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1. Bevezetés, dltaldnos hasznalati itmutatd, balesetvédelmi el6irdasok

A négy (A, B, C, és D) tipusu szabadtéri sportpark sokoldali felhasznalhatosaga
szerkezeti felépitésében, gyors telepithetéségében rejlik. A sportpark bérhol
koztereken, parkokban egy iskola udvaran telepitheté. A sportparkok - a szabad
levegdn végzett sporttevékenységen keresztiil - a természet erdinek (napfény, szél,
sth.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatésait is kihasznaljdk. A sportparkok, a
hagyoményos sporteszkdzokhoz képest 0j, s6t élményszerti, a szabad levegbn végzett
testmozgas lehet6ségét kinaljak.

A szabadid6 — és élsportban valamint az iskolai testnevelésben is jol felhasznéalhato.
Az izomzat erejének, Alloképességének, Osszehuzodasi gyorsasagdnak fokozdsan
keresztill mindhdrom fizikai alapképesség (alloképesség, er6, gyorsasdg) és ezek
kombinéciéi fejleszthetd. Az {ziileti mozgékonysdg és a mozgaskoordinacio
javitasara szintén lehetdség nyilik (1. abra).
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1. 4bra: A fizikai fittség OsszetevOi (forras: Molnar és munkatérsai, 2013)

E képességek fejlesztésének iranyelveit az életkor, a sportoléi mult, a biologiai
adottsagok, az egészségi allapot valamint a képzési cél hatarozzék meg. A felsorolt
fejlesztési teriiletek hangsilyossiga a képzési célnak megfeleléen valtozhat.
Gyakorlatilag a sporttevékenységen, az egyiitt, csoportban, csapatban vegzett
gyakorlatokon keresztiil komplex személyiség-fejlesztés valosul meg. (2. dbra).
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2. dbra: A személyiséget alkoté alapképességek rendszere (forrds: Kirdly és
Szakaly, 2011)

A szabadid6sportban az altaldnos, az élsportban inkdbb mar a sportag specifikus
fejlesztés kap hangsulyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvarén telepitve kielégitheti a tanuldk tanérai és azon kiviili
mozgasigényét is. Az eszkozokon végzett testgyakorlatok jol OsszeegyeztethetOk az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgdsanyagival. A sportparkon veégzett
képességfejlesztés a délutdni sportfoglalkozésok, sportkérok edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Elévigyizatossagbol, esetleges problémdk elkeriilése érdekében, rendszeres
sporttevékenység kezdete elétt mindenképp érdemes aktudlis fizikai, egészségiigyi
4llapotunkat felmérni. Mind a foglalkozast, edzést iranyité szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztdban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
légzéiszervi, mozgatészervi, vagy anyagesere betegség, amely az egyén
terhelhetségét befolydsolja. A cukoranyagcesere zavara, valamilyen szivbetegségek
egyes tipusai nem kizaré oka az intenzivebb testmozgds végzésének, de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatdrold tényezét mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 év alatti gyermek csak feln6tt kisérd jelenlétében és felligyelete
mellett veheti igénybe az eszkdzoket. Az élményt nyujté és egyben biztonsagos
testedzés érdekében, idedlis esetben ez a felndtt kisér§ testneveld tanar, tanito, edzd,
sportoktatd, szakmai - az edzésre vonatkoz6 tanécsokkal is el tudja latni a gyermeket.
A szakszeri feliigyelet a terhelés és pihenés id6tartaménak €s aranyanak
megvélasztasakor nyer nagy jelentéséget. Mindig az aktudlis edzettségi allapothoz,
életkori sajdtossigokhoz mérten éllitsunk Ossze egy-egy gyakorlatsort. Id8sebb
korosztalynak is lehetség szerint inkébb péarban, csoportokban edzenek. A péarban
csoportosan végzett testmozgasnak szamos elénye van. Egyrészt ha a gyakorlat,
kivitelezése — elsGsorban a szertorndbdl ismert mozgaselemeknél — akarmilyen
meértéki sériilés és balesetveszélyt hordoz, a szakképzett segitd, vagy asszisztalo
jelenléte nélkiilozhetetlen. Masrészt, valamilyen egészségiigyi probléma, sérillés,
baleset esetén parunk, a csoport tagjai szakszerli segitséget képesek hivni,
esetlegesen ott azonnal a helyszinen nyujtani. Végiil, de nem utolsé sorban, ha
nagyobb létszamban edziink, a csoport, egy iskolai osztily tagjai egymast is
buzdithatjdk, amely a sportolas irénti motivacié6 megerésitése és fenntartasa
szempontjébodl is rendkiviil fontos lehet. Didkok, egyesiletek tagjai mellett egy
csalad tagjainak tobb generici6ja a nagysziilok, a sziilok és a gyerekek is egy id6ben,
egy helyen végezhetnek testedzést. Ezzel er6sodik a kdzOsségen, csalddon beliili
kohézid, javulhatnak az emberi kapcsolatok.

2. Az adott tipust sportpark szerkezeti elemeinek, eszkbzeinek bemutatasa, leirasa

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgé alkatrészeket igy a balesetveszé€lyt
minimalizélva széles korosztaly szdmara alkalmazhatd. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekvé helyzetben végzett gyakorlatokat, masrészt a
lendiiletszerzések, felugrasok, elugrésok, valamint a falajra érkezések mozzanatat
teszi kényelmesebbé és biztonsdgosabb4. Ha a talajburkolat EPDM cslszasgatld
feliiletet is tartalmaz az elcstszas, elesés kockdzata jelentésen lecsokkentheto.



Az ,,A” tipusu sportpark speciélis jellemz6i:

A sportpark minimalis alapteriilete 40 négyzetméter, helyigénye kicsi, a négy tipust
sportpark kozill a legkevesebb. Alacsony huzédzkodo-tolodzkodd, tolddzkodo
oszlopon, fekvétamasz kereszt, egyenes huzodzkodo, hasizom erfsité oszlopon,
hatizom er§sité oszlopon, lépegetok, multifunkcids hizédzkodd, vizszintes hullim
alkotjék az ,,A” tipusu sportparkot. A sportpark megkdzelithetdségét opcionalisan
kerékpartarolok, a kisér6k, az eszkdzt hasznalok pihenését padok segithetik €lo.

A sportpark véltozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilonb&z0bb nehézségi foku
mozgasok  kivitelezését teszi lehet6vé. Az dltaldnos  képességfejlesztés
alapgyakorlatai eltér§ testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulé helyzetbol
egyarant végezheték. Az alacsonyabb és a multifunkcios felépitéstii oszlopokon,
dllvanyokon és lépegetékon végzett huzodzkodo, tolédzkodd, fekvoétamasz, has- ¢s
hatizom erésitd és laberé fokozé gyakorlatok a kiilonbdzd testtdjak f&bb
izomesoportjait mind megmozgatjdk. A lépegetSk tobbi kozott altalanos ligyesség,
egyensuly-érzék fejlesztésére, az alsé végtagi izomzat erejének fokozasra
hasznélhatok.

