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1. Bevezetés, altalanos hasznalati utmutato, balesetvédelmi eldirasok

A négy (A, B, C, és D) tipush szabadtéri sportpark sokoldal felhasznalhatosaga
szerkezeti felépitésében. gyors telepithetSségében rejlik. A sportpark bérhol
kdztereken, parkokban egy iskola udvaran telepitheté. A sportparkok - a szabad
levegdn végzett sporttevékenységen keresztiil - a természet erdinek (napfény, szél,
stb.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatdsait is kihasznaljdk. A sportparkok, a
hagyoményos sporteszkoz6khoz képest 1), s6t élményszerdi, a szabad levegén végzett
testmozgas lehetdségét kinaljak.

A szabadidd — és €lsportban valamint az iskolai testnevelésben is j6l felhasznélhato.
Az izomzat erejének, alloképességének, Gsszehuzddasi gyorsasdganak fokozasén
keresztiil mindhdrom fizikai alapképesség (alloképesség, erd, gyorsasag) és ezek
kombindcidi fejleszthetd. Az iziileti mozgékonysag és a mozgaskoordincio javitésara
szintén lehet6ség nyilik (1. abra).
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1. abra: A fizikai fittség 6sszetevoi (forras: Molndr és munkatarsai, 2013)

E képességek fejlesztésének iranyelveit az életkor, a sportoléi mult, a biologiai
adottsagok, az egészségi allapot valamint a képzési cél hatdrozzak meg. A felsorolt
fejlesztési teriiletek hangsulyossaga a képzési célnak megfelelden valtozhat.
Gyakorlatilag a sporttevékenységen, az egyiitt, csoportban, csapatban végzett
gyakorlatokon keresztiil komplex személyiség-fejlesztés valosul meg. (2. abra).
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2. abra: A személyiséget alkoto alapképességek rendszere (forras: Kiraly és Szakaly,
2011)

A szabadidésportban az altaldnos, az élsportban inkdbb mar a sportag specifikus
fejlesztés kap hangsalyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvaran telepitve kielégitheti a tanuldk tanérai és azon kiviili
mozgasigényét is. Az eszkdzokon végzett testgyakorlatok jol dsszeegyeztethetdk az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgdsanyagaval. A sportparkon végzett
képességfejlesztés a délutdni sportfoglalkozasok, sportkordk edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Elévigyazatossagbol, esetleges problémék elkeriilése érdekében, rendszeres
sporttevékenység kezdete el6tt mindenképp érdemes aktudlis fizikai, egészségiigyi
allapotunkat felmérni. Mind a foglalkozast, edzést iranyité szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztaban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
légzészervi, mozgatdszervi, vagy anyagcsere betegség, amely az egyén
terhelhetdségét befolyasolja. A cukoranyagesere zavara, valamilyen szivbetegségek
egyes tipusai nem Kkizaré oka az intenzivebb testmozgas végzésének, de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatdrold tényezét mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 év alatti gyermek csak felnétt kiséré jelenlétében és feliigyelete
mellett veheti igénybe az eszkdzoket. Az élményt nyujté és egyben biztonsagos
testedzés érdekében, idedlis esetben ez a felnbtt kisérd testneveld tandr, tanitd, edzo,
sportoktatd, szakmai - az edzésre vonatkozé tanécsokkal is el tudja l4tni a gyermeket.
A szakszerli feliigyelet a terhelés és pihenés idétartaméanak és aranyanak
megvalasztasakor nyer nagy jelentéséget. Mindig az aktualis edzettségi 4llapothoz,
életkori sajatossdgokhoz mérten éllitsunk 6ssze egy-egy gyakorlatsort. Idésebb
korosztdlytak is lehetéség szerint inkabb parban, csoportokban edzenek. A parban
csoportosan végzett testmozgdsnak szamos elénye van. Egyrészt ha a gyakorlat,
kivitelezése — elsésorban a szertornabél ismert mozgéaselemeknél — akarmilyen
mértékd sériilés és balesetveszélyt hordoz, a szakképzett segitd, vagy asszisztal6



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
Iétszamban edziink, a csoport, egy iskolai osztély tagjai egymast is buzdithatjak, amely
a sportolds irdnti motivacié megerdsitése és fenntartisa szempontjabol is rendkiviil
fontos lehet. Didkok, egyesiiletek tagjai mellett egy csalad tagjainak tsbb generacioja
anagysziil6k, a sziilok és a gyerekek is egy idben, egy helyen végezhetnek testedzést.
Ezzel er6sodik a kozosségen, csaladon beliili kohézid, javulhatnak az emberi
kapcsolatok.

2. Az adott tipusi sportpark szerkezeti elemeinek, eszkézeinek
bemutatasa, leirasa

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgé alkatrészeket igy a balesetveszélyt
minimalizalva széles korosztaly szdméra alkalmazhaté. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekvd helyzetben végzett gyakorlatokat, masrészt a
lendiiletszerzések, felugrasok, elugrésok, valamint a talajra érkezések mozzanatat teszi
kényelmesebbé és biztonsdgosabba. Ha a talajburkolat EPDM csuszasgatld feliiletet is
tartalmaz az elcsiiszas, elesés kockazata jelentdsen lecsokkenthetd.

A .. D” tipusu sportpark specialis jellemzdi:

A sportpark minimaélis alapteriilete 150 négyzetméter. Ez a kiiltéri sportparkok
kindlatdban az egyik legnagyobb, legsokoldaliibban hasznalhaté verzio. Alacsony
htzédzkodé-toldédzkodd, bordésfal, alacsony hizédzkoddk, fiiggbleges hullam,
egyenes hizodzkodok SW, dupla multifunkcids tréner, fekvétamasz haromszog,
hasizom és hatizom erdsité oszlopon, kombinalt hiizédzkods, Iépegetdk, majomlétra,
medicin-céltabla, multifunkciés hizédzkods, parhuzamos korlat SW, tolédzkodd
oszlopon, vizszintes hullam, vizszintes létra, Z-tolodzkodd elemek alkotjak a ,,D”
tipusi sportparkot. Az el6zé tipusokhoz hasonléan, a ,D” tipusu sportpark
megkdozelithetdségét is opcionalisan kerékpértarolok, a kisérdk, az eszkézt hasznaldk
pihenését padok segithetik eld.

A sportpark valtozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilonbszdbb nehézségi foku
mozgasok Kivitelezését teszi lehetdvé. Az altaldnos képességfejlesztés alapgyakorlatai
cltérd testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulShelyzetbdl egyarant végezhetdk.
Az alacsonyabb és a multifunkcids felépitésii oszlopokon, 4llvanyokon és lépegetdkon
végzett huzdédzkodod, tolédzkodd, fekvdtamasz, has- és hatizom erdsitd és laberd
fokozo6 gyakorlatok a kiilénboz testtajak fébb izomcsoportjait mind megmozgatjak.
A lépegeték tobbi kozott altalanos ligyesség, egyensily-érzék fejlesztésére, az also
végtagi izomzat erejének fokozasra hasznélhatok. A mar ismertetett elemeken kiviil,
ennél a verziéndl Gjdonsdg az un. kombinalt hizodzkodé nevii elem, melyen
kiilénbdz6 fogasnemekben és fogdsszélességgel hizédzkods, gyakorlatok és ezek
dinamikus kombinaci6i hajthatok végre. A majomlétra elnevezésii eszkéz dinamikus
fuggeszkedd gyakorlatok valtozatos kombinaciéit kindlja. A medicin-céltabla
kiilénbdzo shlyq, ellenallast labdékkal hasznélhato, igy nemcsak a robbanékony erd,
az er6-alloképesség, de a mozgaskoordindcid is hatékonyan fejleszthets. A
parhuzamos korlat egy klasszikus tornaszer lehetéségeit kinalja egy kiiltéri sportpark
keretei kozt. Felhasznalhatdsdga sokrétli az altaldnos képességfejlesztésen til a
szertorna egyes gyakorlatai is végezhetdk rajta. A Z-tolédzkodd nevii eszkdzon



kénnyitett €s nehezitett testhelyzetben, kiilonb6z8 nehézségi fokozatu (intenzitast)
huzédzkodo-tolédzkodo és fekvotamasz gyakorlatok is kivitelezhetok. A fiigg8leges
hullam elnevezésli elem a vizszintes verzidhoz hasonldan fiiggeszkedd, maszd
alapgyakorlatoknal és ezek kombindcidinal hasznalhato.

3. Létszam, kiilonbozo foglalkoztatasi formék (egyiittes, csoportos,
egyenkénti stb.) edzésszervezési, vezetési kérdések

Az egyes sportpark tipusok maximalis foglalkoztatéasi 1étszamanak meghatarozasakor,
elsésorban a biztonsagot. masrészt a tanitandd, elsajatitandé mozgésanyagot vettiik
figyelembe. Ezt a kapacitast tallépni nem tanécsos, nem is érdemes, hiszen mar a
legkisebb alapteriiletii sportpark is alkalmas lehet egy atlagos nagysagt iskolai osztaly
megmozgatasara. A mozgasanyag oktatasanak, gyakorlasanak szervezeti formai, mas
néven a megfeleld foglalkoztatdsi forma kivélasztasanal elsérendii szempont a
balesetmentes egyben élményt nyujté sportolas.

