitve ez azt
jelenti, hogy a fokozatos terhelés soran figyelemmel kisérjiik a percenkénti
szivverések szamat. Amennyiben egy adott intenzitdszénahoz minél alacsonyabb
pulzusszdm tartozik, annal magasabb edzettségi szintr8l beszélink. Az edzettség
felmérésére kiilonbozd, sztenderdizalt fizikai felmérések, un. motoros probak s
rendelkezésre allnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy
clénye, hogy nagyobb létszamu csoportokrol, viszonylag révid id6 alatt pontos képet
kapunk. Tovabba segitségiikkel mindhdrom motoros alapképesség (erd-gyorsasig-
alloképesség) szintje jo kozelitéssel becsiilhets. Az edzés befejezése utan szikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetinket. Ennek egyik lehetésége az alacsony vagy
mersekelt intenzitasu (50-60 %) folyamatos gyaloglas, lassabb tempéju futds. A
levezetés, angolszasz szakkifejezéssel cool-down id6tartama megegyezik a
bemelegitésével, 5 és 10 perc kozétt mozog. A lényeg, hogy a pulzusszdm
mindenképp a 120-as érték ald menjen.

Bizonyos mozdulatok, sportmozgasok eredményes és egyben gazdasigos
kivitelezés¢hez, megfelelé szintii hajlékonységra, iziileti mozgékonysagra van
szilkség. Egyes iziiletck mozgathatdsiga, mobilizalhatésdga — azaz az iziileti
mozgashatar - célzott nydjté hatisi gyakorlatokkal fejleszthetd. Az ilyen tipust
gyakorlatoknak alapvetéen két fajtdjat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus jellegli méds néven ballisztikus nyGjté hatasi  gyakorlatokat
kilonboztethetjitk meg. A statikus nytjté hatdst mozdulatokat lassu, folyamatos 10
30 masodperc idStartam( végrehajtas jellemzi, mivel a sériilésveszély alacsony,
kezddknél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhatd. A dinamikus gyakorlatokat



rugozo, elrugaszkodd nagyobb mozgasterjedelmi szinte , ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjék. A statikus stretching elsGsorban az edzés, terhelés uténi rész, mig a
dinamikusabb jellegli nyujtasok inkdbb a bemelegités gyakorlatanyagat képezhetik.
Az edzes végi nyujtéo gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regeneraciot
serkentd technikak kozbeiktatasaval a sériilések veszélye jelentésen csdkkenthetd
(Seregi és Pucsok, 2014).

A kovetkezokben tobb korosztily szdméra kiilonboz6 eszkdzokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkdznek
a nevét, amin az adott mozgaselem végrehajtasat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhetd mas eszkozon is, ez valasztas kérdése.

Szabadidésport célt altaldnosan fejleszté mintagyakorlat-sorok, kozépkoriak (30-40
eéves) €s a szenior (60-70 éves) korosztaly részére

A rekredcios céla szabadiddsport célja az edzettségi allapot javitasa, szinten tartdsa
az egeszség meglrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztiil, fizikai
¢s mentalis fittséglink, egészségi allapotunk, életmindségiink tekintetében jelentds
javulast érhetiink el. A rekredcid szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentalis
felfrissiilést is jelent. Napjainkban els6sorban a kézépkort generaciot éré nagyfoku
stressz szamos kés6bbi betegség forrasa lehet. A rendszeres testmozgas bizonyitottan
oldja az esetleges mentalis-emociondlis fesziiltséget, ez mellett fizikai fittségi
allapotunkon is javit.

Az id6sebbeknél a nyugdijas korban felléps esetleges inaktivitds elkeriilése, a
mentalis €s fizikai kondicionk szinten tartdsa, fejlesztése érdekében javallott a
rendszeres mozgas. Mindkét korosztdlyndl, de kiilonosen az idGsebbek eseten a
rendszeres fizikai aktivitds elkezdése el6tt elzetes orvosi felmérés javasolt.
Id6sebbeknél a regeneracids id6 megnd, igy hosszabb pihen6ids javasolt.

,»A” tipusu sportpark altalanosan fejleszt6 gyakorlatsor kézépkortiak szamara

Gyakorlat neve: timadoallasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebeg6éllasba a
lépegetdn

Kiindulé helyzet: bal tamadoéallas elre, bal 1abtamasszal a szeren

L. item: jobb l4blendités eldre, bal lebegd allasba

2. utem: kiinduld helyzet.

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozétt — ernoveld; 10 felett egyre inkébb erd-
allokepesség fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetseéges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kezisulyzo, téméttlabda, valamilyen kiils ellenallds segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erésité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, labfejtdmasz a szeren
1. titem: torzshajlitas el6re;



2. titem: kiindulo helyzet.

Ismetlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség

fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisulyzo, tomottlabda, valamilyen kiilsé ellenallds segitségével a feladat
intenzitasa

edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erdsit6 oszlopon

Kiindul6 helyzet: hasonfekvés, tarkéra tartds, saroktdmasszal a szeren

1. utem: tdrzshajlitas el6re

2. Tltem: térzsnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesseg fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kezisulyzo, tomottlabda, valamilyen killsd ellenallas segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: mellsé fekv6tamasz, a fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: fekv6tamasz, 1abfejtdmasz a szeren

1. item: karhajlitas

2. fltem karnyujtas

Ismétlések széma: 6 és 10 kozott — er6ndvels; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihenéids hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
csak az egyik ldbfej van a lépegetn a masik a leveg6ben, igy a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: hiizodzkodas (allmagassagig), az egyenes htizodzkoddn

Kiindul6 helyzet: fliggés, fels6 fogassal a szeren

L. ttem: karhajlitas (a konydkiziileti sz6g ne legyen kisebb 90 foknal)

2. ltem: kiindul6 helyzet

Ismétlesek szdma: 6 és 10 kozdtt — erdndvels; 10 felett egyre inkdbb erd-
allokeépesség fokozo, pihen6ids hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: fogasmod (also, sziik) és szélesség (tart)
valtoztatdsa, végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: tolodzkodas, a tolodzkodo oszlopon
Kiindulo helyzet: tdmasz a szeren



1. titem: karhajlitdssal ereszkedés, hajlitott kart timaszba (a kényokiziileti szég ne
legyen kisebb 90 foknal)

2. utem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erbndveld; 10 felett egyre inkabb erd-

alloképesség fokozo, pihenéids hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggéen)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a

konydkiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez

mérten csokkenthet6 vagy novelhetd

- "B” tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor kdzépkortak szaméra

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcids tréner segitségével

Kiindulé helyzet: terpesz (véllszéles) fligg6allas, fogassal a szeren

1. ltem: hajlitott terpesz figgdallas;

2. utem: kiindulo helyzet.

Ismétlesek szdma: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkébb erd-
allokepesség fokozd, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt] fiiggéen)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvltozatok: labtdmasszal a szeren, végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhets

Gyakorlat neve: mellsé fekv6tamasz helyzetben folyamatos labtartascsere

a fekvGtamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mells6 mély fekvtamasz labfejtamasz a szeren

1. item: ugras bal guggolétamaszba

2. utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6novels; 10 felett egyre inkabb erd-
allokeépesség fokozd, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdémasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetdn, a fogas szélessége véltozhat, a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a csipd —és térdizilleti szog véltozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd



Gyakorlat neve: hatso fekvétamasz helyzetben folyamatos térdfelhuizas

a fekvétamasz kereszten ‘

Kiindulé helyzet: hatso mély fekv6tamasz saroktamasz a szeren

1. ltem: bal térdfelhuizas (csip6- és térdiziileti szdg 90 fok)

2. utem: kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

[smétlések szdma: 6 és 10 kozdtt — erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihenéid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggéen)

Széridk szama: 2-3

Lehetseges gyakorlatvéltozatok: a saroktamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetdn, a fogdsmod szélessége valtozhat, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a csip —és térdiziileti sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthets vagy névelhetd

Gyakorlat neve: mély alkartdmasz helyzetben csip6ejtés a 1épegetén

Kiindul6 helyzet: bal oldali mély alkartdmasz, 1abtdmasz a szeren

1. tltem: csipGejtés

2. utem: kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismetlesek szdma: 6 ¢és 10 kozott — erbnovels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépeget6n, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott 1abbal a vizszintesig a maxi 1étran
Kiindul6 helyzet: fliggés
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1. litem: csip6-¢s térdhajlitas;

2. Utem: térdnyu;jtas;

3. litem: térdhajlitas;

4 utem: kiindulé helyzet.