A ,B” tipust sportpark specidlis jellemz6i:

A sportpark minimalis alapteriilete 70 négyzetméter. Dupla multifunkcids tréner,
fekvétamasz kereszt, hasizom és hétizom erfsité, kételemes és multifunkcids
hizddzkodo, lépegeték, maxi létra alkotjdk a ,,B” tipusu sportparkot. Az ,A”
tipushoz hasonl6an, a ,B” tipusi sportpark megkozelithetéségét is opciondlisan
kerékpartarolok, a kisérdk, az eszkozt hasznalok pihenését padok segithetik el6.

A sportpark véltozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilonb6z6bb nehézségi foku
mozgiasok  kivitelezését teszi lehet6vé. Az dltalanos  képességfejlesziés
alapgyakorlatai eltéré testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulohelyzetbdl
egyardnt végezheték. Az alacsonyabb és a multifunkcios felépitésii oszlopokon,
allvanyokon és lépegetokdn végzett huzodzkodo, tolodzkodo, fekvétdmasz, has- és
hatizom erdsitd és laberé fokozd gyakorlatok a killonbozé testtajak {Sbb
izomcsoportjait mind megmozgatjak. A lépegetdk tobbi kozott altalanos ligyesség,
egyensuly-érzék fejlesztésére, az alsdé végtagi izomzat erejének fokozéasra
hasznalhatdk. Ennél a verziondl Gjdonsdg az n. dupla multifunkci6s tréner elem,
melyen egyszerre ketten is tudnak tolédzkodést, labemelést, nehezitett koriilmények
kozotti karhajlitds és nyujtast tartalmazé gyakorlatokat végezni. A maxi létra a
majomlétra egy tovabbfejlesztett valtozata, melyen a fiiggeszkedés és létramaszas
alapgyakorlatai az eszkoz szerkezeti kialakitdsanak koszonhetben nagyobb kihivast
jelentenek.

A ,,C” tipust (fedett) sportpark specidlis jellemzéi:

A sportpark minimalis alapteriilete 90 négyzetméter. Alacsony hazdédzkodo-
tolédzkodd, borddsfal, has és hatizom erdsitd, vizszintes hullam, egyenes
huzddzkodd, lépegetbk, multifunkcios huzdédzkodd, dupla multifunkeids tréner,
kombinalt htzodzkodo, fekvdtamasz elemek alkotjak a ,,C” tipust sportparkot. Az
¢l6z6 tipusokhoz hasonldéan, a ,C” tipusu sportpark megkozelithetdségét is



opcionalisan kerékpartdrolok, a kisérék, az eszkozt haszndlok pihenését padok
segithetik el6.

Ez a tipus fedett, igy az er6s napsugarzés és a csapadék ellen is megfeleld védelmet
nyujt. A sportpark valtozatos szerkezeti kialakitasa a legkiilonboz6bb nehézségi foku
mozgasok  kivitelezését teszi lehetOvé. Az altalanos képességfejlesztés
alapgyakorlatai eltéré testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulé helyzetbdl
egyarant végezhet6k. Az alacsonyabb és a multifunkcios felépitésii oszlopokon,
allvanyokon és lépegetdkdn végzett huzodzkodo, tolodzkodd, fekvotamasz, has- €s
hatizom erdsitd és laber6 fokozd gyakorlatok a kilonbozo testtajak fobb
izomesoportjait mind megmozgatjdk. A lépegetdk tobbi kdzott altalanos lgyesség,
egyensuly-érzék fejlesztésére, az alsO végtagi izomzat erejének fokozasra
hasznéalhatok. Ennél a verzional Gjdonsag tobbi kozott az un. vizszintes hulldm nevii
elem, melyen kiilonbdz6 fogdsnemekben ¢s fogasszélességgel huzddzkodo,
fiiggeszkedd, mészo gyakorlatok és ezek dinamikus kombindcidi hajthatok végre.

A ,,D” tipust sportpark specidlis jellemz6i:

A sportpark minimalis alapterillete 150 négyzetméter. Ez a kiiltéri sportparkok
kindlatdban az egyik legnagyobb, legsokoldalibban hasznilhaté verzi6. Alacsony
hizédzkodd-tolddzkodd, bordasfal, alacsony hazodzkodok, fiiggéleges hulldm,
egyenes huzodzkoddk SW, dupla multifunkcids tréner, fekvotdmasz haromszog,
hasizom és hatizom er6sitd oszlopon, kombinalt huzédzkods, 1épegetfk, majomlétra,
medicin-céltabla, multifunkciés hizdédzkodd, parhuzamos korlat SW, tolédzkodo
oszlopon, vizszintes hulldm, vizszintes 1étra, Z-tolodzkodd elemek alkotjék a ,,D”
tipusii sportparkot. Az el6z6 tipusokhoz hasonléan, a ,D” tipusu sportpark
megkozelithetGségét is opcionalisan kerékpartarolok, a kisérdk, az eszkdzt hasznalok
pihenését padok segithetik elo.

A sportpark viltozatos szerkezeti kialakitdsa a legklilonb6z6bb nehézségi foku
mozgasok  kivitelezését teszi lehetévé. Az dltalanos  képességfejlesztés
alapgyakorlatai eltéré testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiinduléhelyzetbdl
egyarant végezhet6k. Az alacsonyabb és a multifunkcids felépitésii oszlopokon,
allvanyokon ¢s lépeget6kon végzett huzédzkodd, tolodzkodo, fekvOtamasz, has- €s
hitizom erdsitd és laber8 fokozd gyakorlatok a kiilonboz6 testtdgjak fobb
izomcsoportjait mind megmozgatjak. A lépegetdk tObbi kozott altalanos ligyesség,
egyensuly-érzék fejlesztésére, az alsé végtagi izomzat erejének fokozasra
hasznalhaték. A mar ismertetett clemeken kiviil, ennél a verziondl (jdonsag az Un.
kombinalt htzodzkodé nevii elem, melyen kilonbozé fogasnemekben ¢s
fogasszélességgel huzodzkodo, gyakorlatok és ezek dinamikus kombinacidi
hajthatok végre. A majomlétra elnevezésli eszkéz dinamikus figgeszkedd
gyakorlatok valtozatos kombindcidit kindlja. A medicin-céltabla kiilonb6z6 sulyu,
ellenallast labdédkkal hasznédlhatd, igy nemcsak a robbanékony erd, az er6-
alloképesség, de a mozgaskoordinacié is hatékonyan fejleszthetd. A pérhuzamos
korlét egy klasszikus tornaszer lehet6ségeit kinalja egy kiiltéri sportpark keretei kozt.
Felhasznalhatosdga sokrétli az éltalanos képességfejlesztésen tul a szertorna egyes
gyakorlatai is végezhet6k rajta. A Z-tolédzkodé nevii eszkdzdn koénnyitett és
nehezitett testhelyzetben, kiilonb6z6é nehézségi fokozath (intenzitdst) huzdédzkodo-
tolédzkodd és fekv6tamasz gyakorlatok is kivitelezhetok. A figgbleges hullam



elnevezésli elem a vizszintes verziohoz hasonldan fliggeszkedd, mdaszo
alapgyakorlatoknal és ezek kombindcidinal hasznalhato.