A Kklasszikus terminoldgia szerint az un. foglalkoztatdsi forma megvalasztasakor
figyelembe kell venni:

. tanulok életkorat, el6képzettségét

° tanar, oktato felkésziiltségét

° a rendelkezésre allo idot;

. a feldolgozandé tananyag mennyiségi és min8ségi jellegét;

. foglalkozas, tandra jellegét tipusat (Uj anyag, gyakorldsi anyag,)
. a lehetéségeket (gyakorlé helyek, eszkdzok, szerek);
. a csoport (osztaly) 1étszamat;

o az oktatasi modszereket

A testnevelési és sportfoglalkoztatdsokat a résztvevok szamtél fliggben
megkiilonboztethetiink egyéni és egyiittes foglalkoztatast. Egyéni foglalkoztatést
délutani sportfoglalkozasokon specidlis célok és feladatok megvalésitasa érdekében
lehet alkalmazni pl.: egyéni képzés keretében zajlo tehetséggondozas,
gyogytestnevelési feladatok végzése. Egyiittes foglalkozas alkalmaval az iskolai
testnevelés orak és a délutdni sportfoglalkozasok - a tanuldk [étszamatdl, tanitési anyag
tartalmatol, jellegétdl - figgéen zajlanak. Az egyiittes foglalkoztatasi format a szerint
csoportositjuk, hogy a résztvevék egy id6ben azonos vagy kiilonbozé feladatot
végeznek. A legegyszerlibb dolgunk akkor van, ha az elsajétitandé mozgasanyag
mindenkinél azonos. Ilyenkor frontdlis, csoportonkénti, vagy egyenkénti
osztalyfoglalkoztatasi format alkalmazhatunk. Amennyiben differencialtan oktatunk
egy csoporton, csapaton beliil, ugy valaszthatunk az egyiittes, csoportonkénti, vagy
egyenkénti csapatfoglalkoztatési formak koziil.

A koredzés a csapatfoglalkoztatas egy kiszélesitett, hely és id6takarékos verzioja.

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen beliil elsésorban a kondicionalis
képességeket sokoldaltian fejleszti. Az 4ltalanos iskola felsé tagozatban és
kézépiskoldban alkalmazhaté. Feltétele, hogy a didkok, sportolék a mozgasfeladat
onallo elvégzésére, gyakorlasira legyenek képesek, valamint egyfajta pszichés,
mentalis érettséget is megkivan, hiszen nagyobb mértékii szervezettséget igényel. A



sokoldald, élményszerii, véltozatos fizikai képzést tudjuk biztositani, mivel egy idoben
minden allomdson més-mas feladatot kell a tanuléknak, sportoloknak végezni. A
tanulok 6-8, esetleg 10 f6s csoportban (max. 3-4 fd/csoport) az egyes gyakorld
allomésokon meghatarozott ideig vagy meghatarozott gyakorlatszém erejéig 6nalldan
dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlas és pihenés id6tartamat és aranyat mindig
tartsuk szem el6tt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a biologiai életkorhoz
igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilettdl, az eszkézok szamétol fiiggéen kivaldan
alkalmas a koredzéses rendszerti foglalkoztatasra, sportolasra. Minél nagyobb az adott
sportpark alapteriilete (ldsd az egyes sportparkok specialis jellemzéi résznél), annal
tébb tanulo, didk. sportolni vagyd veheti igénybe a létesitményt. A sportpark
kialakitdsa lehet6vé teszi, hogy nemcsak az eszkozokkel, szereken, hanem a
talajfeliileten is végezhet, egyidben, biztonsdgosan testmozgés. Mig az egyik tanuld
valamilyen mozgéasos feladatot végez valamelyik eszkozon, addig a masik nyajtd
hatési, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitasa un. sajat testsullyal
kivitelezett gyakorlatot (pl. fekvétimasz) hajthat végre. Igy a biologiai életkort,
edzettségi allapotot kiemelten figyelembe véve, az ,,A” tipusi eszkézén egyszerre, egy
iddben akér 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A ,B” és ,,C” tipust eszkozt
maximalisan 26, a legnagyobb verziét pedig akar 64 £& is hasznélhatja.

Altalanossagban egy a f6bb izomcsoportokat, alsé végtag, torzs felsd végtag
sorrendben megmozgatd gyakorlatsor 6-8 gyakorlatot tartalmazzon, a széridk szdma
minimum 2 és 3 kozétt legyen (Clark és munkatarsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
széridk kozti pihendid6 hosszat tobbi kozott a képzési cél (szabadids- vagy élsport),
az egeszségi allapot, az aktualis edzettség szintje, a sportagi tapasztalat, bioldgiai
¢letkor, befolydsoljdk. Az ismétlések szama alapvetden meghatarozza, hogy a
kondicionalis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangstlyosabb. hat és tiz
kozott inkabb erdfejlesztés, tiz felett egyre inkabb a kitartds, az ero-alloképesség keriil
fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces idétartamuy, alapos
bemelegitéssel kezdjiik, melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére valé
felkészités. Legyen az egy atmozgatd gimnasztikai gyakorlatsor, lassi tempdju futas
stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szama a bemelegités
végén eléri a maximalis pulzus 50-60 szazalékat, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgasnak. A maximalis pulzusszam meghatéarozasra kdzismert az Gn.
Karvonen médszer. Ebben az esetben a 220-életkor adja a maximalis értéket. Ujabban,
elsésorban jo fizikai dllapotban 1évé idésebb emberek esetében megkérdojelezik a
Karvonen féle szamitis pontossagat, ezért érdemes inkdbb a (208-0.7x¢életkor)
formulat alkalmazni (www.runnersworld.com). A pulzusszam emelkedésen tul, a
fokozott 1€gzésszam és a kezd6d6 verejtékezés is jelzi, hogy készen allunk.

Mindig fokozatosan néveljik az edzés intenzitasét és/vagy terjedelmét, a talzott
erosségli €s volumen( tréning talterheléshez, hosszabb tavon taledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az (n. kardio-respiratorikus edzettség szint
megillapitisanak legkézenfekvobb mddja a pulzuskontroll. Leegyszerisitve ez azt
jelenti, hogy a fokozatos terhelés soran figyelemmel kisérjiik a percenkénti
szivverések szamat. Amennyiben egy adott intenzitdszonihoz minél alacsonyabb
pulzusszdm tartozik, anndl magasabb edzettségi szintrdl beszélink. Az edzettség
felmérésére kiilonbozs, sztenderdizalt fizikai felmérések, Gn. motoros probak is
rendelkezésre dllnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy
elénye, hogy nagyobb Iétszami csoportokrdl, viszonylag révid idé alatt pontos képet
kapunk. Tovabba segitségiikkel mindharom motoros alapképesség (er6-gyorsasag-



alloképesség) szintje jo kizelitéssel becsiilhetd. Az edzés befejezése utdn szikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetiinket. Ennek egyik lehetisége az alacsony vagy
mérsékelt intenzitdsu (50-60 %) folyamatos gyaloglas, lassabb tempdji futds. A
levezetés, angolszasz szakkifejezéssel cool-down id6tartama megegyezik a
bemelegitésével, 5 és 10 perc kozott mozog. A lényeg, hogy a pulzusszam mindenképp
a 120-as érték ala menjen.

Bizonyos mozdulatok, sportmozgasok eredményes ¢és egyben gazdasdgos
kivitelezéséhez, megfelelé szintli hajlékonysagra, iziileti mozgékonysagra van
sziikség. Egyes iziiletek mozgathatdsaga, mobilizdlhatosidga — azaz az iziileti
mozgashatar - célzott nyujtd hatast gyakorlatokkal fejleszthetd. Az ilyen tipusu
gyakorlatoknak alapvetoen két fajtajat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus  jellegi mds néven ballisztikus nyGjté hatdsi  gyakorlatokat
kiilonboztethetjiik meg. A statikus nytjtd hatdsi mozdulatokat lasst, folyamatos 10
30 masodperc idétartamu végrehajtas jellemzi, mivel a sériilésveszély alacsony,
kezdoknél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhatd. A dinamikus gyakorlatokat
rugozo, elrugaszkodod nagyobb mozgasterjedelmi szinte ,,ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjak. A statikus stretching elssorban az edzés, terhelés utdni rész, mig a
dinamikusabb jellegii nyGjtasok inkabb a bemelegités gyakorlatanyagat képezhetik.
Az edzés végi nyljté gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regenericiot
serkentd technikdk kozbeiktatasaval a sériilések veszélye jelentésen csdkkenthetd
(Seregi €s Pucsok, 2014).

A kovetkezdkben tobb korosztaly szamara kiilonbozd eszkdzokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkéznek
a nevét, amin az adott mozgaselem végrehajtasat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhet6é mas eszk6zon is, ez valasztas kérdése.

Szabadiddsport célu dltalanosan fejlesztd mintagyakorlat-sorok, kézépkoraak (30-40
éves) és a szenior (60-70 éves) korosztaly részére

A rekredcios céla szabadiddsport célja az edzettségi allapot javitdsa, szinten tartdsa
az egészség meglrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztiil, fizikai
¢s mentalis fittséglink, egészségi allapotunk, életminéségiink tekintetében jelentds
javulast érhetiink el. A rekreacio szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentalis
felfrisstilést is jelent. Napjainkban elsdsorban a kizépkort generaciét érd nagyfoki
stressz szdmos késobbi betegség forrasa lehet. A rendszeres testmozgds bizonyitottan
oldja az esetleges mentalis-emocionalis fesziiltséget, ez mellett fizikai fittségi
allapotunkon is javit.

Az idésebbeknél a nyugdijas korban fellépd esetleges inaktivitas elkeriilése, a mentalis
¢és fizikai kondicionk szinten tartasa, fejlesztése érdekében javallott a rendszeres
mozgas. Mindkét korosztalynal, de kiilondsen az iddsebbek eseten a rendszeres fizikai
aktivitas elkezdése elott elézetes orvosi felmérés javasolt. Iddsebbeknél a regeneracios
1d6 megnd, igy hosszabb pihendidé javasolt.