A labemelés mértéke, a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénovels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendid§ hossza: 10-60 mp (fittségi szinttSl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a csipé —¢s térdiziileti szég valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodas (tarkéhoz) a kételemes huzdédzkoddn

Kiindulo helyzet: fiiggés, felsé fogassal a radon

1. dtem: karhajlitas (konyokiziileti szg ne legyen kisebb 90 foknal)

2. ttem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozott — er6ndvels; 10 felett egyre inkdbb erd-
allokeépesség fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttSl fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazisa segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy novelhetd

,,C” tipusu sportpark dltalanosan fejleszté gyakorlatsor kzépkoriak szamara

11



Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetbre

Kiindul6 helyzet: hajlitott allas, karok rézsutos mélytartdsban

1. ltem: ugrds guggolo allasba a szerre, karlenditéssel mellsd kozéptartasba

2. dtem: kiindulé helyzet

[smétlések szdma: 6 és 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté haszndlata, elrugaszkodaskor illetve
leerkezéskor a térdiziileti szog véltozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhet6

Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, a hasizom er6sité oszlopon

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, tarkdra tartas, 1abfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elore;

2-3. utem: torzsforditassal balra, jobbra

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — erbnoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézistlyzo, tométtlabda, valamilyen kiilsé ellenallas
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: homorités torzsforditassal, a hatizom erésité oszlopon

Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren

1. litem: torzshajlitas hatra;

2-3. uitem: torzsfordités balra, majd jobbra.

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisulyzo, tomottlabda, valamilyen kiilsé ellendllas segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: magas fekvétamasz a dupla multifunkcios tréneren

Kiinduld helyzet: mellsé fekvétamasz, kéztdmasz a szeren

1. ttem: karhajlitas

2 litem: kiindul6 helyzet

Ismetlések szama: 6 ¢és 10 kozott — eronoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztamasz helyének és magassaganak véltoztatasa, fogas szélességének (sziik, tart)
valtoztatisa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas el6re és hatra, a vizszintes hullam
eszkdzon

Kiinduld helyzet: fiiggés a szeren

Vandormaszas folyamatosan elére és hatra

10- 60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetseges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb a
fogds modjanak (also, felsd stb.) és szélességének (sziik, tart) valtoztatdsa,
huzodzkodasok beiktatdsa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csOkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések, a multifunkciés hizddkoddn vagy a
bordasfalon

Kiindulo helyzet: fiiggés

1. ¢és 2. Utem: paros lablendités balra és jobbra,

10-60 mp-ig, pihen61dd hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetseges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogds modjanak (also, felsé stb.) és szélességének (szilk, tart) valtoztatisa, a
labtartas valtoztatasa (zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

,»,D” tipust sportpark édltalanosan fejleszté gyakorlatsor kozépkortiak szdmara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartds-csere a l[épegetn

Kiindul6 helyzet: alapallds az alacsonyabb szerrel szemben

Bal 14b tamasszal a szeren, folyamatos labtartas-csere ellentétes karlenditéssel.
10-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csékkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban valtott 1abu labemelés a fekvitamasz haromszogon
Kiinduld helyzet: mells6 magas fekvétamasz fogds a szeren

1. iitem: bal labemelés fliggélegesen felfele

2. litem kiinduld helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

10-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak és szélességének valtoztatasa, a ldbtartas véltoztatdsa (zart, terpesz
stb.) segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal, a hasizomer8sité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, bal 1abfejtamasz a szeren jobb 1ab nyujtva

1. item: torzshajlitas el6re;

2. litem: kiindulé helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erbndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tomottlabda, valamilyen kiilsé ellenallas
segitségevel - a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyujtas az alacsony htiizodzkodo-tolédzkodon
Kiindul6 helyzet: vallszéles terpesz fliggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsé kozéptartas fogas a szeren

1. titem: karhajlitas;

2. litem: kiindul6 helyzet

Ismetlések szama: 6 és 10 kozott — eréndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak ¢és szélességének valtoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitott
szOgeének valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthet$ vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tdmlazas a parhuzamos korlaton

Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

folyamatos haladas tdmaszban a szer hosszanti tengelye mentén el6re és hatra
10-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3
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Lehetseéges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csip6 —€s térdiziilet szogének valtoztatisa - a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
meérten csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: csipdejtés a fliggéleges hulldmon vagy a bordasfalon

Kiindul6 helyzet: hajlitott karu fligg6allas, fogis mellmagassdgban a szeren

1. Gitem: karmnyujtas és csip&hajlitas;

2. Utem: kiinduld helyzet.

10-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbiziilet szogének valtoztatasa, a fogas magassaga az edzettségi szinttdl fliggben
valtoztathato segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetd vagy novelhetd

Szabadiddsport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sorok, a szenior (60-70
éves) korosztaly részére

,»A” tipusi sportpark 4altalanosan fejleszté gyakorlatsor idésebb kortak
szamara

Gyakorlat neve: timado6allasbol 1ablendités elére vizszintes helyzetig lebegballasba a
talajon

Kiindul6 helyzet: bal tamaddallas

1. titem: jobb lablendités eldre, bal lebegé allasba

2. Utem: kiinduld helyzet.

Majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott, pihenéidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fuiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat végezhetd a 1épegetdn is, a gyakorlat
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csékkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom ersit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren

1. item: torzshajlitas elbre;

2. utem: kiindulé helyzet.

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idd hossza: 30-60 mp (fittségi szintts]
fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitsegevel a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erésité oszlopon
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Kiindul6 helyzet: hasonfekvés, tarkora tartds, saroktdmasszal a szeren

1. dtem: torzshajlitas elére

2. ltem: torzsnyujtas kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendido hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fuggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: fekvotamasz, a fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mells6 mély fekvétamasz, labfejtamasszal a szeren

1. tiitem: karhajlitas

2. ttem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihenéidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fiiggden)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten cs6kkentheté vagy
novelhetod

Gyakorlat neve: hiizédzkodas az egyenes hiizédzkodon

Kiindul6 helyzet: fiiggés, felsé fogassal a szeren

1. ftem: karhajlitas (a konyokiziileti szog érje el a 45 fokot

2. item: kiinduld helyzet

Ismétlések szadma: 6 ¢és 10 kozott, pihenéidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrol valo elrugaszkodassal segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhet6

Gyakorlat neve: tolodzkodas, a tol6dzkodd oszlopon

Kiindulo helyzet: tdmasz a szeren

1. item: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott kart tdmaszba (a konyokizileti szog ne
legyen kisebb 90 foknal)

2. utem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozott, pihenéid6é hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fiiggden)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezheto a talajrol vald elrugaszkodassal- a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csdkkenthetd vagy novelhetd

”B” tipusi sportpark 4ltalanosan fejlesztd gyakorlatsor idésebb kortiak
szamara
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Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcids tréner segitségével

Kiinduld helyzet: terpesz (vallszéles) fliggdallas, fogdssal a szeren

1. Gitem: hajlitott terpesz fligg6allas;

2. item: kiindulo helyzet.