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

Az egyes sportpark tipusok maximaélis foglalkoztatasi  létszdmanak
meghatdrozésakor, elsésorban a biztonsdgot, masrészt a tanitando, elsajatitando
mozgasanyagot vettiik figyelembe. Ezt a kapacitast tullépni nem tanacsos, nem is
érdemes, hiszen mar a legkisebb alaptertiletd sportpark is alkalmas lehet egy atlagos
nagysagi iskolai osztdly megmozgatasira. A mozgdsanyag oktatdsanak,
gyakorldsdnak szervezeti formdi, més néven a megfeleld foglalkoztatisi forma
kivalasztasandl elsérendlii szempont a balesetmentes egyben élményt nyujto
sportolés.

A klasszikus terminologia szerint az un. foglalkoztatdsi forma megvélasztasakor
figyelembe kell venni:

o tanulok életkorat, elokeépzettségét

o tanéar, oktato felkésziiltséget

° a rendelkezésre allo6 1dot;

° a feldolgozandé tananyag mennyiségi és mindségi jellegét;

° foglalkozds, tandra jellegét tipusat (0j anyag, gyakorlasi anyag,)
o a lehetdségeket (gyakorld helyek, eszk6zok, szerek);

o a csoport (osztaly) létszamat;

° az oktatasi modszereket

A testnevelési és sportfoglalkoztatdsokat a résztvevék szamtol fliggden
megkiilonboztethetiink egyéni és egylittes foglalkoztatast. Egyéni foglalkoztatast
délutani sportfoglalkozasokon specidlis célok és feladatok megvaldsitasa érdekében
lehet alkalmazni pl.: egyéni képzés keretében zajlo tehetséggondozas,
gvogytestnevelési feladatok végzése. Egyiittes foglalkozas alkalmdval az iskolai
testnevelés 6rdk és a délutani sportfoglalkozasok - a tanulok létszamdtédl, tanitasi
anyag tartalmatol, jellegétdl - fliggben zajlanak. Az egyiittes foglalkoztatasi format a
szerint csoportositjuk, hogy a résztvevok egy id6ben azonos vagy kilonbdzo
feladatot végeznek. A legegyszerlibb dolgunk akkor van, ha az elsajatitando
mozgasanyag mindenkinél azonos. Ilyenkor frontalis, csoportonkénti, vagy
egyenkénti  osztilyfoglalkoztatdsi  format  alkalmazhatunk.  Amennyiben
differencidltan oktatunk egy csoporton, csapaton belill, Ggy wvalaszthatunk az
egyiittes, csoportonkénti, vagy egyenkénti csapatfoglalkoztatési formak koziil.

A koredzés a csapatfoglalkoztatés egy kiszé€lesitett, hely és id6takarékos verzidja.

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen belill els6sorban a kondicionalis
képességeket sokoldaltan fejleszti. Az dltalanos iskola fels6 tagozatban és
kozépiskolaban alkalmazhatd. Feltétele, hogy a didkok, sportolék a mozgésfeladat
onallo elvégzésére, gyakorlaséra legyenek képesek, valamint egyfajta psziches,



mentélis érettséget is megkivan, hiszen nagyobb mértékil szervezettséget igényel. A
sokoldalu, élményszerii, valtozatos fizikai képzést tudjuk biztositani, mivel egy
idében minden allomdson mds-mas feladatot kell a tanuléknak, sportoléknak
végezni. A tanulok 6-8, esetleg 10 f6s csoportban (max. 3-4 f6/csoport) az egyes
gyakorlé allomasokon meghatarozott ideig vagy meghatarozott gyakorlatszam
erejéig onalloan dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlas és pihenés idotartamat és
aranyit mindig tartsuk szem el6tt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a
bioldgiai életkorhoz igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilett6l, az eszkozok szamatol fiiggben kivaloan
alkalmas a koredzéses rendszerii foglalkoztatasra, sportoldsra. Minél nagyobb az
adott sportpark alapterlilete (ldsd az egyes sportparkok specialis jellemz&i résznél),
annal tobb tanulod, didk, sportolni vagyd veheti igénybe a létesitményt. A sportpark
kialakitdsa lehet6vé teszi, hogy nemcsak az eszkozokkel, szereken, hanem a
talajfeliileten is végezhets, egyidGben, biztonsdgosan testmozgas. Mig az egyik
tanulé valamilyen mozgasos feladatot végez valamelyik eszkozon, addig a masik
nyQjtd hatést, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitdst un. sajat
testsullyal kivitelezett gyakorlatot (pl. fekvotdmasz) hajthat végre. igy a bioldgiai
életkort, edzettségi allapotot kiemelten figyelembe véve, az ,,A” tipusi eszkdzdn
egyszerre, egy id6ben akar 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A ,,B” és,,C”
tipusi eszk6zt maximalisan 26, a legnagyobb verziot pedig akar 64 f6 is
hasznalhatja.

Altalanossagban egy a f6bb izomcsoportokat, als6 végtag, torzs felsG végtag
sorrendben megmozgat6é gyakorlatsor 6-8 gyakorlatot tartalmazzon, a széridk szdma
minimum 2 és 3 kdzott legyen (Clark és munkatarsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
széridk kozti pihendidd hosszat tobbi kozott a képzési cél (szabadid6- vagy €lsport),
az egészségi allapot, az aktudlis edzettség szintje, a sportagi tapasztalat, biologiai
életkor, befolyasoljak. Az ismétlések szama alapvetden meghatdrozza, hogy a
kondicionalis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangsulyosabb. hat és tiz
kozott inkabb eréfejlesztés, tiz felett egyre inkdbb a kitartas, az erG-alloképesség
keriil fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces idStartamu, alapos
bemelegitéssel kezdjiik, melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére vald
felkészités. Legyen az egy atmozgatd gimnasztikai gyakorlatsor, lassu tempoja futés
stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szama a bemelegites
végén eléri a maximdlis pulzus 50-60 szézalékat, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgésnak. A maximalis pulzusszam meghatarozasra kdzismert az
un. Karvonen modszer. Ebben az esetben a 220-€letkor adja a maximalis érteket.
Ujabban, els6sorban j6 fizikai 4llapotban 1évé id&sebb emberek esetében
megkérdbjelezik a Karvonen féle szamitds pontossagat, ezért érdemes inkdbb a (208-
0.7xéletkor) formuldt alkalmazni (www.runnersworld.com). A  pulzusszim
emelkedésen tul, a fokozott 1égzésszam és a kezd6do verejtékezés is jelzi, hogy
készen allunk.