- A" tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor kézépkortak szamara

Gyakorlat neve: tamadoallasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebegdéllasba
a lépegeton

Kiindulé helyzet: bal tamaddallas elére. bal labtamasszal a szeren
1. item: jobb lablendités elore, bal lebegd allasba
2. titem: kiindulo helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eronoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisalyz6, tomottlabda, valamilyen  kiilsé
ellenallas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsité oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elore;

2. iitem: kiindulé helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdnoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézistlyzo, tomdéttlabda,  valamilyen  kiilsé
ellendllas segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erdsit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkéra tartas, saroktamasszal a szeren

1. iitem: térzshajlitas elore

2. item: tdrzsnyujtas kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alléképesség
fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisulyzo, tomdttlabda, valamilyen  kiilsd
ellenallas  segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten novelhetd



Gyakorlat neve: mells6 fekvitamasz, a fekvétamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: fekvitamasz, [abfejtamasz a szeren

1. litem: karhajlitas

2. litem karnyujtas

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —erdniveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihenéidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
csak az egyik labfej van a lépeget6n a masik a
levegbben, igy a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: huzddzkodas (dllmagassagig), az egyenes hiizédzkodon

Kiindulo helyzet: fiiggés, fels6 fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas (a kdnyokiziileti szog ne legyen kisebb 90 foknal)

2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erondveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd| fliggéen)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: fogasmod (alsd, sziik) és szélesség  (tart)
valtoztatasa, végrehajtas tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: tolodzkodas, a tolédzkodé oszlopon

Kiindulé helyzet: tamasz a szeren

1. item: karhajlitdssal ereszkedés, hajlitott kart timaszba (a konyokiziileti szog
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. litem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggéen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtés tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
konyokiziileti sz6g valtozhat segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd



- B’ tipusu sportpark altalanosan fejlesztd eyakorlatsor kozépkoruak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcios tréner segitségével
Kiindulé helyzet: terpesz (vallszéles) fiiggdallas, fogassal a szeren

1. titem: hajlitott terpesz fliggdallas;

2. iitem: kiinduld helyzet.

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihenéidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtimasszal a szeren, végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti szdg véltozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: mellsé fekvitamasz helyzetben folyamatos labtartiscsere a
fekvétamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekvitamasz labfejtamasz a szeren
1. item: ugras bal guggoldtamaszba
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetén, a fogas szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: hatsé fekvStdmasz helyzetben folyamatos térdfelhizas a
fekvotamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: hatsé mély fekvétamasz saroktamasz a szeren
1. titem: bal térdfelhizas (csip6- és térdiziileti szég 90 fok)
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkdbb erb-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fliggéen)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktadmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetén, a fogasmdd szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: mély alkartdmasz helyzetben csipdejtés a lépegetdn
Kiindulé helyzet: bal oldali mély alkartimasz, labtamasz a szeren
1. litem: csipbejtés
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
Iépegetdn, a végrehajtds tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott 1abbal a vizszintesig a maxi 1étran

Kiindulé helyzet: fiiggés

1. iitem: csip6-€s térdhajlitas;

2. item: térdnyujtas;

3. titem: térdhajlitas;

4. titem: kiindulé helyzet.

- A labemelés mértéke, a csipéiziileti szog érje el a 90 fokot

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a csipd —és térdiziileti sz6g valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: huizodzkodas (tarkdhoz) a kételemes hizédzkodén
Kiindulé helyzet: fiiggés, felst fogéassal a ridon
1. titem: karhajlitas (konyokiziileti sz6g ne legyen kisebb 90 foknal)
2. litem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazésa segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten cskkenthet
vagy novelhetod

.C” tipusu sportpark 4ltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkoriak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetére

Kiindulé helyzet: hajlitott allas, karok rézsutos mélytartdsban
L. litem: ugrés guggolé allasba a szerre, karlenditéssel mellsd kozéptartésba
2. titem: kiinduld helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajts tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznélata,
elrugaszkodaskor illetve leérkezéskor a térdiziileti
sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, a hasizom ersité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartds, labtejtamasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elére;
2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —erondveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd! fiiggden)

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézistlyzo, tométtlabda, valamilyen kiilsd
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd
Gyakorlat neve: homoritas térzsforditassal, a hatizom erdsitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren
I. litem: torzshajlitas hatra;
2-3. litem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdniveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd! fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisalyzé,  tométtlabda,  valamilyen  kiilsg
ellenallas  segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: magas fekvétamasz a dupla multifunkcios tréneren
Kiindulé helyzet: mellsé fekvétamasz, kéztdmasz a szeren
1. item: karhajlitas

2. titem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erb-alloképesség
fokozé, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggéen)

Szériak szama; 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztdmasz  helyének és  magassaganak
véltoztatdsa, fogas szélességének (sziik, tart)
véltoztatasa segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fiiggésben vandormészds elére és hatra, a vizszintes hullam
eszkdzon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
- Vandormaszas folyamatosan el6re és hatra
- 10- 60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
a fogas modjanak (alsé, felso stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatdsa, hiizdédzkodasok beiktatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cstkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fiiggésben paros ldblenditések, a multifunkciés huzédkodon vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fliggés
1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra,
- 10-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas mddjanak (also, felso stb.) és szélességének
(sziik, tart) véltoztatdsa, a labtartds valtoztatasa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

- D7 tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkoriak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartas-csere a lépegetén
Kiindulé helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal 14b tdmasszal a szeren, folyamatos ldbtartas-csere ellentétes
karlenditéssel.

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb Iépegeté hasznélata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamaszban valtott 1abi labemelés a fekvétamasz haromszogon

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvtamasz fogés a szeren

1. iitem: bal labemelés fliggdlegesen felfele

2. item kiinduld helyzet
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- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk
- 10-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak és szélességének véltoztatasa, a
labtartas valtoztatasa (zart, terpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhet
Gyakorlat neve: feliilés egylab tdmasszal, a hasizomerésitd oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb ldb ny(jtva
1. litem: térzshajlitas elore;
2. item: kiindul6 helyzet.
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
Ismétlések szima: 6 és 10 kozdtt —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt61 fliggden)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzd, tométtlabda, valamilyen kiilsé
ellenallas segitségével - a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetdé vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: karhajlitas és nyujtas az alacsony htizoédzkodd-tolddzkodan

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fliggoallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szdgben), mellso kozéptartas fogas a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. titem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak és szélességének viltoztatisa, a
torzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cstkkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: tamlazas a parhuzamos korlaton
Kiindul6 helyzet: tdmasz a szeren
- folyamatos haladas tdmaszban a szer hosszanti tengelye mentén el6re és hatra
- 10-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
csipd —€s térdiziilet szogének valtoztatasa - a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten cskkenthetd
vagy novelhetd

Gyakorlat neve: csipdejtés a fliggéleges hullamon vagy a bordasfalon
Kiindulé helyzet: hajlitott karu fliggoallas, fogas mellmagasségban a szeren
I. litem: karnyjtas €s csip6hajlitas;
2. titem: kiindulé helyzet.
- 10-60 mp-ig, pihen6ido hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdiziilet  szogének valtoztatdsa, a fogis
magassdga az  edzettségi szinttdl fliggden
véltoztathato segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelhetd

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

- A" tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor idésebb kortak szamara

Gyakorlat neve: tdimaddéllasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebegdallasba
a talajon

Kiindulé helyzet: bal tamaddallas
1. titem: jobb lablendités elore, bal lebegd 4llasba
2. titem: kiindulé helyzet.
-. majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat végezhet a lépegetén is, a gyakorlat
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erésit6 oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
L. iitem: torzshajlitas elére;
2. titem: kiindul6 helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fiiggden)
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Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: homoritas, a hitizom erdsitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktdmasszal a szeren
1. item: torzshajlitas el6re
2. utem: tdrzsnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szdma: 6 ¢és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fiiggoen)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhets

Gyakorlat neve: fekvétamasz, a fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfejtamasszal a szeren

1. item: karhajlitas
2. iitem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: huzddzkodas az egyenes htizddzkodén
Kiindulé helyzet: fiiggés, felsé fogassal a szeren
1. Gitem: karhajlitds (a kényokiziileti szog érje el a 45 fokot
2. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések sziama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttsl
fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrol vald elrugaszkodassal
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: tolodzkodas, a tolédzkodé oszlopon

Kiindul6 helyzet: tamasz a szeren
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L. titem: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott kard timaszba (a kdnydkiziileti szog
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. titem: karnyujtas kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihenéidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fliggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrol vald elrugaszkodassal- a

feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cskkenthetd vagy novelhetd

”B’ tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor idésebb koruak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolds a multifunkcids tréner segitségével
Kiindul6 helyzet: terpesz (vallszéles) fliggdallas, fogassal a szeren

L. titem: hajlitott terpesz fliggdallas;

2. titem: kiindulé helyzet.