Ismetlések szdma: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fliggGen)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,

a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tamaszban folyamatos labtartas-csere a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mells6 magas fekv6tamasz labfej a talajon

1. titem: ugras bal guggolétamaszba

2. item: kiindulé helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a ldbtamasz lehet a lépegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb a csipé —és
térdiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetdé vagy novelheto

Gyakorlat neve: fekv6tdmaszban folyamatos térdfelhuzas a fekvotamasz kereszten
Kiindulo helyzet: hatsé magas fekvotamasz sarok a talajon

1. iitem: bal térdfelhuzas (csipbiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)

2. item: kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pthendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktamasz lehet a 1épegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb a csip8 —és
térdiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csipbejtés a talajon

Kiindul6 helyzet: bal oldali alkartdmasz labtamasz a talajon

1. item: csipbejtés

2. utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a 1abtamasz lehet a 1épeget6n, a végrehajtas tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
mérten csokkentheto vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: labemelés hajlitott 1abbal a vizszintesig a maxi 1étran

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

1. titem: csipd-¢€s térdhajlitas;

2. item: kiinduld helyzet

A labemelés mértéke, a csipbiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodas (tarkohoz) a kételemes htizédzkodon

Kiindul6 helyzet: fliggés, fels6 fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas (konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)

2. tutem: kiindul6 helyzet

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmédok alkalmazéasa, végezhetd a talajrél valé elrugaszkodassal
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

,»C” tipusi sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor id6sebb kortiak
szdmara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések a Iépegetdre

Kiindul6 helyzet: alapallas, karok 90 fokban hajlitva

1 utem: bal lablenditéssel fellépés a szerre alapallasba

2 iitem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés torzsforditssal, a hasizom erdsitd oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartas, labfejtdmasz a szeren

1. Gitem: torzshajlitas elore;

2-3. titem: torzsforditassal balra, jobbra

4. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttSl
fliggGen)
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Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, a hatizom erdsit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren

1. Gitem: torzshajlitas hatra;

2-3. titem: torzsforditas balra, majd jobbra.

4. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: mély fekvétamasz a dupla multifunkcios tréneren

Kiindulo helyzet: fekvétamasz, 1abtdmasz a szeren

1. item: karhajlitas

2. litem: karnyujtas

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtimasz helyének és magassaganak valtoztatisa,
fogas szélességének (szilik, tart) valtoztatdsa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatisa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetd vagy novelheté

Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas elore a vizszintes hullam eszk6zon
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

Véandormaszas folyamatosan elére

10- 30 mp-ig, pihendid6 hossza: 30-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas mddjanak (alsd, felsé stb.) és szélességének
(szlk, tart) valtoztatasa, huzddzkodasok beiktatisa segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fiiggésben paros lablenditések, a multifunkcios hizodzkodon vagy a
bordésfalon
Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren
1. és2.item: paros lablendités balra és jobbra
10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a fogas médjanak (alsd, felso stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatdsa, a labtartds valtoztatdsa (zart, terpesz stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd
,D” tipusit sportpark 4ltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor idésebb kortiak
szamara
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Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a Iépegetdn

Kiindulo6 helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

Bal 1ab tdmasszal a szeren, folyamatos labtartas-csere ellentétes karlenditéssel.

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépeget6é hasznalata segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban valtott 1abt Idbemelés a fekvétamasz haromszogon
Kiindul¢ helyzet: mells6 fekvotaimasz

1. item: bal labemelés fiiggolegesen felfele

2. ttem kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd a talajon, a kéz —és labtamasz helyzetétol
fuggden magas és mély testhelyzetben, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a fogds szélességének valtoztatisa, a labtartas valtoztatisa (zart, terpesz
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal, a hasizomer6sit6 oszlopon

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, bal 1abfejtdmasz a szeren jobb lab nytjtva

1. litem: torzshajlitas el6re;

2. item: kiindulé helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 ¢€s 10, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6] fliggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthet§ vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: karhajlitas-nyujtas az alacsony huzodzkodd-tolodzkodon

Kiindulo helyzet: vallszéles terpesz fiiggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben), mellsé kozéptartas fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas;

2. utem: kiinduld helyzet

Ismetlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas moddjanak és szélességének véltoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitott
szogének valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: felkartimasz, paros lablenditések elére és hatra a parhuzamos
korlaton

Kiindulo6 helyzet: felkartamasz a szeren

folyamatos péros labu lenditések a szer hosszanti tengelye mentén elére és hétra
10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetseéges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben labemelések a majomlétran vagy a bordéasfalon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

1. litem: csipd-és térdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot)

2. utem: kiindulé helyzet;

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd]
fliggben)

Szériak szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds moddjanak (also, felsG stb.) és szélességének (szlk, tart) valtoztatisa, a
csipbiziileti szog valtoztatasa segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
mérten csdkkentheté vagy novelhetd

Versenysport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor (labdajatékokban,
atlétikaban és a tornaban)

A teljesitménysport elsddleges célja a minél jobb sporteredmény elérése. A
gyermekkorban elsajatitott alapmozgasok, tovabb finomodva és tokéletesedve a
sportagi technikdkban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az altalanosan
képz6 tun. funkciondlis és a specidlis sportagi mozgasformak kozti kapcsolat
megteremtése, a késobbi eredményes sporttevékenység szempontjabol vald
kiaknazasa (3. abra).
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3. abra: Funkcionalis és sportdgi mozgasformak kapcsolata (forras: Kiraly és
Szakaly, 2011)

A kovetkezd gyakorlatsor élsportolok szamara késziilt mindharom felsorolt
sportdgban fontos a motoros képességek teljes spektrumanak fejlesztését megcélzo
képzés. Nyilvan egy torndsz, egy atléta, és egy labdariugé fizikai felkészitése mas és
mas fligg a versenyz0 fizikai és mentdlis allapotatol, az adott idGszak képzési
céljaitdl (alapozd, formaba hozé stb.), az adott sportdg specialis igényeit6l. A
gyakorlatsor nyolc gyakorlatot foglal magaban ebbdl kettd, stabilizacios jellegt,
kett6 foként az alsé végtag, ketto a torzs, kettd a felsé végtag izomzatat, dinamikus
erejét célozza meg.

A" tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor élsportolok szamara
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Gyakorlat neve: tamadoallasbol 1ablendités elére vizszintes helyzetig lebeg6allasba
felugrassal a lépegeton

Kiindulé helyzet: bal tamaddallas eldre, bal 1abtdmasszal a szeren

1. item: jobb lablendités eldre, bal lebegé allasba felugrassal

2. Utem: kiindul6 helyzet.

majd ellenkezo6leg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisalyzd, tomottlabda, valamilyen kiilsé ellenllas
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: alkartamaszbdl tolédas fekv6tamasz helyzetbe, torzsforditassal a
fekvétamasz kereszten

Kiindul¢ helyzet: mély alkartamasz, 1abtamasz a szeren

1. item: tolodas mells6 fekvétamaszba

2. litem: torzsforditas, karlenditéssel balra

3. utem: karlendités vissza mells6 fekvotamaszba

4. utem: ereszkedés kiinduld helyzetbe

majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihendido6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiegészithetd mellsé fekvOtamasz helyzetben karhajlitas, nydjtassal, 16késszertien is
végezhetd, egyldbas tdmaszhelyzetbdl is végezhet§ segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthet6 vagy novelhetd

23



Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetbdl torzsforditas a 1épegetén vagy egyéb szeren
Kiindul6 helyzet: bal oldali mély fekvétamasz, jobb kar oldalsdé kdzéptartisban,
labtdmasz a szeren

1. iitem: torzsforditas, karlenditéssel balra

2. utem: karlendités vissza kiindul6 helyzetbe

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd egylabas tdmaszhelyzetbdl segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: egyldbas guggolas fogas az alacsony huzodzkodo-tolédzkodén
szeren