Mindig fokozatosan noveljilk az edzés intenzitisat és/vagy terjedelmét, a tilzott
erbsségli és volument tréning tllterheléshez, hosszabb tivon tuledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az un. kardio-respiratorikus edzettség szint
megallapitasanak legkézenfekvibb mddja a pulzuskontroll. Leegyszertsitve ez azt
jelenti, hogy a fokozatos terhelés soran figyelemmel kisérjlik a percenkeénti
szivverések szdmat. Amennyiben egy adott intenzitdszondhoz minél alacsonyabb
pulzusszam tartozik, annal magasabb edzettségi szintrél beszéliink. Az edzettség
felmérésére kiilonbdzé, sztenderdizalt fizikai felmérések, Uin. motoros probak is
rendelkezésre 4llnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy



elénye, hogy nagyobb 1étszamu csoportokrdl, viszonylag rovid id6 alatt pontos képet
kapunk. Tovébba segitségiikkel mindharom motoros alapképesség (eré-gyorsasig-
alloképesség) szintje jo kozelitéssel becsiilhets. Az edzés befejezése utdn sziikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetiinket. Ennek egyik lehet6sége az alacsony vagy
mérsékelt intenzitasu (50-60 %) folyamatos gyaloglas, lassabb tempoéju futds. A
levezetés, angolszasz szakkifejezéssel cool-down idotartama megegyezik a
bemelegitésével, 5 és 10 perc kozott mozog. A lényeg, hogy a pulzusszdm
mindenképp a 120-as érték ald menjen.

Bizonyos mozdulatok, sportmozgisok eredményes és egyben gazdasigos
kivitelezéséhez, megfelelo szintli hajlékonysdgra, izileti mozgékonysdgra van
szitkség. Egyes izliletek mozgathatésdga, mobilizdlhatésdga — azaz az izileti
mozgashatdr - célzott nyujté hatasi gyakorlatokkal fejlesztheté. Az ilyen tipust
gyakorlatoknak alapveten két fajtajat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus jellegli mdis néven ballisztikus nydjté hatdsu gyakorlatokat
kilénboztethetjiik meg. A statikus nyujté hatdst mozdulatokat lassu, folyamatos 10
30 masodperc idGtartamii végrehajtas jellemzi, mivel a sérilésveszély alacsony,
kezd6knél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhatd. A dinamikus gyakorlatokat
rug6zo, elrugaszkodod nagyobb mozgasterjedelmi szinte ,ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjak. A statikus stretching elsdsorban az edzés, terhelés utdni rész, mig a
dinamikusabb jellegii nyujtasok inkabb a bemelegités gyakorlatanyagat képezhetik.
Az edzés végi nyujto gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regeneraciot
serkentd technikdk kozbeiktatasaval a sériilések veszélye jelentdsen csdkkenthetd
(Seregi ¢s Pucsok, 2014).

A kovetkezokben tobb korosztily szamdra kiilonbdzé eszkozokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkoznek
a nevét, amin az adott mozgéselem végrehajtasat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhetd mas eszk6zon is, ez valasztds kérdése.

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

A rekreaciés célu szabadidGsport célja az edzettségi allapot javitasa, szinten tartdsa
az egészség megbrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztill, fizikai
és mentélis fittséglink, egészségi Allapotunk, életmindségiink tekintetében jelentds
javuldst érhetink el. A rekredcio szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentdlis
felfrissiilést is jelent. Napjainkban elsosorban a kdzépkoru generaciot ér nagyfoku
stressz szdmos kés6bbi betegség forrdsa lehet. A rendszeres testmozgas bizonyitottan
oldja az esetleges mentdlis-emociondlis fesziiltséget, ez mellett fizikai fittségi
allapotunkon is javit.

Az idGsebbeknél a nyugdijas korban fellépé esetleges inaktivitas elkeriilése, a
mentdlis és fizikai kondiciénk szinten tartasa, fejlesztése érdekében javallott a
rendszeres mozgas. Mindkét korosztilynal, de kiilondsen az id6sebbek eseten a
rendszeres fizikai aktivitds elkezdése eldtt elbzetes orvosi felmérés javasolt.
Id6sebbeknél a regenerdcids idé megnd, igy hosszabb pihendidé javasolt.

,,A” tipust sportpark altalanosan fejleszto gyakorlatsor kézépkoriak szaméra



Gyakorlat neve: tamad6allasbol 1ablendités eldre vizszintes helyzetig lebeg6allasba a
lépegetdén

Kiindulé helyzet: bal timadoéallas eldre, bal ldbtamasszal a szeren

1. iitem: jobb lablendités el&re, bal lebegd allasba

2. item: kiindulé helyzet.

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

[smétlések szdma: 6 és 10 kozdtt — er6noveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggoen)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisulyzo, tomottlabda, valamilyen kiilsé ellendllas segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsitd oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, 1abfejtdmasz a szeren

1. Gtem: torzshajlitds elfre;

2. Utem: kiindulo6 helyzet.

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — er6novels; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisulyzd, tomottlabda, valamilyen kiilsé ellenéllds segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: homorités, a hatizom erésit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktdmasszal a szeren

1. fltem: tdrzshajlitas eldre

2. ltem: torzsnyujtas kiindul$ helyzetbe

[smétlések szédma: 6 és 10 kozott — erdnovels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisulyzo, tOmottlabda, valamilyen kills6 ellenallds segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: mells6 fekvitamasz, a fekvOtdmasz kereszten

Kiindul6 helyzet: fekvétamasz, labfejtdmasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. litem karnytjtas

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — eréndvelé; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
csak az egyik labfej van a 1épegetén a masik a levegében, igy a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd



Gyakorlat neve: htizédzkodas (4llmagassagig), az egyenes hiizédzkodén

Kiindul6 helyzet: fliggés, fels6 fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas (a konyokiziileti szog ne legyen kisebb 90 foknal)

2. tem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szédma: 6 és 10 kozdtt — erdndvels; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: fogdsmod (also, szik) és szélesség (tart)
véltoztatdsa, végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: tolodzkodas, a tolodzkodd oszlopon

Kiinduld helyzet: tdmasz a szeren

1. iitem: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott karti tdmaszba (a konydkiziileti szog ne
legyen kisebb 90 foknal)

2. flitem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdéndveld; 10 felett egyre inkdbb ero-

alloképesség fokozod, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fligghen)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a

konyokiziileti szdg véltozhat segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez

mérten csokkenthetd vagy novelheto

”B” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor kozépkoriak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcios tréner segitségével