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fekvétamaszban folyamatos labtartés-csere a fekvétamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz labfej a talajon
1. iitem: ugras bal guggolétamaszba
2. utem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet a lépegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csipé —€s térdiziileti
szbg valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa

edzettségi szinthez mérten csikkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban folyamatos térdfelhtizas a fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: hats6 magas fekvitamasz sarok a talajon
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1. litem: bal térdfelhtzas (csipbiziileti sz6g kdzelitsen a 90 fokhoz)
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd!l fiiggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a saroktamasz lehet a [épegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csip6 —és térdiziileti szog
valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
névelhetd
Gyakorlat neve: alkartdmasz helyzetben csipdejtés a talajon
Kiindulé helyzet: bal oldali alkartamasz ldbtdmasz a talajon
1. item: csipdejtés
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtamasz lehet a lépegetén, a végrehajtas
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal a vizszintesig a maxi létran
Kiindulé helyzet: fliiggés a szeren
1. titem: csipO-€s térdhajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet
- a labemelés mértéke, a csipdiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodas (tarkohoz) a kételemes hiizdédzkoddn

Kiindulé helyzet: fliggés, fels6 fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas (konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)
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2. titem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fliggben)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmédok alkalmazasa, végezhetd a talajrol
valo elrugaszkodassal segitségével a feladat

intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd
vagy ndvelhetd

- .C" tipust sportpark dltaldnosan fejlesztéd gyakorlatsor idésebb kortak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések a [épegetdre
Kiindulé helyzet: alapallas, karok 90 fokban hajlitva
1. item: bal lablenditéssel fellépés a szerre alapallasba
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fiiggéen)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznalata
segitségevel a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cstkkenthetd vagy nivelhetd
Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, a hasizom erdsitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartas, labfejtimasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elére;
2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra

4. titem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, a hatizom erdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. litem: t&rzshajlitas hatra;
2-3. iitem: torzsforditas balra, majd jobbra.

4. titem: kiindulé helyzet

21



Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6id6 hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: mély fekvotamasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: fekvtamasz, labtamasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem: karnyujtas

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkdbb eré-alloképesség
fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt61 fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a [ldbtdmasz helyének és magassiagénak
valtoztatasa, fogas szélességének (szlik. tart)
valtoztatasa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatdsa segitségével a feladat
intenzitdsa  edzettségi  szinthez =~ mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fiiggésben vandormaszas eldre a vizszintes hulldm eszkdzén
Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren
- vandormaszas folyamatosan elére
- 10- 30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds médjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(sztk, tart) valtoztatasa, huzdédzkodasok beiktatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések, a multifunkciés huzédzkodon vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
1. és 2. iitem: paros lablendités balra és jobbra
10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also, felso stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatdsa, a labtartds véltoztatasa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
novelhetd

22



- D™ tipust sportpark altaldnosan fejleszté gvakorlatsor idésebb kordak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a lépegetén
Kiindulé helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal lab tamasszal a szeren, folyamatos labtartas-csere ellentétes
karlenditéssel.

- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csékkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fekvétamaszban valtott laba labemelés a fekvétamasz haromszégsn
Kiindulé helyzet: mells6 fekvitamasz
L. litem: bal labemelés fliggdlegesen felfele
2. titem kiindulé helyzet
- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: végezhetd a talajon, a kéz —és lbtamasz helyzetétél
fliggben magas ¢és mély testhelyzetben, a
végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének viéltoztatdsa, a labtartds
valtoztatdsa (zart, terpesz stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté
vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal, a hasizomerdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtdmasz a szeren jobb lab nydjtva
1. litem: torzshajlitas elore;
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 ¢s 10, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintté1 fiiggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cstkkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: karhajlitas-ny0jtas az alacsony hiizédzkodé-tolédzkodon

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fliggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szbgben), mells6 kozéptartas fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas;
2. item: kiindulo helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas modjanak és szélességének viltoztatdsa, a
torzs a talajhoz viszonyitott sz6gének valtoztatisa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cs6kkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: felkartdmasz, paros lablenditések elore és hatra a parhuzamos
korlaton
Kiindulé helyzet: felkartamasz a szeren

- folyamatos paros labu lenditések a szer hosszanti tengelye mentén elére és
hétra

- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben labemelések a majomlétran vagy a bordasfalon

Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren
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I, litem: csip6-és térdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiinduld helyzet;

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak (alsd, felsd stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatdsa, a csipdiziileti szog
valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

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

A teljesitménysport elsddleges célja a minél jobb sporteredmény elérése. A
gyermekkorban elsajatitott alapmozgéasok, tovabb finomodva és tokéletesedve a
sportdgi technikdkban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az altaldnosan
képzé un. funkcionalis és a specidlis sportdgi mozgasformak kozti kapesolat
megteremtése, a kés6bbi eredményes sporttevékenység szempontjabdl vald
kiaknazasa (3. dbra).

Huzas, tolas, figged
forgds a test tengelydi
koril, egyensilyozg

N '
"-f "'"-h.h \\ 4 : . ."’. ’
= :, Atmenel a funkcionalis és \ ,/
L4 ¢ . s . T *
sportagi mozgasformak kozott W oA

loma
Jellegli
ceyensitly, thmas
fliggeds, forgas)

eladatok

Kiizdo
feladatok

Futo- Ugro-

tasi
feladatok

feladatok feladatok

JARASOK, FUTASOK UGRASOK SZERTOVABBI- TORNAJELL. ELEMIKUZDELEM

tartos futds szokdelés, TASOK cgyensilyozas. kibillentés tolissal.
Bsszefligo jatck, leugras, labdaérzek fejl., .\tlfur‘luil;lxuk. k:ﬂ[nl]ﬁcn’lc.\ hll/:l:ﬁ.‘i;ll.
ritmusfutis, fel- és dobasformak !-"”“I"““‘Ll - gbrdiilés, gurulas,

n 3 NnMUsZi-, bekaugras, 1
gyorsindulas atugras. H-mue\d\.'* ¢ tompitds
iranyvaltoztatis mésrisok.

3. abra: Funkciondlis és sportdgi mozgasformak kapcsolata (forras: Kiraly és
Szakdly, 2011)
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A kovetkezé gyakorlatsor élsportolok szamdara késziilt mindharom felsorolt
sportagban fontos a motoros képességek teljes spektrumanak fejlesztését megcélzd
képzés. Nyilvan egy tornasz, egy atléta, és egy labdarigé fizikai felkészitése mas és
més fligg a versenyzo fizikai és mentalis allapotatdl, az adott id8szak képzési céljaitol
(alapoz6, formaba hozé stb.), az adott sportdg speciélis igényeitél. A gyakorlatsor
nyole gyakorlatot foglal magaban ebbdl kett6, stabilizacids jellegl, kettd féként az alsé
végtag, kettd a torzs, kettd a fels6 végtag izomzatat, dinamikus erejét célozza meg.

A" tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: timadoallasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebeg6allasba
felugréassal a lépegetdn

Kiindul6 helyzet: bal timadoallas elére, bal [abtamasszal a szeren
1. litem: jobb lablendités elére, bal lebegd allasba felugrassal
2. litem: kiindulé helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzd, tométtlabda, valamilyen kiilsé
ellendllds segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszbol tolodas fekvétamasz helyzetbe, térzsforditassal a
fekvdtamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mély alkartimasz, 14btdmasz a szeren
1. titem: tolddas mellséd fekvbtamaszba

2. item: torzsforditas, karlenditéssel balra
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3. item: karlendités vissza mellso fekvotamaszba
4. item: ereszkedés kiinduld helyzetbe

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiegészithetd mells6 fekvétamasz helyzetben
karhajlitas, nyQjtassal, l1okésszerlien is végezhetd,
egylabas  tamaszhelyzetbdl is végezhetd
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetbdl torzsforditas a 1épegetén vagy egyéb szeren

Kiindul6é helyzet: bal oldali mély fekvotamasz, jobb kar oldalsé kdzéptartasban,
labtdmasz a szeren

1. titem: torzsforditas, karlenditéssel balra

2. titem: karlendités vissza kiindulé helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd egylabas tAmaszhelyzetbdl segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: egylabas guggolas fogas az alacsony huzédzkodé-tolédzkodon
SZeren

Kiindul6 helyzet: bal lebeg6allas, jobb ldb keresztbe a bal labon, bal kézfogassal
mellmagassagban a szeren

1. item: hajlitott lebegdallas

2. iitem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: labtdmasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen funkcionélis
edzéseszkozon (szuszpenzids tréner, TRX stb.), a
gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
dinamikus felugrasokkal is végezhetd az ellentétes
kéz fogasdval, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fiiggésben labemelés, lablenditésekkel oldalra a multifunkcids
huzédzkodén
Kiindulé helyzet: fliggés, vegyes fogéassal a szeren
1. litem: csipShajlitas (a csipdiziileti szog ne legyen nagyobb 45 foknal)
2. és 3. litem: paros nyujtott labas lablendités balra és jobbra
4. titem: kiindulé helyzet
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja Iehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdiziileti szog az adott hatdrokon beliil valtozhat,
a fogasmod (felsd, alsd) és annak szélessége (szik,
tart stb.) valtozhat, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelheté

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés az egyenes hizédzkodén
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- kelepfellendiilések végrehajtisa
Ismétlések szama: 6-10, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a sportol6 testmagassaga vagy
eloképzettsége nem teszi lehetdvé a gyakorlat
végrehajtasat  végezhetd egyszerii tamaszba
lendiilés vagy futdbillenés, a fogas szélessége
(szlik, tart stb.) valtozhat - segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: hlizédés-tolddas fliggésbdl timaszba az egyenes hizédzkodén
Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren

1. €s 2. iitem: karhajlitds majd karnyujtds tAmaszba

3. €s 4. litem: ereszkedés kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6-10, pihendidd hossza: 0-30 mp
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Széridk szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélessége és modja valtozhat, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkentheto vagy novelhetd
Gyakorlat neve: tolodzkodés a tolodzkodé oszlopon
Kiindulé helyzet: timasz a szeren
1. titem: karhajlitdssal ereszkedés hajlitott karti timaszba;
2. item: karnyajtas kiinduld helyzetbe.
Ismétlések szama: 15-20, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
(dinamikus-16késszerii karnyujtasokkal), a fogas
modja véltozhat, segitségével a feladat intenzitasa

edzettségi szinthez mérten csikkenthetd vagy
novelhetod

- ”B” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugras a multifunkcids trénerre