Kiindulo helyzet: bal lebeg6allas, jobb lab keresztbe a bal 1dbon, bal kézfogassal
mellmagassagban a szeren

1. ttem: hajlitott lebegdallas

2. ltem: kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), végrehajtds valamilyen funkcionalis edzéseszkozon (szuszpenzids
tréner, TRX stb.), a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, dinamikus
felugrasokkal is végezheté az ellentétes kéz fogasdval, segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: flggésben labemelés, lablenditésekkel oldalra a multifunkcios
htzodzkodon

Kiinduld helyzet: fliggés, vegyes fogassal a szeren

1. litem: csipShajlitas (a csipdiziileti szog ne legyen nagyobb 45 foknal)

2. ¢és 3. Utem: paros nyujtott labas lablendités balra és jobbra

4. ditem: kiindulé helyzet

10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdiziileti szog az adott hatarokon beliil valtozhat, a fogasmod (felsd, alsé) és
annak szélessége (szlik, tart stb.) valtozhat, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés az egyenes hizdédzkodon

Kiinduld helyzet: fiiggés a szeren

kelepfellendiilések végrehajtasa

Ismétlések szama: 6-10, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a sportold testmagassidga vagy
eloképzettsége nem teszi lehetévé a gyakorlat végrehajtasat végezhetd egyszeri
tamaszba lendiilés vagy futobillenés, a fogas szélessége (szlik, tart stb.) véltozhat -
segitségevel a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
ndvelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremitkodésével segitség addsaval
veégezziik!
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Gyakorlat neve: htizodas-tolodas fiiggésbdl timaszba az egyenes hiizddzkodon
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

1. és2.item: karhajlitds majd karnyijtas tamaszba

3. ¢és 4. fltem: ereszkedés kiindul6 helyzetbe

Ismétlések szama: 6-10, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélessége és modja viltozhat, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: tolodzkodas a tolédzkodd oszlopon

Kunduloé helyzet: tamasz a szeren

1. litem: karhajlitassal ereszkedés hajlitott kar tamaszba;

2. utem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe.

Ismétlések szama: 15-20, pihendidé hossza: 0-30 mp

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb (dinamikus-16késszer(
kamnyujtasokkal), a fogads modja véltozhat, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

”B” tipust sportpark altalanosan fejleszt6 gyakorlatsor élsportolok szdmara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbdl felugras a multifunkcids trénerre

Kiindulé helyzet: hajlitott terpesz (véllszéles) fiigg6allas, fogassal a multifunkcios
tréneren

1 item: térdnytjtas (felugras)

2 dtem: kiinduld helyzet.

30-60 mp, pthendidd hossza: 0-30 mp
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Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen funkcionélis edzéseszk6zzel (szuszpenzids
tréner, TRX stb.), a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a térdiziileti
szog valtozhat - segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csOkkentheté vagy névelhet6

Gyakorlat neve: terpeszallasbol tamlazas elére mellsS fekvdtamaszba

Kiindulé helyzet: terpeszallas, karok magastartasban

1-4. litem: torzsdontésen at tamlazas elore mellsé fekvétdmaszba

5-8. litem: vissza kiindulo6 helyzetbe

30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamelyik szeren vagy instabil
edzéseszkozon  (pl. Togu jumper), kilsé ellendllds (sGlymellény stb.)
felhasznalasaval, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hanyattfekvésbdl csipd — és labemelés fligg6legesen felfelé

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés karok mellsé kozéptartdsban

1. és2.iitem: csipd és bal labemelés fiiggblegesen felfele

3. és 4. item: kiinduld helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: labtamasszal valamelyik szeren vagy instabil
edzéseszkdézon (pl. Togu jumper), hanyattfekvésben valamilyen instabil
edzéseszk6zon, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetben karhajlitis és nyujtds folyamatos
labtartascserével a fekvGtamasz kereszten

Kiindulo6 helyzet: mells6 magas fekv6tamasz labfejtdmasz a szeren

1. ttem: ugras bal guggolotamaszba

2. ltem: kiinduld helyzet

3. ltem: karhajlitas

4. fltem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztamasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a csips- és
térdiziileti szog valtozhat - segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetben toldédzkodas, folyamatos térdfelhizassal a
dupla multifunkcids tréneren

Kiindul6 helyzet: hatso magas fekvétamasz, fogas a szeren

1. titem: bal térdfelhuizas (csip6- és térdiziileti szog 90 fok)

2. litem: kiindulo helyzet

3. item: karhajlitas

4. utem: karnyujtas kiindulo helyzetbe

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogasmod szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csipd —€s térdiziileti szOg valtozhat, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csip6ejtés a 1épegetén

Kiindul6 helyzet: bal oldali magas alkartimasz, egy (bal és jobb) labtdmasszal a
SZEren

1. {tem: csipdejtés

2. ttem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezdbleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (Iépegetdn), a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitésa edzettségi szinthez mérten cskkenthet6 vagy névelhets

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal fejmagassagig a maxi létran
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. litem: csip6-és térdhajlitas;

3. és 4. litem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 15-20, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
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Szeridk szama: 3-5

A csipd — és térdiziileti szog a labemelés elsé litemében érje el a 90 fokot, majd a
tovabbi ldbemelés sordn a csipoiziileti szog folyamatosan csokkenjen

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége ¢s modja valtozhat, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzdédzkodas (tarkohoz), vizszintes tolodas balra és jobbra a
kételemes huzddzkodon

Kiindulé helyzet: fliggés, felso fogassal a szeren

ltem: karhajlitas (konyokiziileti szog ne legyen nagyobb 90 foknal)

ttem: kiindulo helyzet

utem: vizszintes tolodés balra

titem: kiinduld helyzet

litem: vizszintes tolodas jobbra

6. utem: kiindulo helyzet

30-60 mp, pihen61d6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogasmod és annak szélessége valtozhat, a
vegrehajtas tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy novelhetd

o 0 b e

”C” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor élsportolok szdmara

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrasok szokkenés eldre a 1épegetén

Kiindulé helyzet: hajlitott allas a szeren

1. ltem: térdnyujtas, felugras

2. ftem: hajitott allas, szokkenés eldre a talajon

30-60 mp, pihen6idd hossza: 0-30 mp

Szériak szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépeget6 hasznalata, végezheté valamilyen kiilsd
ellenallas (kézistlyzo, tomottlabda, sulymellény, bokasuly stb.) felhasznaldsaval,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelheto

Gyakorlat neve: alkartdmaszban timaszcsere a talajon

Kiindulo helyzet: mells6 alkartamasz

1. ltem: bal kar — és jobb lab egyidejii fliggéleges felfele emelése magastartasba

2. ftem: kiindulé helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihen6id6 hossza: 0-30 mp

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a felemelt végtagokat tetszOleges ideig tarthatjuk a
levegbben, a végrehajtas tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb, mély vagy magas
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kiindulé helyzetbdl is végezhetd, valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly
stb.) vagy funkciondlis edzéseszkdz (szuszpenzids tréner, TRX stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhet6

Gyakorlat neve: {ilétartasban egyenstlyozas, folyamatos végtagmozgasokkal (talajon
vagy a lépegetdn)

Kiindulo helyzet: til6tartas a szeren, mells6 kdzéptartas,

folyamatos, tetsz6leges iranyu végtag (kar, 1ab) lenditések, emelések

30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiils6 ellenallas (sulymellény, bokastly stb.) vagy instabil edzéseszkoz
(pl. Togu jumper) felhasznaldsaval, segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy ndvelhet6
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, folyamatos labdadtadisokkal a hasizom
erdsité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, mellsd kdzéptartas, 1abfejtdmasz a szeren

1. Gtem: torzshajlitas elore;

2-3. iitem: labda elkapasa és tovabbitdsa a tirsnak

4. és 5. titem: torzsforditas balra, jobbra

6. ttem: kiindulo helyzet

30-60 mp, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallas (stilymellény stb.) vagy instabil edzéseszkdéz (Togu
jumper stb.) felhasznalasaval, elszor szivacslabdat, majd egyre nehezebb
sporteszkozt pl. tomottlabdat hasznaljunk, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, kiils6 ellenallassal, a hatizom erdsité
oszlopon

Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, tarkora tartds, saroktamasszal a
SZeren

1. GUtem: torzshajlitas hatra;

2-3. ttem: torzsforditas balra, majd jobbra.