Kiindul6 helyzet: terpesz (véllszéles) fiiggdallas, fogassal a szeren

1. fitem: hajlitott terpesz fliggdallas;

2. dtem: kiinduld helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — erbndveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ldbtamasszal a szeren, végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti sz0g véltozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhet6

Gyakorlat neve: mellsé fekvGtamasz helyzetben folyamatos labtartascsere

a fekv6tdmasz kereszten

Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvStamasz labfejtamasz a szeren

1. iitem: ugras bal guggolétamaszba

2. ttem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 6 & 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggben)

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetén, a fogds szélessége valtozhat, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a csipd —és térdiziileti sz8g valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten cstkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hatsé fekvtamasz helyzetben folyamatos térdfelhuzas

a fekv6tamasz kereszten

Kiindulé helyzet: hatsé mély fekvitamasz saroktamasz a szeren

1. iitem: bal térdfelhuzas (csip6- és térdiziileti szdg 90 fok)

2. ttem: kiindulé helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a saroktdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetdn, a fogasmdd szélessége véltozhat, a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a csip8 —és térdizilleti szdg valtozhat segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: mély alkartdmasz helyzetben csipGejtés a Iépegetén

Kiindulo helyzet: bal oldali mély alkartdmasz, 1abtémasz a szeren

1. fltem: csipGejtés

2. fltem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szadma: 6 és 10 kozott — erbndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
4l16képesség fokoz6, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
1épegetén, a végrehajtds tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: ladbemelés hajlitott 1abbal a vizszintesig a maxi létran

Kiindulé helyzet: fliggés

1. iitem: csip6-és térdhajlitas;

2. iitem: térdnyujtas;

3. item: térdhajlitas;

4 tem: kiinduld helyzet.

A ldbemelés mértéke, a csipiziileti szog érje el a 90 fokot

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6novels; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttSl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a csipé —és térdiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: hiizodzkodas (tarkéhoz) a kételemes huzodzkodon

Kiindulé helyzet: fliggés, fels6 fogassal a radon

1. iitem: karhajlitas (konyokizileti szog ne legyen kisebb 90 foknél)

2. item: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol figgben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazasa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy novelheto
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- ,,C” tipusu sportpark éltaldnosan fejleszté gyakorlatsor kozépkortiak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetore

Kiinduld helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsutos mélytartasban

1. iitem: ugrds guggold édllasba a szerre, karlenditéssel mellsd kozéptartésba

2. item: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénovelé; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l figgben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb Iépegeté haszndlata, -elrugaszkodaskor illetve
leérkezéskor a térdiziileti szdg valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelheto

Gyakorlat neve: feliilés torzsforditdssal, a hasizom erdsité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartas, labfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elore;

2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — erdnoveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: kézisulyzo, tométtlabda, valamilyen kiils6 ellenallds
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: homorités torzsforditassal, a hatizom er6sité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren

1. item: torzshajlités hatra;

2-3. iitem: térzsforditds balra, majd jobbra.

Ismétlések széma: 6 és 10 kozott — er6ndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)
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Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézistlyzo, tomottlabda, valamilyen kiilsé ellendllas segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten ndvelhet6

Gyakorlat neve: magas fekvétamasz a dupla multifunkcios tréneren

Kiinduld helyzet: mells6 fekvdtamasz, kéztamasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2 tem: kiindul6 helyzet

Ismétlések széma: 6 és 10 kozott — erbnoveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztdmasz helyének és magassaganak valtoztatasa, fogés szélességének (szik, tart)
valtoztatisa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: flggésben vandormdszds elre ¢€s hatra, a vizszintes hulldm
eszkdzon

Kiindul6 helyzet: fiigges a szeren

Vandormdszas folyamatosan el6re €s hatra

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
fogds modjanak (also, fels6 stb.) és szélességének (sziik, tart) valtoztatdsa,
huzodzkodésok beiktatasa segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: filggésben péros lablenditések, a multifunkcios hizoédkodon vagy a
bordasfalon

Kiindul6 helyzet: fliggés

1. és 2. item: péaros lablendités balra és jobbra,

10-60 mp-ig, pihenéid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogds moédjanak (alsd, felsé stb.) és szélességének (szik, tart) valtoztatasa, a
l4btartds valtoztatisa (zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhetd

,,D” tipusu sportpark altalanosan fejleszt6 gyakorlatsor kdzépkoruak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartas-csere a lépegeton

Kiindul6 helyzet: alapéllas az alacsonyabb szerrel szemben

Bal 14b tdmasszal a szeren, folyamatos l1abtartas-csere ellentétes karlenditéssel.
10-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
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Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten cstkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvoétamaszban valtott 1abu labemelés a fekvotdmasz haromszogon
Kiinduld helyzet: mells6 magas fekv6taimasz fogas a szeren

1. {item: bal ldbemelés fliggblegesen felfele

2. utem kiinduld helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak és szélességének véltoztatasa, a 14btartds valtoztatasa (zart, terpesz
stb.) segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egyldb tdmasszal, a hasizomer6sité oszlopon

Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb 14b nytjtva

1. Gitem: torzshajlitas eldre;

2. Gitem: kiindulo helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tomottlabda, valamilyen kiilso ellenallas
segitségével - a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitds és nyujtas az alacsony hiizédzkodo6-tolodzkoddn

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fiigg6éllas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kdzéptartas fogds a szeren

1. Gitem: karhajlitas;

2. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szédma: 6 és 10 kozott — erénovels; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol figgden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas modjanak és szélességének valtoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitoft
szO0gének véltoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tdmlazas a parhuzamos korlaton

Kiinduld helyzet: timasz a szeren

folyamatos haladas timaszban a szer hosszanti tengelye mentén el6re €s hatra
10-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
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Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csip6 —¢és térdizillet szogének valtoztatdsa - a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: csipdejtés a fliggéleges hulldmon vagy a bordésfalon

Kiindulé helyzet: hajlitott kart fiigg6éllas, fogas mellmagassdgban a szeren

1. titem: karnyujtas és csip6hajlitas;

2. litem: kiinduld helyzet.

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbiziilet szogének véltoztatasa, a fogds magassaga az edzettségi szinttél fiiggben
valtoztathatd segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelheto

Szabadid§sport célt altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sorok, a szenior (60-70
¢ves) korosztéaly részére

- LA” tipusi sportpark Aaltalanosan fejlesztd gyakorlatsor iddsebb kortak
szamara

Gyakorlat neve: tdmaddallasbol lablendités eldre vizszintes helyzetig lebegdallasba a
talajon

Kiinduld helyzet: bal tamaddallas

1. iitem: jobb lablendités elére, bal lebegd allasba

2. Utem: kiindulé helyzet.

Majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fuggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat végezheto a 1épegetdn is, a gyakorlat
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erésité oszlopon

Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, labfejtimasz a szeren

1. iitem: torzshajlitas eldre;

2. litem: kiindulé helyzet.