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

1. iitem: térdnyujtas (felugras)
2. iitem: kiinduld helyzet.
30-60 mp, pihendido hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatviltozatok: libtimasszal valamely instabil edzéseszkizon (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen
funkcionalis edzéseszkozzel (szuszpenzids tréner,
TRX stb.), a végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb, a térdiziileti szog valtozhat -
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: terpeszallasbol tamlazas elére mellsé fekvétamaszba
Kiindulo helyzet: terpeszéllas, karok magastartasban
1-4. item: térzsdontésen at timlazas elére mellsé fekvitamaszba
5-8. titem: vissza kiinduld helyzetbe
30-60 mp, pihen6id6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatviltozatok: labtamasszal valamelyik szeren vagy instabil

edzéseszkozon (pl. Togu jumper), kiilsé ellenallas
(silymellény stb.) felhasznalasaval, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy nivelhetd

Gyakorlat neve: hanyattfekvésbol csips — és ldbemelés fiiggélegesen felfelé

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés karok mellsd kozéptartasban

1. és 2. item: csipd és bal labemelés fliggdlegesen felfele

3. és 4. titem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal valamelyik szeren vagy instabil

edzéseszk$zon (pl. Togu Jjumper),
hanyattfekvésben valamilyen instabil
edzéseszkozon, a végrehajtds tempoja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvGtdmasz helyzetben karhajlitis és nydjtas folyamatos
labtartascserével a fekvitamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekv6timasz labfejtdmasz a szeren

1. iitem: ugras bal guggoloétamaszba

2. item: kiinduld helyzet
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3. titem: karhajlitas

4. titem: karnyujtas kiindulo helyzetbe

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihen6idé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztamasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu jumper), a végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csip6- és térdiziileti szog
valtozhat - segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csékkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetben tolddzkodas, folyamatos térdfelhuzéssal a
dupla multifunkcios tréneren
Kiindulo helyzet: hatsé magas fekvotamasz, fogas a szeren
1. iitem: bal térdfelhtizas (csip6- ¢s térdiziileti szog 90 fok)
2. item: kiindulo helyzet
3. titem: karhajlitas
4. titem: karnyqjtas kiinduld helyzetbe
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp, pihenoid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a fogas helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogasmod szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti sz6g valtozhat, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csipdejtés a Iépegeton

Kiindulé helyzet: bal oldali magas alkartamasz, egy (bal és jobb) labtamasszal a
szeren

1. Gitem: csipdejtés

2. iitem: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (lépegetdn), a végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: [dbemelés hajlitott 1abbal fejmagassagig a maxi létran

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. titem: csip6-€s térdhajlitas;

3. és 4. litem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 15-20, pihen6idé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

A csip6 — és térdiziileti szGg a ldbemelés elsd iitemében érje el a 90 fokot, majd a
tovabbi labemelés soran a csipdiziileti szog folyamatosan csokkenjen

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége és modja valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: htzddzkodas (tarkéhoz), vizszintes tolodas balra és jobbra a
kételemes huzodzkodon
Kiindulé helyzet: fiiggés, felsé fogdssal a szeren
1. titem: karhajlitas (konydkiziileti szog ne legyen nagyobb 90 foknal)
. litem: kiindulé helyzet
. litem: vizszintes tolodas balra
. Utem: kiindulé helyzet

. litem: vizszintes tolddas jobbra

(= T, T - VS B S

. Utem: kiindulé helyzet
- 30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogasmod és annak szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet$ vagy ndvelhet
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- TC” tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrésok szikkenés eldre a Iépegetén

Kiindulé helyzet: hajlitott allas a szeren

1. item: térdnyujtas, felugras

2. litem: hajitott allas, sz6kkenés elére a talajon

- 30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,

alacsonyabb vagy magasabb lépegetd haszniélata,
végezhetd valamilyen kiilsé ellenallas (kézistlyzo,
tomdttlabda,  sulymellény,  bokasily  stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelheto

Gyakorlat neve: alkartdmaszban tdmaszcsere a talajon

Kiindulé helyzet: mellsé alkartdmasz

l. ditem: bal kar — és jobb lab egyidejli fiiggéleges felfele emelése

magastartasba

2. titem: kiinduld helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a felemelt végtagokat tetszéleges ideig tarthatjuk a

levegdben, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, mély vagy magas kiinduld helyzetbdl is
végezheto, valamilyen kiils6 ellenallas
(stlymellény, bokasaly stb.) vagy funkcionalis
edzéseszkoz (szuszpenzids tréner, TRX stb.)
felhasznéldsaval, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthets vagy
ndvelhetd
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Gyakorlat neve: iil8tartasban egyensiilyozis, folyamatos végtagmozgasokkal (talajon
vagy a lépeget6n)

Kiindulé helyzet: {iltartas a szeren, mellsé kézéptartas,
- folyamatos, tetszéleges iranyu végtag (kar, l4b) lenditések, emelések
- 30-60 mp, pihen&idé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallds (sulymellény, bokasuly
stb.) vagy instabil edzéseszkoz (pl. Togu jumper)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
névelhetd
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditdssal, folyamatos labdaatadasokkal a hasizom
erdsitd oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, mellsé kézéptartas, labfejtamasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elére;
2-3. litem: labda elkapasa és tovabbitdsa a tarsnak
4. és 5. item: torzsforditas balra, jobbra
6. litem: kiindul6 helyzet
30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiils6 ellenallas (stlymellény stb.) vagy
instabil  edzéseszkoz (Togu jumper stb.)
felhasznalasaval, elészor szivacslabdat, majd egyre
nehezebb sporteszkozt pl. tomottlabdat hasznaljunk,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: homoritds torzsforditassal, kiilsé ellenallassal, a hatizom erésitdé
oszlopon

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

1. litem: torzshajlitas hatra;

2-3. iitem: torzsforditas balra, majd jobbra.
4. titem: kiinduld helyzet

30-60 mp, pihensid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallas (stlymellény, bokasuly
stb.) vagy instabil edzéseszkdz (pl. Togu jumper)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz, egylabas tdmasszal a dupla multifunkcids tréneren
Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz, kéztdmasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem: karnyujtas

30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a  kéztdmasz  helyének és  magassiganak
viltoztatdsa, fogds szélességének (szilk, tart)
valtoztatdsa,  valamilyen kiilso ellenallas
(stlymellény, bokasily stb.) vagy instabil
edzéseszkdz (pl. Togu jumper) felhasznalasa,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy nvelhetd
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Gyakorlat neve: hajlitott karu fiiggésben vandormaszas, a vizszintes hullam eszkdzén
Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren

- Vindormaszis folyamatosan oda-vissza 30- 60 mp-ig, pihenéidé hossza: 0-
30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogés mddjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(szlk, tart) valtoztatasa, valamilyen kiilsé ellenéllas
(silymellény, bokasuly  stb.)  hasznalata,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten ndvelhetd

38



Gyakorlat neve: fliggésben pdros lablenditések, labak terpeszben, folyamatos
fogasvaltdssal a multifunkcios huzddzkodon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. litem: paros ldblendités balra és jobbra, folyamatos fogasvéltassal a
szeren
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogis modjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(szlk, tart) valtoztatisa, a labtartds valtoztatisa
(zart, harantterpesz stb.) segitségével a feladat

intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd
vagy névelhetd

- ”D” tipust sportpark &ltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabb Iépegetdkre
Kiindulé helyzet: hajlitott 4llds, mélytartas a szeren

1. Gitem: ugrds guggold allasba a szerre (lépegetore), karlenditéssel mellsé
kozéptartasba;

2. titem: kiindul6 helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtis tempéja, a felugrasok dinamikaja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas
(kézisilyzo,  sulymellény, bokastly  stb.)
hasznilata segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetben egykaros timasz cserével a Z-tolédzkodon
Kiindulé helyzet: mély fekv6tamasz 1abfejtamasszal a szeren

1. litem: bal karhajlitas

2. és 3. litem: mozgassziinet

4. iitem: karnynjtas

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Lehetséges gyakorlatviltozatok: ha a karhajlitds és nyujtés sebessége lassabb, a
mozgassziinet hosszabb — az edzésmunka inkabb
stabilizacios jellegli, ha a sebesség gyorsabb, a
mozgassziinet révidebb — az edzésmunka inkabb
dinamikus er6t fejlesztd, kiilsd  ellenallas
(sulymellény,  csukldsuly  stb.)  hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: oldalsé fekvotamaszban lablenditések fliggdlegesen felfelé
Kiindulé helyzet: bal oldalsé fekvétimasz, labak zartak

1. iitem: jobb lablendités felfele

2. iitem: kiindul¢6 helyzet

- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempoja, a ldblenditések dinamikéja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas
(salymellény,  bokastGly  stb.)  hasznélata
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat  neve: fekvétdmaszban, karhajlitas és  nyujtds, szokkenés
terpeszfekvétamaszba a fekvdtamasz haromszgon
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekv6tamasz, fogas a szeren
1. iitem: karhajlitas
2. iitem: karnyujtas
3. iitem: szokkenés terpeszfekvétamaszba
4. iitem: kiindulé helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja, a karhajlitis és nyujtas
illetve a szokkenések dinamikéja lehet lassabb
vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas (stlymellény,
bokasuily stb.) hasznélata segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal, torzsforditissal, a hasizomerdsitd
oszlopon, kiilsd ellendllas (tomottlabda, kézislyzé stb.)
felhasznalasaval

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, bal l1abfejtimasz a szeren jobb 1ab nyujtva
1. litem: torzshajlitas elbre;

2. és 3. iitem: torzsforditas balra és jobbra
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4. titem: kiinduld helyzet.