4. item: kiinduld helyzet

30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly stb.) vagy instabil edzéseszkoz
(pl. Togu jumper) felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkentheté vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétamasz, egylabas tamasszal a dupla multifunkcids tréneren
Kiinduld helyzet: mells6é magas fekvétamasz, kéztamasz a szeren

1. iitem: karhajlitas

2. tem: kamyujtas

30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztdmasz helyének és magassaganak valtoztatasa, fogas szélességének (szik, tart)
valtoztatasa, valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly stb.) vagy instabil
edzéseszkdz (pl. Togu jumper) felhasznédldsa, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy névelheto

Gyakorlat neve: hajlitott kart fliggésben vandormaszas, a vizszintes hullam eszkozon
Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren

Vandormaészas folyamatosan oda-vissza 30- 60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetseges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also, felso stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatdsa, valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly stb.)
hasznélata, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten névelhetd
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Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések, labak terpeszben, folyamatos
fogasvaltassal a multifunkciés huzédzkodon vagy a bordasfalon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. iitem: paros lablendités balra és jobbra, folyamatos fogasvaltassal a szeren
30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds modjanak (alsd, felsd stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, a labtartas véltoztatdsa (zart, harantterpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

7D tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor élsportolok szaméra

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabb lépegetSkre

Kiindulo helyzet: hajlitott allas, mélytartéas a szeren

1. utem: ugrds guggold 4llasba a szerre (lépegetdre), karlenditéssel mellsd
kozéptartasba;

2. {item: kiindul6 helyzet

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja, a felugrasok dinamikaja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellendllas (kézisulyzd, sulymellény, bokasuly stb.)
hasznalata segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd
vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvitamasz helyzetben egykaros tdmasz cserével a Z-tolddzkoddon
Kiinduld helyzet: mély fekv6tamasz 1abfejtdmasszal a szeren

1. Gtem: bal karhajlitas

2. és 3. litem: mozgassziinet

4. Utem: karnyujtas

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ha a karhajlitds és nyujtds sebessége lassabb, a
mozgassziinet hosszabb — az edzésmunka inkabb stabilizacids jellegli, ha a sebesség
gyorsabb, a mozgassziinet rovidebb — az edzésmunka inkdbb dinamikus er6t
fejleszto, kiilsd ellenallas (stlymellény, csuklosuly stb.) hasznalata segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: oldalsé fekv6tamaszban lablenditések fligg6legesen felfelé

Kiindulo helyzet: bal oldalsé fekvétamasz, 1abak zartak

1. litem: jobb lablendités felfele

2. iitem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a lablenditések dinamikaja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiils6 ellenallas (silymellény, bokasuly stb.) hasznalata
segitsegével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten cs6kkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat  neve:  fekvOtamaszban, karhajlitdis és  nyQjtas,  szokkenés
terpeszfekv6tamaszba a fekvotamasz haromszégon

Kiindulo helyzet: mellsé magas fekvétamasz, fogas a szeren

1. Gtem: karhajlitas

2. Utem: karnyujtas

3. Utem: szokkenés terpeszfekvotamaszba

4. item: kiinduld helyzet

30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a karhajlitas és nyujtas illetve
a szokkenések dinamikdja lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas
(sulymellény, bokasuly stb.) hasznalata segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy novelhetd

T,
SN

Gyakorlat neve: feliilés egyldb tdmasszal, torzsforditdssal, a hasizomerdsits
oszlopon, kiils6 ellenallas (tomottlabda, kézisulyzd stb.) felhasznalasaval

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, bal ldbfejtamasz a szeren jobb 14b nytjtva

1. litem: tdrzshajlitas el6re;

2. ¢s 3. litem: torzsforditas balra és jobbra
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4. litem: kiindul6 helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtds tempdja, a feliilések dinamikaja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellendllas (sulymellény, bokastly stb.) hasznélata
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkenthet vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: dinamikus karhajlitis és nytjtas az alacsony huzodzkodé-
tolodzkodon, egylabas timasszal

Kiindul6 helyzet: egylabas terpesz fiigg6allas (t6rzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsé kozéptartas fogassal a szeren

1. litem: karhajlitas;

2. titem: kiinduld helyzet

30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a karhajlitds dinamikaja lehet lassabb vagy
16késszerti, kills ellenallds (sulymellény stb.) felhaszndlhato, fogds modjanak és
szelességének viltoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitott szégének véltoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthets vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: timaszban székkenések elére és hatra a parhuzamos korlaton
Kiinduld helyzet: timasz a szeren

folyamatos szokkenések, a szer hosszanti tengelye mentén elére és hatra
30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —¢€s térdiziilet szogének valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: térdel6helyzetbdl vandormaszas felfele, huzodzkodassal fel és le a
fuggdleges hullamon vagy a bordasfalon

Kiindul¢ helyzet: térdeldallas fogas a szeren

folyamatos vandormaszas felfelé, a szer tetején karhajlitis és nyujtas
(htizodzkodasnal a kénydkiziilet szoge érje el a 90 fokot), majd vindormaszas lefelé
vissza kiindulo helyzetbe

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
ndvelhetd

Szabadiddsport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor altalanos iskolas kora
10-12 éves korosztaly szamara

A mozgasfejlodés 8 és 12 éves életkor kozotti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgastanulds virdgkoranak nevez. Ez az iddszak az 4ltalanos
iskolas évekre esik, igy az iskolan kivili sporttevékenységek, edzések mellett, a
testnevelés ordk mozgasanyaga a majdani sportdg specifikus mozgasformak
elsajatitdisa szempontjabol egyarant meghatdrozé lesz (4. 4abra) A motoros
képességek koziil mind a kondicionalis, mind a koordinacids osszetevék kivaloan
fejleszthetdk. Néhany sportagat kivéve a sportdgi mozgastanulas, az igazi rendszeres,
tudatos edzésmunka ebben az idészakban indul el. Az izomzat, a kotészéveti elemek
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elasztikusak, rugalmasak, igy az izlileti mozgékonysag magas fokd. Ez a tényezo és a
gyermekek csekély félelemérzete az j mozgasok elsajatitasa szempontjabol kedvezo
feltételeket teremt. A csontosodasi folyamatok javaban zajlanak ezért a nagy
(maximalis, maximalishoz kozelitd) terhelést biztositd valamilyen kiilsé ellenallast
(sulyzo stb.) alkalmazd edzésmunka keriilendd. A sajat testsilyos edzés, viszont
kimondottan javasolt. A hangsuly a sokoldalu képzésen van, ebben a korban érdemes
tobb sportagat, mozgasformat is kiprobalni

Legbonyoluitabb mozgasok

Orga?ikus eisajdtitésa lehatséges:
fejlodés kedvezf feltételek —* versenyfeltételek
A
100 %

Koordingcits alapmikadések: /
% mozgstanulasi py
mozgésszabdlyozdsi 7
mozgasvégrehajtasi

egyensilyozdsi | ,/'
fazis-ritmus érzékelési-="
o |_ .hajlékonyssgi® T

l

Kondiciondlis alapmikodések:

dlioképesség |
gyorsasdgi képesséy
| !erﬁkﬁpesség
e%a{:!é!%ez4)év
5 6 7 8 910 1112 14 16 18
" idegrendszer fejlGdése

o e e = ccont- 65 izomrendszer fejlodése
P nemi hormondlis rendszer fejlodése

4. abra: Az organikus fejlédés és a mozgasfejlodés osszefliggései (forras: Harsanyi,
2001)

-,,A” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: tdmado6allasban térdhajlitas és nytjtas a lépegetén
Kiindul6 helyzet: bal tamaddallas elore, bal labtamasszal a szeren
1. Gitem: térdhajlitas

2. item: kiinduld helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Széridk szama: 2-3
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Gyakorlat neve: fellilés a hasizom erdsité oszlopon

Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren

1. Gitem: torzshajlitas eldre;

2. iitem: kiindulo helyzet.