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erdsit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkora tartds, saroktdmasszal a szeren

1. {item: torzshajlitas elére

2. ditem: torzsnyujtas kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendid6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten cstkkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz, a fekvtdmasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfejtamasszal a szeren

1. {item: karhajlitas

2. fttem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fliggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: hiizédzkodas az egyenes hizdédzkodon

Kiindul6 helyzet: fliggés, fels6 fogdssal a szeren

[. fitem: karhajlitas (a konykiziileti szog ¢rje el a 45 fokot

2. iitem: kiinduld helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrol valo elrugaszkodassal segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: tolddzkodas, a tolédzkodé oszlopon

Kiinduld helyzet: timasz a szeren

1. titem: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott kart témaszba (a kdnyokiziileti szég ne
legyen kisebb 90 foknal)

2. titem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

[smétlésck szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fliggben)

Széridk szama: 2-3

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

17



”"B” tipusu sportpark altalanosan fejleszt0 gyakorlatsor 1désebb kortak
szaméra

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcios tréner segitségével

Kiinduld helyzet: terpesz (vallszéles) fuggoallas, fogassal a szeren

1. Gitem: hajlitott terpesz fiiggdallas;

2. litem: kiindul6 helyzet.

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,

a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelheto

Gyakorlat neve: fekvétamaszban folyamatos 1abtartas-csere a fekvotamasz kereszten
Kiindulo helyzet: mellsé magas fekvGtamasz labfej a talajon

1. Gtem: ugras bal guggolotamaszba

2. litem: kiindulo helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet a lépegetén, a fogasmdd
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: fekvétdmaszban folyamatos térdfelhuzas a fekvStamasz kereszten
Kiinduld helyzet: hatsé magas fekv6tamasz sarok a talajon

1. litem: bal térdfelhuzés (csipbiziileti sz6g kdzelitsen a 90 fokhoz)

2. litem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktamasz lehet a lépegetén, a fogasmdd
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a csip6 —és
térdiziileti sz0g véltozhat segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csipdejtés a talajon

Kiinduld helyzet: bal oldali alkartamasz ldbtdmasz a talajon

1. litem: csipGejtés

2. item: kiindulo helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet a 1épegetdn, a végrehajtas tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott 14bbal a vizszintesig a maxi létran

Kiindulo helyzet: fiiggés a szeren

1. Gtem: csipO-€s térdhajlitas;

2. titem: kiindul6 helyzet

A labemelés mértéke, a csipdiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz

Ismétlések szadma: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csip8 —és térdiziileti szog véltozhat, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: htizédzkodas (tarkéhoz) a kételemes hizédzkodon

Kiindul6 helyzet: fiiggés, fels6 fogassal a szeren

1. ttem: karhajlitas (k6nydkiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)

2. iitem: kiinduld helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazdsa, végezheté a talajrél valé elrugaszkodassal
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd -

L,C” tipusi sportpark A4ltalinosan fejleszté gyakorlatsor idésebb korak
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések a 1épegetdre

Kiinduld helyzet: alapallas, karok 90 fokban hajlitva

1 item: bal ldblenditéssel fellépés a szerre alapéllasba

2 item: kiindulo helyzet

majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségl szinttdl fiiggden)

Széridk szama: 2-3 '

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb 1épeget6 hasznalata segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csOkkenthet6 vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, a hasizom erdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartds, labfejtamasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elére;

2-3. litem: tdrzsforditassal balra, jobbra
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4. item: kiinduld helyzet

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihenéidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fuggden)

Szeériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempGja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: homoritds tdrzsforditassal, a hatizom er6sité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren

1. Gitem: térzshajlitas hatra;

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

4. utem: kiinduld helyzet

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: mély fekvétamasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiindul6 helyzet: fekvétamasz, labtdmasz a szeren

1. ttem: karhajlitas

2. iitem: karnyujtas

[smétlések szdma: 6 és 10 kozdtt — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendids hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a 1abtdmasz helyének és magassidganak valtoztatasa,
foghs szélességének (sztik, tart) véltoztatdsa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelheto

Gyakorlat neve: fliggésben vandormaészés eldre a vizszintes hullam eszkézon
Kiinduld helyzet: fliggés a szeren

Vandormaszas folyamatosan el6re

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas mddjanak (also, felso stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatdsa, huzodzkodéasok beiktatasa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten cstkkenthetd vagy névelhetd

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

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also, felso stb.) és szélessegének
(sziik, tart) valtoztatisa, a labtartds valtoztatasa (zért, terpesz stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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- ,D” tipust sportpark Aéltalanosan fejlesztd gyakorlatsor idésebb kortak
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a lépegetén

Kiindulé helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

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

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb 1épegeté hasznélata segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamaszban véltott 1abu 1dbemelés a fekvotamasz hdromszogon
Kiindul6 helyzet: mellsé fekvétamasz

1. litem: bal 1dbemelés fliggdlegesen felfele

2. iitem kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhet6 a talajon, a kéz —€s labtamasz helyzetétol
fiigg6en magas és mély testhelyzetben, a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a fogis szélességének véltoztatasa, a labtartas valtoztatisa (zart, terpesz
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egyldb tdmasszal, a hasizomer6sité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, bal 1abfejtdmasz a szeren jobb ldb nyujtva

1. Gitem: torzshajlitas elore;

2. utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fiiggben)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csOkkenthet§6 vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: karhajlitas-nytjtas az alacsony hizédzkodoé-tolddzkoddén

Kiinduld helyzet: véllszéles terpesz fliggéallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szdgben), mells6 kozéptartas fogassal a szeren

1. item: karhajlitas;

2. fitem: kiindul6 helyzet

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds moédjanak és szélességének valtoztatasa, a tdrzs a talajhoz viszonyitott
szOgének valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: felkartdmasz, paros lablenditések el6re és hatra a parhuzamos
korlaton

Kiindul6 helyzet: felkartamasz a szeren

folyamatos paros 14bti lenditések a szer hosszanti tengelye mentén eldre és hatra
10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 30-60 mp

Széridk szdma: 2-3

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

Gyakorlat neve: fliggésben ldbemelések a majomlétran vagy a bordasfalon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

1. item: csip6-€s térdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot)

2. ilitem: kiindulé helyzet;

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

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvdltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas modjinak (alsd, felsé stb.) és szélességének (sziik, tart) valtoztatasa, a
csipdiziileti szog valtoztatésa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Versenysport céld altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor (Iabdajat¢kokban,
atlétikaban és a tornaban)