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajts tempdja, a feliilések dinamikéja lehet
lassabb  vagy  gyorsabb, kiilsd ellenallds
(salymellény, bokasily stb.) hasznélata segitségével
a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: dinamikus karhajlitis és nyujtds az alacsony hizédzkods-
tolodzkodon, egylabas tdmasszal

Kiindul6 helyzet: egylabas terpesz fliggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsé kozéptartas fogissal a szeren
1. titem: karhajlitas;
2. litem: kiinduld helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a karhajlitds dinamik4ja lehet lassabb vagy
16késszerd, kiilsé ellendllas (stlymellény stb.)
felhasznalhato, fogas modjanak és szélességének
véltoztatdsa, a térzs a talajhoz viszonyitott
szogeének viltoztatdsa segitségével a feladat

intenzitdsa  edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy nivelhetd
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Gyakorlat neve: tamaszban szokkenések elore és hatra a parhuzamos korlaton
Kiindul6 helyzet: tdimasz a szeren
- folyamatos székkenések, a szer hosszanti tengelye mentén elére és hatra
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziilet szogének valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitiasa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!

Gyakorlat neve: térdelohelyzetbdl vandormaszas felfele, hiizodzkodassal fel és le a
fiiggbleges hullimon vagy a bordéasfalon

Kiindulé helyzet: térdeléallas fogas a szeren

- folyamatos vindormdaszas felfelé, a szer tetején karhajlitds és nydjtas
(hizodzkodasnal a konyokiziilet szoge érje el a 90 fokot), majd
vandormaszas lefelé vissza kiinduld helyzetbe

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

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy novelhetd
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Szabadiddsport célu altaldnosan fejleszté mintagyakorlat-sor altalanos iskolas kord
10-12 éves korosztdly szamara

A mozgasfejlodés 8 és 12 éves életkor kozotti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgastanulds viragkordnak nevez. Ez az idészak az altalanos iskolds
¢vekre esik, igy az iskolan kiviili sporttevékenységek, edzések mellett, a testnevelés
orak mozgdsanyaga a majdani sportdg specifikus mozgasformak elsajatitésa
szempontjabol egyarant meghatdrozo lesz (4. dbra) A motoros képességek koziil mind
a kondicionalis, mind a koordinacios osszetevSk kivéloan fejleszthetdk. Néhany
sportdgat kivéve a sportdgi mozgdstanulds, az igazi rendszeres, tudatos edzésmunka
ebben az idészakban indul el. Az izomzat, a koétészoveti elemek elasztikusak,
rugalmasak, igy az iziileti mozgékonysag magas foku. Ez a tényez6 és a gyermekek
csekély félelemérzete az Gj mozgasok elsajatitasa szempontjabdl kedvezé feltételeket
teremt. A csontosoddsi folyamatok javaban zajlanak ezért a nagy (maximalis,
maximalishoz kézelitd) terhelést biztositd valamilyen kiilsd ellenallast (salyzo stb.)
alkalmazo edzésmunka keriilends. A sajat teststlyos edzés, viszont kimondottan
javasolt. A hangsuly a sokoldald képzésen van, ebben a korban érdemes tsbb
sportagat, mozgdsformat is kiprobalni

Legbonyolultabb mozgasok

Urqamkus elsajdtitdss lehetséges:
fejlédés kedvez8 feltételek —* versenyfeltételek
F N
100 %

Koordinacids alapmiikodések: /
mozghstanuldsi Y,
mozgésszabslyozasi o
mozgésvigrehajtasi
sgyensulyozési -~
fazis-ritmus érzékelési-="
e <hajlékonyssgi™ ™7
|

Kondiciondlis alapm(ikodések:
dlloképesség |

gyorsasdgi képesség
l ?rdkdpes:ség

i 1 i i L ! 5 'l {. 4 4
5 6 7 8 910 1112 14 16 18
m— deqrendszer fejlGdése

o o e == o ccont- €5 izOmMrendszer fejlodése

P nemi hormonélis rendszer fejlodése

L

4. abra: Az organikus fejlodés és a mozgasfejlodés osszefiiggései (forras: Harsanyi,
2001)

44

P év



- A" tipust sportpark altalanosan fejleszt® gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: timadoallasban térdhajlitas és nyujtas a lépegetdn
Kiindulo helyzet: bal timadoallas eldre, bal labtamasszal a szeren
1. titem: térdhajlitas
2. item: kiindulé helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
1. iitem: torzshajlitas elore;
2. titem: kiindulé helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom er6sité oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktamasszal a szeren
1. item: torzshajlitas elore
2. titem: torzsnyujtas kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kizott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvitamasz, a fekvitamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekvitamasz, labfej a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem karnyujtas
Ismétlések szima: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

A fekvétamasznal [ényeges a megfeszitett torzs-és hasizmok - a nyqjtott test, a
karhajlitds mértéke minimadlis legyen, a kdnyokiziileti szog ne haladja meg a 45 fokot
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Gyakorlat neve: hajlitott kard fiiggés az alacsony huzédzkodon
Kiindul6 helyzet: hajlitott kara fliggés, felsé fogéassal a szeren
1. titem: karhajlitas (a konyokiziileti sz6g kozelitsen a 45 fokhoz)
2. titem: kiindulé helyzet
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3
Végezhet6 saroktdmasszal, vagy folyamatos el-elrugaszkodéssal a talajrol is.

Gyakorlat neve: tdmasz, a tol6dzkodé oszlopon
Kiindul6 helyzet: timasz a szeren
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

- .B” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly

szamadra

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbdl felugras a multifunkcids tréner segitségével
Kiindulé helyzet: terpesz (vallszéles) fliggballas, fogassal a szeren

1. iitem: hajlitott terpesz fiiggdallas; felugras

2. iitem: kiindulé helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: fekvotdmasz helyzetben folyamatos paros labu beugrasok a

fekvotamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz, fogés a szeren
1. titem: ugras guggoldtamaszba
2. iitem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetben folyamatos térdfelhuzas a 1épegetén
Kiindulé helyzet: hatso mély fekvitamasz sarok a szeren
1. titem: bal csipd —€s térdhajlitas (a csipdiziileti szdg érje el a 90 fokot)
2. item: kiindulé helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: tamasz a dupla multifunkcios tréneren
Kiindulé helyzet: timasz a szeren

- folyamatos tdmaszhelyzet kitartasa

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

Szériak szama: 2-3
Végezhet6 alkartamaszban is.

Gyakorlat neve: folyamatos felugras fliggésbe a maxi 1étran

Kiindulé helyzet: hajlitott allas, karok rézstitos mélytartasba
- folyamatos felugras fiiggésbe, a fiiggés helyzetének megtartasa
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a gyermek testmagassaga vagy
képességei nem teszik lehetévé a felugrast, a
gyakorlat indithaté fiiggésbdl is, a felugrasok
gyakorisdga, a fliggésben toltott id6 hossza
valtozhat.
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Gyakorlat neve: fiiggésben biciklizd mozdulat elére a kételemes hiizédzkodon
Kiindulé helyzet: fiiggés, felst fogassal a szeren

- folyamatos biciklizé mozdulat végzése eldre

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazasa

- .C” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugras, labujjhegyre emelkedéssel a lépegetén
Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas, mélytartas a szeren
1. titem: felugras guggold alldsba karlenditéssel mellsé kézéptartasba
2. litem: labujjhegyre emelkedés
3. titem: ereszkedés guggold allasba
4. titem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendido hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépeget6 hasznélata
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GyakKorlat neve: lebeggiilés folyamatosan kitartva a hatizom er6sité oszlopon
Kiindulé helyzet: hajlitott lebegdiilés, mellsé kiozéptartds (a csipdiziileti szog 45 fok)
- folyamatos iil6tartas a szeren
- 10-30mp-ig, pihendidé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a labak helyzete (terpesz, harantterpesz stb.)
valtozhat
Gyakorlat neve: homorités, kar oldals6 kézéptartas folyamatosan kitartva, a hatizom
erdsitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. iitem: torzshajlitas hatra;
2. litem: mozgassziinet
- a homoritott testhelyzetet folyamatosan kitartjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a kartartas (tarkdra, magastartas stb.) valtozhat

Gyakorlat neve: fekvotamasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvitamasz, labtamasz a szeren
L. titem: karhajlitas
2. titem: karnyujtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott pihen6idé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtamasz helyének és magassaganak
valtoztatdsa, fogas szélességének (szik, tart)
véltoztatdsa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fiiggésben vandormaészas elére a vizszintes hullam eszkézén

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

- vandormaszas folyamatosan elére
- 10- 30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a fogas szélességének (sziik. tart) véltoztatasa

Gyakorlat neve: fiiggésben valtott laba lidbemelés a huzédzkodé allvanyon vagy a

bordasfalon

Kiindul6 helyzet: hatso fiiggés (vagy fiiggés) a szeren

1. iitem: bal csip6-és térdhajlitas;
2. iitem: kiindul6 helyzet;
3. litem: jobb csipd-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 szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: testmagassagtol, testméretektél fiiggben végezhetd
a multifunkcios tréneren is, a fogis szélességének
(szik, tart) valtoztatasa, a labtartas valtoztatasa
(zart, terpesz stb.)