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: homorités, a hatizom er6sité oszlopon

Kiindulo helyzet: hasonfekvés, tarkora tartds, saroktamasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas el6re

2. utem: torzsnyajtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Széridk szdma: 2-3

Gyakorlat neve: fekvitamasz, a fekvitamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekviotamasz, 1abfej a szeren

1. litem: karhajlitas

2. Utem karnyujtas

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihenéid6 hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

A fekvStamasznal lényeges a megfeszitett torzs-és hasizmok - a nyujtott test, a
karhajlitds mértéke minimalis legyen, a konydkiziileti sz6g ne haladja meg a 45 fokot

Gyakorlat neve: hajlitott karu fliggés az alacsony hizdédzkodon
Kiinduld helyzet: hajlitott kara fliggés, felsé fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas (a konydkiziileti szog kozelitsen a 45 fokhoz)
2. iitem: kiindulé helyzet

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp
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Szériak szama: 2-3
Végezheto saroktamasszal, vagy folyamatos el-elrugaszkodassal a talajrol is.

Gyakorlat neve: tamasz, a tolodzkodé oszlopon
Kiindul6 helyzet: tamasz a szeren

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Széridk szama: 2-3

,,B” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbdl felugras a multifunkcios tréner segitségével
Kiindulo helyzet: terpesz (vallszéles) fiiggdallas, fogassal a szeren

1. litem: hajlitott terpesz fuiggdallas; felugras

2. item: kiinduld helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvétdmasz helyzetben folyamatos paros labu beugrasok a
fekv6tamasz kereszten

Kiinduld helyzet: mells6 magas fekvotamasz, fogés a szeren

1. Utem: ugras guggoldtdmaszba

2. item: kiinduld helyzet

- Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvétdmasz helyzetben folyamatos térdfelhuzas a lépegeton
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Kiindulo6 helyzet: hatsé mély fekvétamasz sarok a szeren

1. utem: bal csip6 —€s térdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. iitem: kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pithen6idd hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Gyakorlat neve: tdmasz a dupla multifunkcios tréneren
Kiindulo helyzet: tamasz a szeren

folyamatos tamaszhelyzet kitartdsa

10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Végezhetd alkartamaszban is.

Gyakorlat neve: folyamatos felugras fiiggésbe a maxi létran

Kiindul6 helyzet: hajlitott allas, karok rézsitos mélytartasba

folyamatos felugras fliggésbe, a fliggés helyzetének megtartasa

10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a gyermek testmagassiga vagy
képességei nem teszik lehetové a felugrast, a gyakorlat indithatd fliggésbdl is, a
felugrasok gyakorisaga, a fliggésben t61tott id6 hossza valtozhat.
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Gyakorlat neve: fliggésben biciklizé mozdulat elére a kételemes huzodzkodon
Kiindulo helyzet: fiiggés, felsé fogassal a szeren

folyamatos biciklizé mozdulat végzése elGre

10-30 mp-ig, pthen6id6 hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
més fogasmoddok alkalmazasa

-,,C” tipust sportpark 4ltalanosan fejleszt6é gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugras, 1abujjhegyre emelkedéssel a 1épegetén
Kiindulo helyzet: hajlitott llas, mélytartas a szeren

1. iitem: felugras guggold allasba karlenditéssel mellsé kozéptartasba

2. Uitem: labujjhegyre emelkedés

3. Utem: ereszkedés guggold allasba

4. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetdé hasznalata
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Gyakorlat neve: lebegdbiilés folyamatosan kitartva a hatizom er6sité oszlopon
Kiinduld helyzet: hajlitott lebeg6iilés, mellso kdzéptartas (a csipbiziileti szog 45 fok)
Folyamatos {ilotartas a szeren

10-30mp-ig, pihenéidd hossza: 10-30 mp

Szériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labak helyzete (terpesz, hardntterpesz stb.)
valtozhat

Gyakorlat neve: homoritas, kar oldalsé kézéptartas folyamatosan kitartva, a hatizom
erdsité oszlopon

Kiinduld helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren

1. Gtem: torzshajlitas hatra;

2. litem: mozgassziinet

A homoritott testhelyzetet folyamatosan kitartjuk

10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kartartas (tarkora, magastartas stb.) valtozhat

Gyakorlat neve: fekvotamasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiinduld helyzet: mells6 mély fekvotamasz, labtamasz a szeren

1. iitem: karhajlitas

2. ltem: karnyujtas

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott pihendidd hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz helyének és magassaganak valtoztatasa,
fogas szélességének (szik, tart) valtoztatisa, a labtdmasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatasa

44



Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas eldre a vizszintes hullam eszk6zon
Kiinduld helyzet: fliggés a szeren

Vandormaszas folyamatosan elore

10- 30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas szélességének (sziik, tart) valtoztatasa

Gyakorlat neve: figgésben valtott 1ab0 labemelés a hizodzkodo allvanyon vagy a
bordasfalon

Kiindulo helyzet: hatso fuggés (vagy fliggés) a szeren

1. item: bal csip6-¢s térdhajlitas;

2. ttem: kiinduld helyzet;

3. litem: jobb csip6-és térdhajlitas;

4. iitem: kiindulo helyzet.

A labemelés mértéke, a csipdiziileti szog legalabb érje el a 90 fokot

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: testmagassagtol, testméretektdl fiiggben végezheto a
multifunkcids tréneren is, a fogas szélességének (szilk, tart) valtoztatasa, a labtartas
valtoztatasa (zart, terpesz stb.)

-,,D” tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszallasbodl a Iépegetore

Kiinduld helyzet: terpeszallas, rézsttos mélytartas az alacsonyabb szerrel szemben
Folyamatos felugrasok guggold allasba, karlenditéssel mells6 kdzéptartasba a szerre
10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a szer lehet a két lab kozott, a végrehajtas tempoja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy magasabb lépeget6 hasznalata

Gyakorlat neve: alkartdmasz folyamatosan kitartva, csipohajlitassal a dupla
multifunkcionalis tréneren

Kiinduld helyzet: mellsé mély alkartdmasz, csip6hajlitas (a csip6iziileti szog érje el a
90 fokot) a szeren

Folyamatosan tamasz

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd nyljtott 1abbal is
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Gyakorlat neve: feliilés a hasizomerdsité oszlopon

Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, karfiizés a mellkas elétt, labfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elére;

2. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10, pihendidd hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: karhajlitas-nyujtas az alacsony huzodzkodd-tolodzkodon

Kiindulo helyzet: vallszéles terpesz fliggoallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben), mells6 kozéptartas fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas;

2. utem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének véltoztatasa, a torzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatisa
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Gyakorlat neve: csipfejtés a karhajlitds és nyajtds az alacsony huzédzkoddn-
tolddzkodon

Kiindul6 helyzet: hajlitott kart fiiggéallas, fogas mellmagassagban a szeren

1. titem: kamnyujtas és csip&hajlitas;