A teljesitménysport elsédleges célja a minél jobb sporteredmény elérése. A
gyermekkorban elsajatitott alapmozgasok, tovébb finomodva és tokéletesedve a
sportagi technikédkban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az dltalanosan
képzd Gn. funkcionalis és a specidlis sportdgi mozgasformdk kozti kapcsolat
megteremtése, a kés6bbi eredményes sporttevékenység szempontjabdl vald
kiaknazésa (3. dbra).
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3. 4bra: Funkciondlis és sportigi mozgasformék kapcsolata (forras: Kiraly és
Szakaély, 2011)

A kovetkezd gyakorlatsor élsportolok szdméra késziilt mindhdrom felsorolt
sportagban fontos a motoros képességek teljes spektruménak fejlesztését megeélzo
képzés. Nyilvan egy torndsz, egy atléta, és egy labdarugo fizikai felkészitése mas €s
més fligg a versenyzd fizikai és mentalis éallapot4tdl, az adott id6szak képzési
céljaitol (alapozo, forméba hozd stb.), az adott sportdg specidlis igényeit6l. A
gyakorlatsor nyolc gyakorlatot foglal magaban ebbdl kettd, stabilizacids jellegti,
ketts foként az alsé végtag, kettd a torzs, kettd a felsé végtag izomzatét, dinamikus
erejét célozza meg.

- ,,A” tipusu sportpark altalanosan fejleszt6 gyakorlatsor €lsportolok szamara
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Gyakorlat neve: timadéallasbél lablendités elére vizszintes helyzetig lebegballasba
felugrassal a 1épeget6n

Kiinduld helyzet: bal timadéallés elére, bal 1abtamasszal a szeren

1. litem: jobb l4blendités eldre, bal lebegé allasba felugrassal

2. Utem: kiindul6 helyzet.

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézistlyz6, tomottlabda, valamilyen kiils6 ellenallas
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: alkartimaszbol tolddds fekvOtdmasz helyzetbe, torzsforditdssal a
fekvOtamasz kereszten

Kiinduld helyzet: mély alkartdmasz, labtamasz a szeren

1. iitem: tolodas mells6 fekv6tamaszba

2. ditem: torzsforditas, karlenditéssel balra

3. iitem: karlendités vissza mellsé fekvotamaszba

4, iitem: ereszkedés kiindul6 helyzetbe

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihen&id6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiegészithets mellsé fekvétamasz helyzetben karhajlitas, nydjtassal, 10késszeriien is
végezhetd, egyldbas tdmaszhelyzetbdl is végezhetd segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvbtdmasz helyzetbdl torzsforditas a lépegetdn vagy egyéb szeren
Kiindulé helyzet: bal oldali mély fekvOtamasz, jobb kar oldalsé kozéptartasban,
labtdmasz a szeren

1. utem: torzsforditas, karlenditéssel balra

2. ttem: karlendités vissza kiindul6 helyzetbe

majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempGja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezheto egylabas tamaszhelyzetbdl segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: egyldbas guggolds fogis az alacsony hazodzkodo-tolodzkodon
szeren

Kiindulo helyzet: bal lebeg6allas, jobb lab keresztbe a bal 1dbon, bal kézfogissal
mellmagassidgban a szeren

1. item: hajlitott lebegdallas

2. fiitem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ldbtamasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), végrehajtds valamilyen funkciondlis edzéseszkézon (szuszpenzios
tréner, TRX stb.), a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, dinamikus
felugrasokkal is végezhetd az ellentétes kéz fogisaval, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetod

Gyakorlat neve: fliggésben Iibemelés, lablenditésekkel oldalra a multifunkcids
huzodzkodon

Kiinduld helyzet: faggés, vegyes fogassal a szeren

1. iitem: csipShajlitas (a csipbiziileti szog ne legyen nagyobb 45 foknal)

2. és 3. {item: paros nyujtott labas 1ablendités balra és jobbra

4. {tem: kiindulo helyzet

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdiziileti szdg az adott hatdrokon beliil véaltozhat, a fogdsmod (felsd, also) és
annak szélessége (szlik, tart stb.) valtozhat, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csOkkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés az egyenes huzodzkodon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

kelepfellendiilések végrehajtasa

Ismétlések szama: 6-10, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Szeriak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéaltozatok: amennyiben a sportolé testmagassiga vagy
el6képzettsége nem teszi lehetévé a gyakorlat végrehajtasat végezhetd egyszerli
tdmaszba lendiilés vagy futdbillenés, a fogas szélessége (sziik, tart stb.) véltozhat -
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikodésével segitség addsdval
végezzik!
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Gyakorlat neve: huzodés-tolddés fliggésbd! tamaszba az egyenes huzdédzkodon
Kiindulo helyzet: fiiggés a szeren

1. és2. litem: karhajlitds majd karnyujtas timaszba

3.és 4. flitem: ereszkedés kiinduld helyzetbe

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége ¢s modja véltozhat, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten cstkkenthetd vagy novelheto

Gyakorlat neve: tolddzkodas a tolédzkodd oszlopon

Kiinduld helyzet: tdmasz a szeren

1. litem: karhajlitassal ereszkedés hajlitott kar( tamaszba;

2. item: karnyujtés kiinduld helyzetbe.

Ismétlések szdma: 15-20, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb (dinamikus-16késszerii
kamnydjtdsokkal), a fogds mobdja viltozhat, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten cstkkentheté vagy ndvelheto

- 7B” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor élsportolok szaméra

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugrés a multifunkcios trénerre

Kiindulé helyzet: hajlitott terpesz (vallszéles) fligg6allas, fogassal a multifunkcios
tréneren

1 item: térdnyujtas (felugras)

2 utem: kiindulo helyzet.

30-60 mp, pihen6idd hossza: 0-30 mp
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Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ldbtdmasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), végrehajtias valamilyen funkcionalis edzéseszkdzzel (szuszpenzids
tréner, TRX stb.), a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a térdiziileti
sz0g véltozhat - segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: terpeszalldsbol tamlazas elére mells6 fekvétamaszba

Kiindulé helyzet: terpeszallas, karok magastartasban

1-4, litem: torzsddntésen at tamlazas elore mellsé fekvotamaszba

5-8. litem: vissza kiinduld helyzetbe

30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal valamelyik szeren vagy instabil
edzéseszkdzon (pl. Togu jumper), kiilsé ellendllss (stlymellény stb.)
felhasznalésdval, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzit4sa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hanyattfekvésbdl csip6 — és labemelés fliggblegesen felfelé

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés karok mellsé kézéptartasban

1. és 2. item: csip és bal ldbemelés figg6legesen felfele

3. és 4. iitem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamelyik szeren vagy instabil
edzéseszkozon (pl. Togu jumper), hanyattfekvésben valamilyen instabil
edzéseszk6z6n, a végrehajtas tempdja Ichet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csGkkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetben karhajlitis és nydjtas folyamatos
l&btartascserével a fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz labfejtamasz a szeren