- D" tipust sportpark éltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszéllasbol a 1épegetdre
Kiindulé helyzet: terpeszallas, rézsitos mélytartas az alacsonyabb szerrel szemben

- folyamatos felugrasok guggolo allasba, karlenditéssel mellsé kozéptartasba a
szerre

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a szer lehet a két lab kézott, a végrehajtas tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy
magasabb lépeget6 hasznalata
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Gyakorlat neve: alkartdmasz folyamatosan Kkitartva, csipShajlitdssal a dupla
multifunkcionalis tréneren

Kiindul6 helyzet: mellsé mély alkartamasz, csip&hajlités (a csip6iziileti szog érje el a
90 fokot) a szeren

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd nyujtott labbal is

Gyakorlat neve: feliilés a hasizomer6sité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, karfiizés a mellkas elétt, labfejtamasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elére;
2. iitem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: karhajlitis-nyujtas az alacsony huzédzkodd-tolédzkodon

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fiigg6allas (tdrzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsé kozéptartds fogdssal a szeren

1. item: karhajlitas;
2. litem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogés szélességének véltoztatdsa, a térzs a talajhoz
viszonyitott szigének valtoztatdsa

Gyakorlat neve: csipdejtés a karhajlitds és nyajtds az alacsony huzdédzkoddn-
tolédzkoddén

Kiindulé helyzet: hajlitott karu fliggdalls, fogas mellmagassagban a szeren
1. iitem: karnyujtés és csip6hajlitas;
2. iitem: kiindulé helyzet.

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds magassaganak és szélességének (sziik, tart)
valtoztatasa
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Gyakorlat neve: fliggésben véltott ldbemelések a majomlétran vagy a bordasfalon
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
1. titem: bal csipd-€s térdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehaijtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozstt, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogés szélességének (sziik, tart) valtoztatasa

Szabadiddsport célu altalinosan fejlesztd mintagyakorlat-sor 12-14 éves korosztaly

szamara

- »A” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamdra

Gyakorlat neve: hajlitott allasbdl folyamatos felugras a multifunkcids trénerre
elrugaszkodasokkal

Kiindulé helyzet: hajlitott 4ll4s mellmagassagban fogés a szeren
1. titem: felugras hajlitott kara fliggéallasba
2. iitem: térdnyjtassal elrugaszkodas

3. item: érkezés hajlitott kar(i fligg6allasba (a térdiziileti szog ne legyen kisebb
90 foknal)
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének, magassaganak valtoztatasa, a
térdiziilet szogének a torzs a talajhoz viszonyitott
szogének valtoztatasa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal a hatizom erdsitén

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

1. iitem: torzshajlitds hatra;
2-3. litem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fliggddllasbol folyamatos felugrds tamaszba az alacsony
huzodzkodo-tolodzkodon
Kiindul6 helyzet: fiigg6allas, fogas vallmagassagban a szeren
1. iitem: ugras tdmaszba
2- titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kizott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6ido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogas szélességének (szilik, tart) valtoztatisa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hizoddzkodas az egyenes nyujton

Kiindulo helyzet: fligges tart fogassal a szeren
1. item: karhajlitds (a konyokiziileti szog érje el a 45 fokot)
2. iitem: kiindulé helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlik, vegyes) valtoztatisa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

55



Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetbol karhajlitas €s nyujtas beugrassal a 1épegeton
Kiindulé helyzet: magas fekvétamasz kartamasszal a szeren

1. item: ugras guggolotamaszba

2. iitem: kiinduld helyzet

3. item: karhajlitas

4. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndvelo; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds magassaganak, szélességének (szik, tart)
valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
névelhetd
Gyakorlat neve: tolédzkodas labemeléssel a tolddzkodd oszlopon
Kiindulé helyzet: timasz a szeren
1. item: csip0O- és térdhajlitas
2. iitem: karhajlitas
3. titem: karnyujtas
4. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzitt —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csikkenthetd vagy névelhetd

- .B” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

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

Kiindulé helyzet: hajlitott labu fligg6allas, fogas mellmagassagban a szeren
1. litem: ugras hajlitott labu fligg6allasba a szerre
2. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: homoritas, karlenditéssel a hatizom erdsiton

Kiindul6 helyzet: hason fekvés, karok oldalsé kézéptartasban a szeren

1. titem: torzshajlitas elore

2. litem: térzsnyqjtas, karlenditéssel magastartdsba

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy niévelhetd
Gyakorlat neve: tamasz iil6tartas a lépegetdn
Kiindul6 helyzet: timasz iilotartas, kar oldals6 kézéptartasban a szeren
|. litem: labterpesztés;
2. iitem: labzaras.
- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csikkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: folyamatos fiiggés a multifunkcios huzédzkodon
Kiindul6 helyzet: hajlitott kara fiiggés, véllszéles, vegyes fogassal

- a konydkiziileti szog kézelitsen a 90 fokhoz, folyamatos fiiggés

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

Gyakorlat neve: fekvohelyzetbd] huzédzkodas a maxi 1étran

Kiindulé helyzet: guggol6 fiiggstamaszbol karhajlitas és nyujtas a szeren
1. iitem: karhajlitas
2. litem: kiinduld helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggéen)

Szériak szdma: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a veégrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: tolodzkodés, lablenditéssel a fekvétamasz kereszten
Kiindul helyzet: hatsé magas fekvotémasz, fogés a szeren
1. litem: karhajlitas, bal lablenditéssel fliggblegesen felfele
2. iitem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd
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- .C” tipust sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések, labtjjhegyre emelkedéssel a [épegetbre
Kiindul6 helyzet: bal tamadoallas elére bal labtdmasszal a szeren
1. litem: jobb lablendités eldre, alapallasba
2. uitem: emelkedés ldbujjhegyre
3. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitésa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhets
Gyakorlat neve: fekvotdmaszban ldblenditéssel oldalt a dupla multifunkciés tréneren
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvétamasz, fogas a szeren
1. litem: karhajlitas, bal lablendités oldalt
2. iitem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy novelhets
Gyakorlat neve: homorités, térzsforditassal a hatizom erdsitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktdmasszal a szeren
I. litem: torzshajlitas hatra;
2. iitem: térzsforditas balra,
3. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés, térzsforditassal a hasizom erositon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, karflizéssel a test elétt labfejtamasz a szeren

L. litem: torzshajlitas el6re
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2. Gtem: torzsforditas balra
3. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggéen)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: huzédzkodas fogasvéltassal a vizszintes hullamon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren (zart fogas, kezek egymas el6tt)
1. titem: karhajlités, bal kéz elél (a konyokiziileti sz8g érje el a 90 fokot)
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénévels; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintto| fiiggben)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyvjtas az alacsony huzddzkodén-tolédzkodén vagy a
bordésfalon

Kiindulé helyzet: fiiggoallas libak zértak (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
sz6gben), mellsé kozéptartas fogassal a szeren

1. litem: karhajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttl fliggten)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtés tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd
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- .D” tipusi sportpark 4ltalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szdmara

GyaKorlat neve: szokdelés a lépegetd folott

Kiindulé helyzet: terpeszallas a szer folstt, csipdre tartas
1-3. titem: szokdelés 3x;
4. litem: ereszkedés iilésbe a szerre,

10-30 mp-ig, pihen&idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,

segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhets

Gyakorlat neve: fiiggéallasbél folyamatos felugrds tdmaszba az alacsony
huzédzkodo-tolédzkodén vagy a bordésfalon
Kiindulé helyzet: fiiggoallas, fogas vallmagasségban a szeren
1. litem: ugrés tdmaszba

2- iitem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség

fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a

fogas szélességének (szik, tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csSkkentheté vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: labdadobasok a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes felsé dobasok a szerre
- 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet gumilabda, téméttlabda, pattands
medicinlabda (slam ball) vagy mas sporteszkéz, a
végrehajtés tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a dobds mddja (egykezes stb.) véltozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csSkkenthetd vagy névelheté

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan iigyeljiink sajat és masok testi épségére

Gyakorlat neve: tolédzkodés a Z-tolédzkodon egyre magasabb stlyponti helyzetben
Kiindulé helyzet: hajlitott iilés vagy térdel6iilés vagy hajlitott allas fogas a szeren

1. item: karhajlitas

2. iitem. kiindul6 helyzet

Folyamatos tolodzkodésokat végziink egyre magasabb silyponti helyzetbdl
kiindulva

A kiindulé helyzet egyéni - a testmagassag, testardnyok edzettségi allapot
hatdrozzak meg

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénovels; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintts] fliggten)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szilk, tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cskkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hizédzkodas a kombinélt hizédzkoddn

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren széles fogas

1. litem: karhajlités (a konydkiziileti szog kozelitse meg a 90 fokot)

2. litem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld: 10 felett egyre inkabb er-alloképesség
fokoz, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fliggGen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak (also, felsd, vegye) szélességének
(sztik, tart stb.) véltoztatasa segitségével a feladat

intenzitasa cdzettségi szinthez mérten
csékkenthetd vagy nivelhet
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Gyakorlat neve: labemelések a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: timasz a szeren

1. item: csip0 és térdhajlitas

2. titem: kiinduld helyzet

- a libemelés mértéke a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6noveld; 10 felett egyre inkdbb erd-4lloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fliggden)

Széridk szama: 2-3

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

Szabadidésport céli Altalanosan fejlesztd mintagyakorlat-sor 16-18 éves korosztily
Szamara

»A” tipusi sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztily

szdmdra

Gyakorlat neve: folyamatos labtartiscsere a Iépegetdn
Kiindulé helyzet: bal harantéllas, bal 14b a szeren
1. item: ugrés jobb harantallasba, jobb I4b a szeren
2. litem: kiindulé helyzet
30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellenallas  hasznélata (kézisalyzo,
silymellény stb.) segitségével a feladat intenzitésa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
névelheto

Gyakorlat neve: fekvstamaszba ugrds torzsforditissal

Kiindulé helyzet: guggolétimasz kéztdmasszal a szeren mellsé oldalhelyzetben

L. item: ugras hétra terpeszfekvétamaszba:

2. iitem: torzsforditas balra bal karhajlitéssal csipdre;

3. litem: torzsforditas elére karnyujtassal terpeszfekviétamaszba;
4. titem: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom erésité oszlopon

Kiindulé helyzet: zsugoriilés, tarkéra tartas, labfejtamasz a szeren

1. item: tdrzshaijlitas elére
2. titem: kiindulé helyzet
- a kiindulé helyzetnél a csipbiziileti szig érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott — eréndvels: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja Iehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellenalldss  hasznalata (tométtlabda,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
ndvelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés timaszba
Kiindulé helyzet: mells§ timasz, az egyenes hiizédzkodén
1-2. litem: d6lés hatra fliggétamaszba
3-4. iitem: kelepfellendiilés timaszba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénaveld; 10 felett egyre inkdbb eré-alloképesség
fokozé, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!