2. Utem: kiindulod helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas magassaganak és szelességének (szik, tart) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fiiggésben valtott labemelések a majomlétran vagy a bordasfalon
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren
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1. item: bal csipd-¢és térdhajlitas (a csipdizileti szog érje el a 90 fokot)

2. item: kiindulo helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességeének (szik, tart) valtoztatasa

Szabadiddsport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor 12-14 éves korosztaly
szamara

,»A” tipusl sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: hajlitott allasbél folyamatos felugras a multifunkcios trénerre
elrugaszkodasokkal

Kiindulo helyzet: hajlitott llas mellmagassagban fogas a szeren

1. iitem: felugras hajlitott karu fliggdallasba

2. litem: térdnyujtassal elrugaszkodas

3. litem: érkezés hajlitott karu fliggballasba (a térdizileti sz0g ne legyen kisebb 90
foknal)

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének, magassaganak valtoztatdsa, a térdiziilet szogének a torzs a
talajhoz viszonyitott szOgének valtoztatasa segitségével a feladat intenzitsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelhet6

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal a hatizom erdsitén

Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren

1. titem: torzshajlitas hatra;

2-3. ttem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendids hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fiiggoallasbol folyamatos felugras tamaszba az alacsony
huzédzkodo-tolddzkodon

Kiindulé helyzet: figgdallas, fogas vallmagassagban a szeren

1. iitem: ugras tdmaszba

2- litem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndvelé; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggben)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (sziik, tart) valtoztatiasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: huzddzkodas az egyenes ny(jton

Kiindulo helyzet: fliggés tart fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas (a konyokiziileti szog érje el a 45 fokot)

2. ltem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlik, vegyes) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekvtamasz helyzetb6l karhajlitas és nyujtas beugrassal a 1épegetén
Kiindul6 helyzet: magas fekvotamasz kartamasszal a szeren

1. item: ugras guggoldtamaszba

2. item: kiindulo helyzet

3. item: karhajlitas

4. uitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas magassaganak, szélességének (szilk, tart) valtoztatisa segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: tolodzkodas labemeléssel a tolddzkodd oszlopon

Kiindul6 helyzet: tdmasz a szeren

1. item: csipd- €s terdhajlitas

2. item: karhajlitas

3. litem: karnyujtas

4. iitem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pthenéidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségevel a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetdé vagy
novelhetd

- ,,B” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabbra a dupla multifunkcids
tréneren

Kiindulé helyzet: hajlitott labu fliggdallas, fogas mellmagassagban a szeren

1. titem: ugras hajlitott 1abu fiigg6allasba a szerre

2. ltem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a felugrasok dinamikéja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, karlenditéssel a hatizom erdsitén

Kiindulo helyzet: hason fekvés, karok oldalso kdzéptartasban a szeren

1. iitem: torzshajlitas elére

2. item: torzsnyujtas, karlenditéssel magastartasba

Ismétlések szadma: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesseg fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez meérten csokkenthetd vagy
névelheto

Gyakorlat neve: tamasz il6tartas a 1épegeton

Kiindulo helyzet: tAmasz tl6tartas, kar oldalso kdzéptartasban a szeren
1. iitem: labterpesztés;

2. litem: 1abzarés.

10-30 mp-ig, pthendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségevel a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheto vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: folyamatos fliggés a multifunkcios huzédzkodon
Kiindulé helyzet: hajlitott karu fliggés, vallszéles, vegyes fogassal
A konydkiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz, folyamatos fliggés
10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Gyakorlat neve: fekvohelyzetbdl huzodzkodas a maxi 1étran

- Kiindulo helyzet: guggold fiiggétamaszbdl karhajlitas és nyujtas a szeren
1. Gtem: karhajlitas
2. utem: kiindulé helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
allokeépesség fokozo, pihen6ido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdél fliggben)
Széridk szdma: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja Iehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitiasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: tolédzkodas, 1ablenditéssel a fekvotamasz kereszten
Kiindulo helyzet: hatsé magas fekvitamasz, fogas a szeren

1. item: karhajlitas, bal lablenditéssel fiiggblegesen felfele

2. utem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségevel a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

,C” tipusu sportpark é4ltalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések, labujjhegyre emelkedéssel a Iépegetére
Kiindulé helyzet: bal tamadoallas elére bal labtamasszal a szeren

1. Gitem: jobb lablendités elore, alapallasba

2. item: emelkedés labujjhegyre

3. iitem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban lablenditéssel oldalt a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekv6tamasz, fogés a szeren

1. titem: karhajlitas, bal lablendités oldalt

2. litem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pthendid6 hossza: 10-60 mp

Szériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
noévelheto

Gyakorlat neve: homoritas, torzsforditassal a hatizom erésitén

Kiinduld helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktdmasszal a szeren

1. Utem: torzshajlitas hatra;

2. titem: torzsforditas balra,

3. utem: kiindulo6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — er6ndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés, torzsforditassal a hasizom erdsitén

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, karflizéssel a test el6tt 1abfejtamasz a szeren
1. ltem: torzshajlitas elére

2. fttem: torzsforditas balra
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3. item: kiindulo6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — erdnoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Gyakorlat neve: huzddzkodas fogasvaltassal a vizszintes hulldmon

Kiindulo helyzet: fligges a szeren (zart fogas, kezek egymas el6tt)

1. iitem: karhajlitas, bal kéz eldl (a konyokiziileti szog érje el a 90 fokot)

2. item: kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitds és nytjtas az alacsony hiizédzkoddn-tolédzkodon vagy a
bordasfalon

Kiindulé helyzet: fligg6allas 14bak zartak (t6rzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kdzéptartas fogassal a szeren

1. litem: karhajlitas;

2. iitem: kiindulé helyzet.

Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
ndvelhetd

,,D” tipusu sportpark dltalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara
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Gyakorlat neve: szokdelés a 1épegetd folott

Kiindulé helyzet: terpeszallas a szer folott, csipére tartas

1-3. iitem: szokdelés 3x;

4. Utem: ereszkedés iilésbe a szerre.

10-30 mp-ig, pthendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelheto

Gyakorlat neve: fiiggballasbol folyamatos felugras tamaszba az alacsony
hizodzkodd-tolddzkodon vagy a bordasfalon

Kiinduld helyzet: fliggdallas, fogas vallmagassagban a szeren

1. litem: ugras tdmaszba

2- litem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesseg fokozo, pihendids hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szik, tart) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: labdadobasok a medicin-céltablara

Folyamatos kétkezes felsé dobasok a szerre

10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet gumilabda, tomottlabda, pattanods
medicinlabda (slam ball) vagy mas sporteszkéz, a végrehajtis tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb, a dobas modja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan ligyeljink sajat és masok testi épségére
Gyakorlat neve: tolddzkodas a Z-tolédzkodon egyre magasabb sulyponti helyzetben
Kiindulo helyzet: hajlitott Glés vagy térdel6iilés vagy hajlitott allas fogas a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem. kiindul6 helyzet

Folyamatos tolédzkodasokat végziink egyre magasabb stlyponti helyzetbdl kiindulva
A kiindulo helyzet egyéni - a testmagassag, testaranyok edzettségi allapot hatarozzak
meg

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (szik, tart) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodas a kombinalt htizoédzkodon

Kiinduld helyzet: fiiggés a szeren széles fogas

1. titem: karhajlitas (a konyOkiziileti szog kozelitse meg a 90 fokot)

2. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szeéridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogads maddjanak (also, felsd, vegye) szélességének (sziik, tart stb.) valtoztatisa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetod

Gyakorlat neve: labemelések a dupla multifunkcios tréneren

Kiinduld helyzet: tamasz a szeren

1. Gtem: csipd és térdhajlitas

2. item: kiindulo helyzet

A labemelés mértéke a csipoiziileti szég érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
allokeépesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l figgben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Szabadiddsport célu dltalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor 16-18 éves korosztaly
szamara