Gyakorlat neve: kelepforgas elére az alacsony huzédzkodén-tolédzkodén
Kiindulé helyzet: mellsé tAmasz a szeren

- ellendiilés, kelepforgas elore

- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja Ichet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremiiksdésével segitség
adasaval végezziik!
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B o T sy A

Gyakorlat neve: felugrasok tdmaszba tolddzkodassal a tolédzkodd oszlopon
Kiindulé helyzet: alapallas fogés a szeren

1. litem: ugrés tdmaszba

2. item: karhajlitas

3. litem: karnyqjtas

4. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokoz6, pihen6id hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)
Szériak szama: 2-3

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

- .B” tipusu sportpark 4ltaldnosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrésok a lépegetékre

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llis a talajon a szer sikjdban, karok mélytartisban,
folyamatos felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb
Iépegetdkre majd futds vissza kiindulasi helyzetbe

- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellendllds  hasznalata (kézisalyzo,
tomottlabda, silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhet
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Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditassal a hatizom erésitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés saroktdamasszal a szeren
1. litem: térzshajlitas hatra;
2-3. litem: térzsforditds balra, jobbra
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempaja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellendllas  hasznalata  (kézisalyzo,
tomottlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkentheté vagy névelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes huzddzkoddn
Kiindul6 helyzet: mells6 tAmasz, a szeren
1-2. titem: d6lés elére fiiggétdmaszba
3-4. litem: kelepfellendiilés timaszba
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremiikodésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: kelepforgas hatra a kételemes hizddzkoddn
Kiindul6 helyzet: mellsd tdmasz a szeren
- ellendiilés, kelepforgis el6re
- 10-30 mp-ig. pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: alkartdmaszban rézsut labemelés a dupla multifunkci6s tréneren
Kiindulé helyzet: alkartdmasz a szeren
L. titem: csipd-€s térdhajlitas (a csipdiziileti sz6g ne legyen nagyobb 90 foknal)
2. titem: kiindul6 helyzet

- 30-60 mp-ig. pihendidé hossza: 10-60 mp
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Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: labkeresztezések a maxi létran
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
- folyamatos labkeresztezések eld] és hatul
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végeztetd zart labbal is segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy nvelhetd
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»C” tipust sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: egylabas felugrasok a Iépegetére
Kiindulé helyzet: bal lebegéallas, jobb 14ab elbl, karok mélytartasban

- folyamatos egylébas felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb lépegetikre
majd futds vissza kiindulasi helyzetbe

- majd ellenkezé oldalon is végrehajtva
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellenallas  hasznalata  (kézisilyzo,
tomdéttlabda, silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: egykezes Kkarhajlitds-nyujtis tdrzsforditassal az alacsony
hizodzkodon-tolodzkodon vagy a bordéasfalon

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

1. litem: bal karlendités hatra, t6rzsforditassal talajérintés

2. litem: jobb karhajlitassal bal karlendités elére (a nyljtévas kdnydkmagas-
sagnal legyen)

- majd ellenkezéleg is végrehajtva
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiinduld helyzet lehet hajlitott terpesz fiigg6allas
(a térdiziileti szog valtozhat, kézelitsen a 90
fokhoz) a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb. kiils§ ellenéllas haszndlata (csuklosuly,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
cdzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz a dupla multifunkciés tréneren

Kiindulé6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz kezek zartak kéztamasszal a szeren

I. titem: karhajlitas
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott —er8ndveld; 10 felett egyre inkdbb ero-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kils6  ellendllds  haszndlata  (csuklosily,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: tamasz iildtartasbdl hinta elére a fekvétamasz elemen

Kiindulé helyzet: tamasz iiltartas saroktamasszal a szeren

1. item: csipnyujtassal, térzslendités elére

2. iitem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb ero-alloképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggGen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
killsd  ellenallis  haszndlata  (csuklosuly,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
cdzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: hizédzkodasok a multifunkciés huzédzkodén

Kiindulé helyzet: fliggésben, sziik, vegyes fogassal (alsé és fels6fogas egyszerre) a
szeren

1. litem: karhajlités (a konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szima: 6 és 10 kozott —erdnoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintté| fliggden)

Szériak szama: 2-3

70



Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilso  ellenallds  haszndlata  (csuklosuly,
stulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alkartamaszban terpesz-zar a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: alkartdmasz a szeren

1. item: labterpesztés
2. litem: 1abzdaras, kiinduld helyzet
- 30-60 mp-ig. pihendidé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallas hasznalata (bokasuly, sulymellény

stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cskkenthetd vagy novelhetd

.D” tipust sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: fliggleges felugrasok a lépegetén
Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsiitos mélytartasban a szeren
- folyamatos felugrasok végzése a szeren
- 30-60 mp-ig, pihendid hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempbja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (bokasily, salymellény

stb.) segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: csipdemelések, hajlitott 1abbal a dupla multifunkcids tréneren vagy
a bordasfalon

Kiindulé helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartisban a talajon, saroktdmasz a szeren
1. item: csip6emelés
2. item: kiindulé helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdemelés mértéke valtozhat, kiilsé ellenallas
haszndlata (silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekv6tdmaszban bicska mozdulat a fekvétamasz haromszogon
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfejtimasz a szeren

1. item: csipbemelés

2. titem: kiindul helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbemelés mértéke valtozhat, kiilsé ellenallds
haszndlata (silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: alaplendiilet a parhuzamos korlaton
Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

- folyamatos alaplendiilet végzése

- 30-60 mp-ig, pihensidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendilletek mozgaskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombindlhato, segitségével a
feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhet

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikddésével segitség
adasaval végezziik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes hiizédzkodén
Kiindulé helyzet: fliiggés a szeren
- folyamatos alaplendiilet végzése
- 30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiiletek  mozgéskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombinalhato, segitségével a

feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csdkkenthet6 vagy névelhetd

Amennyiben a sportol6 testmagassaga nem teszi, lehet6vé a gyakorlat biztonsagos
végrehajtdsat vélasszunk egy mésik fiiggésre alkalmas eszkdzt!

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikddésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: labdadobésok elszokkenéssel a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes mellsé dobasok elszékkenéssel a szerre
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet tsméttlabda, pattanos medicinlabda
(slam ball) vagy mas sporteszkoz, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a dobas
modja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a

feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csdkkenthetd vagy névelhets

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan ligyeljlink sajét és masok testi épségére

73



IRODALOMJIEGYZEK:

Clark M. A, Lucett S. C., Sutton B. G. (2015): NASM Essentials of Sports
Performance Training. Jones & Bartlett Learning.

Cziberéné N. G. és Hézséné B. A. (2013): Gimnasztika oktatdsmodszertani
segédanyag ¢és  gyakorlatgy(ijtemény. TAMOP-4.1.2.E-13/1/KONV-2013-001 1
palyézat keretében késziilt digitélis tananyag.

Domokos Mihdly (2013): A testnevelés és sport tanitdsanak elmélete és médszertana.
TAMOP-4.1.2. E-13/1/KONV-2013-0011 palyazat keretében késziilt digitalis
tananyag.

Harsanyi Lasz16 (2001): Edzéstudomany I-I1. Dialég Campus Kiadd. p. 541.

Honfi Lédszl6 (2011): Tornaszaknyelv. TAMOP 4.2.5 pélyazat keretében késziilt
digitalis tananyag. Pécsi Tudomanyegyeten, Szegedi Tudomanyegyetem, Nyugat-

Magyarorszigi Egyetem, Eszterhazy Karoly Féiskola, Dialég Campus Kiado-Nordex
Kft.

Honfi L. és Szatmari Z. (2011): A sporttorna elmélete és gyakorlata. Dialog Campus
Kiadd.

Kiraly T. és Szakaly Zs. (2011): Mozgasfejlddés és a motorikus képességek fejlesztése
gyermekkorban. Dialog Campus Kiado.

Molnar A., Orban K., Dorka P. (2013): Motoros képességek, edzéstani alapok és
fittségi tesztek. TAMOP-4.1.2.E-13/1/KONV-2013-0011 palyazat keretében késziilt
digitalis tananyag.

Regbs Jozsef (2014): Modszertani kézikonyv a torna oktatiséhoz (1-8 osztaly).
Nyiregyhazi Féiskola kiadvanya.

Seregi E. és Pucsok J. M. (2014): Bestrong sportpark a mindennapos testnevelésben.
(szakkdnyv). Nyiregyhazi Féiskola kiadvanya.

Internetes forras:

www.runnersworld.com

74