,»A” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szaméra
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Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a 1épegetn

Kiinduld helyzet: bal harantallas, bal 14ab a szeren

1. Gitem: ugras jobb harantallasba, jobb lab a szeren

2. litem: kiindul6 helyzet

30-60 mp-1g, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellendllas hasznalata (kézistlyzo, silymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitisa edzettségi szinthez mérten csékkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszba ugras torzsforditassal

Kiindulé helyzet: guggolotamasz kéztamasszal a szeren mellsé oldalhelyzetben
1.utem: ugras hatra terpeszfekvétamaszba;

2.tem: torzsforditas balra bal karhajlitassal csipdre;

3.Utem: torzsforditas elére karnyujtassal terpeszfekvétamaszba;

4.4tem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom er6sit6 oszlopon
Kiindulé helyzet: zsugoriilés, tarkora tartas, labfejtamasz a szeren
1. {item: torzshajlitas elore

2. item: kiindulo helyzet

A kiindulé helyzetnél a csipoiziileti szog érje el a 90 fokot

56



Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erG-
allokepesség fokozo, pihendidsé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallds hasznalata (tométtlabda, silymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés timaszba

Kiindulo helyzet: mellsé tdmasz, az egyenes hiizdédzkodon

1-2. titem: dolés hatra fliggétamaszba

3-4. utem: kelepfellendiilés tamaszba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: kelepforgas elére az alacsony huzddzkodon-tolédzkoddn

Kiindulo helyzet: mells6 tdmasz a szeren

Ellendiilés, kelepforgas elore

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csbkkenthetd vagy
novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremikodésével segitség adasaval
végezzik!
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Gyakorlat neve: felugrasok tdmaszba tolédzkodassal a tolodzkodo oszlopon
Kiindulé helyzet: alapallas fogas a szeren

1. {item: ugras tamaszba

2. litem: karhajlitas

3. litem: karnytjtas

4. item: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségeével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novethetd

,»B” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a 1épegetékre

Kiindulé helyzet: hajlitott allas a talajon a szer sikjaban, karok mélytartasban
folyamatos felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb lépeget6kre majd futds
vissza kiindulasi helyzetbe

30-60 mp-ig, pthendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (kézisulyzo, tomoéttlabda, silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, torzsforditassal a hatizom erdsitén
Kiindul6 helyzet: hason fekvés saroktamasszal a szeren
1. litem: térzshajlitas hatra;
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2-3. litem: torzsforditas balra, jobbra

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetseges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilso ellenallas hasznalata (kézisulyzo, tomottlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten cs6kkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes hiizodzkodon

Kiinduld helyzet: mells6 tamasz, a szeren

1-2. item: d6lés eldre fliggbtamaszba

3-4. iitem: kelepfellendiilés timaszba

30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremiikddésével segitség adasaval
veégezzik!

Gyakorlat neve: kelepforgas hatra a kételemes htizédzkodon

Kiindul6 helyzet: mells6 tdmasz a szeren

Ellendiilés, kelepforgas eldre

10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségeével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: alkartdmaszban rézsut labemelés a dupla multifunkcids tréneren
Kiinduld helyzet: alkartamasz a szeren

1. ttem: csip6-€s térdhajlitas (a csipdiziileti sz6g ne legyen nagyobb 90 foknal)

2. item: kiindulé helyzet

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd '
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Gyakorlat neve: labkeresztezések a maxi létran

Kiindulo6 helyzet: figgés a szeren

Folyamatos labkeresztezések el6l és hatul

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végeztetd zart labbal is segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetd vagy novelhetd

- ,,C” tipush sportpark altalanosan fejleszto gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara
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Gyakorlat neve: egylabas felugrasok a lépegetore

Kiindul6 helyzet: bal lebegoallas, jobb 1ab el6l, karok mélytartasban

folyamatos egyldbas felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb 1épegetdkre majd
futds vissza kiindulasi helyzetbe

majd ellenkezd oldalon is végrehajtva

30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallas hasznalata (kézistlyzd, tomottlabda, silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: egykezes karhajlitds-nyijtds torzsforditdassal az alacsony
huzodzkodon-tolddzkodon vagy a bordasfalon

Kiindulo helyzet: vallszéles terpesz fiigg6allas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szdgben), mellsé kozéptartas fogassal a szeren

1. Gtem: bal karlendités hatra, térzsforditassal talajérintés

2. ltem: jobb karhajlitassal bal karlendités elore (a nyujtovas konyokmagassignal
legyen)

majd ellenkezdleg is végrehajtva

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiinduld helyzet lehet hajlitott terpesz fiigg6allas
(a térdiziileti szog valtozhat, kozelitsen a 90 fokhoz) a végrehajtias tempodja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiils6 ellenallis hasznalata (csukldsily, stlymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelheto

Gyakorlat neve: fekvitamasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétdmasz kezek zartak kéztamasszal a szeren

1. Gitem: karhajlitas

2. item: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkéabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenéllds haszndlata (csuklésuly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tdmasz iilGtartasbol hinta el6re a fekvétamasz elemen

Kiindulo helyzet: tamasz iil6tartas saroktdmasszal a szeren

1. iitem: csipOnyujtassal, torzslendités elre

2. utem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — eréndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallas hasznélata (csukléstly, silymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodasok a multifunkcios htizodzkodon

Kiindulé helyzet: fiiggésben, sziik, vegyes fogassal (alsé és felséfogds egyszerre) a
sZzeren

1. item: karhajlitas (a konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)

2. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénovels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (csuklosuly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszban terpesz-zar a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulo helyzet: alkartdmasz a szeren

1. litem: labterpesztés

2. utem: labzaras, kiindulo helyzet

30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehets¢ges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (bokasuly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten cs6kkenthetd vagy novelhetd

,,D” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szdmara

Gyakorlat neve: figgbleges felugrasok a lépegeton

Kiindulo helyzet: hajlitott allas, karok rézsatos mélytartasban a szeren

Folyamatos felugrasok végzése a szeren

30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (bokastly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: csip6emelések, hajlitott 1dbbal a dupla multifunkcids tréneren vagy a
bordasfalon

Kiindul6 helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartasban a talajon, saroktdmasz a szeren
1. iitem: csipéemelés

2. titem: kiinduld helyzet
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Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — eréndveld, 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesseg fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdemelés mérteke valtozhat, kilsé ellendllas hasznalata (stlymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban bicska mozdulat a fekv6tdmasz haromszogon
Kiinduld helyzet: mells6é mély fekvétamasz, 1abfejtdmasz a szeren

1. iitem: csipbemelés

2. {item: kiindulo helyzet

Ismetlések szama: 6 ¢és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbemelés meértéke valtozhat, kiils6 ellenallas haszndlata (sulymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: alaplendiilet a parhuzamos korlaton

Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

Folyamatos alaplendiilet végzése

30-60 mp-ig, pthendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendilletek mozgaskiterjedése valtozhat, saslengésekkel is kombinalhatd,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthets6 vagy
noévelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremilikodésével segitség adasaval
végezziik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes hizédzkoddon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

Folyamatos alaplendiilet végzése

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiiletek mozgaskiterjedése valtozhat, saslengésekkel is kombinélhato,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
ndvelhetd

Amennyiben a sportold testmagassaga nem teszi, lehetévé a gyakorlat biztonsdagos
vegrehajtasat valasszunk egy masik fliggésre alkalmas eszkozt!

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség addsaval
végezziik!

Gyakorlat neve: labdadobasok elszokkenéssel a medicin-céltablara

Folyamatos kétkezes mellsé dobasok elszokkenéssel a szerre

30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet tométtlabda, pattandés medicinlabda
(slam ball) vagy més sporteszkdz, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a dobds mdédja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és masok testi épségére
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