1. item: ugras bal guggolotamaszba

2. tltem: kiinduld helyzet

3. item: karhajlités

4, utem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztdmasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu jumper), a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a csips- €s
térdiziileti szdg véltozhat - segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetdé vagy névelheto

Gyakorlat neve: fekvStamasz helyzetben tolédzkodas, folyamatos térdfelhiizéssal a
dupla multifunkcios tréneren

Kiindulé helyzet: hatso magas fekv6tdmasz, fogas a szeren

1. ttem: bal térdfelhizas (csipd- és térdiziileti szog 90 fok)

2. titem: kiindulé helyzet

3. litem: karhajlitas

4, iitem: karnyujtéas kiinduld helyzetbe

majd ellenkezleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogasmod szélessége valtozhat, a végrehajtds tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csipd —és térdiziileti szog véltozhat, segitségével a feladat
intenzitisa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhets

Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csipdejtés a lépegeton

Kiindul6 helyzet: bal oldali magas alkartdmasz, egy (bal ¢s jobb) labtdmasszal a
szeren

1. {item: csipdejtés

2. utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (lépegettn), a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

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

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

3. és 4. litem: kiindul6 helyzet

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

A csip6 — és térdiziileti szog a labemelés elsé titemében érje el a 90 fokot, majd a
tovabbi labemelés soran a csipdiziileti szog folyamatosan csdkkenjen

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

Gyakorlat neve: huzdédzkodéas (tarkohoz), vizszintes tolodds balra és jobbra a
kételemes huzodzkodoén

Kiindulo helyzet: fiiggés, fels6 fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas (konyokiziileti sz6g ne legyen nagyobb 90 foknél)

iitem: kiinduld helyzet

iitem: vizszintes tolodas balra

iitem: kiinduld helyzet

litem: vizszintes tolodas jobbra

6. ttem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogdsmod és annak szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

SRS

»C” tipust sportpark 4ltaldnosan fejleszté gyakorlatsor élsportoldk szaméra

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrasok szokkenés el6re a 1épegetdn

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llds a szeren

1. ttem: térdnyujtas, felugras

2. item: hajitott allas, szokkenés el6re a talajon

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté haszndlata, végezheté valamilyen kiils6
ellendllas (kézisulyzo, tométtlabda, stlymellény, bokastly stb.) felhasznalaséval,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alkartimaszban tamaszcsere a talajon

Kiinduld helyzet: mellsé alkartamasz

1. iitem: bal kar — és jobb 14b egyidejii fliggéleges felfele emelése magastartasba

2. fltem: kiindulo helyzet

majd ellenkezOleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a felemelt végtagokat tetszOleges ideig tarthatjuk a
levegSben, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, mély vagy magas
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kiinduld helyzetbdl is végezhetd, valamilyen kiilsé ellenéllas (sulymellény, bokasily
stb.) vagy funkciondlis edzéseszkdz (szuszpenziés trémer, TRX  stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelheto

Gyakorlat neve: {il6tartasban egyenstlyozas, folyamatos végtagmozgasokkal (talajon
vagy a lépegetdn)

Kiindulé helyzet: GilGtartas a szeren, mellsd kdzéptartas,

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

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallds (sulymellény, bokasuly stb.) vagy instabil edzéseszkoz
(pl. Togu jumper) felhaszndldsaval, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, folyamatos labdaitadasokkal a hasizom
er0sité oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, mellsé kozéptartas, labfejtamasz a szeren

1. Uitem: torzshajlitas eldre;

2-3. litem: labda elkapdsa és tovabbitasa a tarsnak

4, és 5. item: torzsforditas balra, jobbra

6. tutem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szdma: 3-5

. Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiils6 ellenallds (silymellény stb.) vagy instabil edzéseszkdz (Togu
jumper stb.) felhaszndlasaval, el6szor szivacslabdat, majd egyre nehezebb
sporteszk6zt pl. tomottlabdat hasznédljunk, segitségével a feladat intenzitdsa
cdzettségi szinthez mérten csdkkenthetdé vagy novelhetd

32



Gyakorlat neve: homorités torzsforditdssal, kiils6 ellenallassal, a hdtizom erdsitd
oszlopon

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

1. iitem: torzshajlitas hétra;

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

4. tUtem: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiils§ ellenallds (silymellény, bokasily stb.) vagy instabil edzéseszkoz
(pl. Togu jumper) felhaszndlasaval, segitségével a feladat infenzitdsa edzettsegi
szinthez mérten csékkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétamasz, egylabas tdmasszal a dupla multifunkciés tréneren
Kiindulo helyzet: mells§ magas fekv6tamasz, kéztamasz a szeren

1. ltem: karhajlitas

2. item: karnydjtas

30-60 mp, pihen6éidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztdmasz helyének és magassaginak véltoztatasa, fogas szélességének (szik, tart)
véltoztatdsa, valamilyen kiils§ ellendllds (silymellény, bokasily stb.) vagy instabil
edzéseszkoz (pl. Togu jumper) felhaszndldsa, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: hajlitott karti fiiggésben vandormaszés, a vizszintes hullam eszk6zon
Kiinduld helyzet: fliggés a szeren

Véandormaszas folyamatosan oda-vissza 30- 60 mp-ig, pihen6idé hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also, felso stb.) és szélességenek
(szlik, tart) valtoztatdsa, valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly stb.)
hasznélata, segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fliggésben péaros lablenditések, ldbak terpeszben, folyamatos
fogdsvaltassal a multifunkciés hizédzkoddn vagy a bordasfalon

Kiinduld helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. iitem: paros lablendités balra és jobbra, folyamatos fogasvaltassal a szeren
30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds mddjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, a labtartds valtoztatasa (zart, hardntterpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csékkenthet6 vagy ndvelhetd

- ”D” tipust sportpark altalénosan fejleszté gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrisok az egyre magasabb 1épegetSkre

Kiinduld helyzet: hajlitott allas, melytartas a szeren

1. iitem: ugrds guggolé 4llasba a szerre (lépegetbre), karlenditéssel mellsd
kozéptartasba;

2. iitem: kiindul6 helyzet

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtés tempdja, a felugrasok dinamikéja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallds (kézisulyzo, stlymellény, bokastly stb.)
hasznilata segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd
vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvitamasz helyzetben egykaros tdmasz cserével a Z-tolédzkodon
Kiinduld helyzet: mély fekvitamasz labfejtamasszal a szeren

1. titem: bal karhajlitas

2. és 3. iitem: mozgéssziinet

4. item: karnygjtas

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ha a karhajlitds és nyujtds sebessége lassabb, a
mozgassziinet hosszabb — az edzésmunka inkabb stabilizacios jellegli, ha a sebesség
gyorsabb, a mozgassziinet rovidebb — az edzésmunka inkdbb dinamikus erdt
fejleszto, kills6 ellenallds (sulymellény, csuklosuly stb.) hasznalata segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csékkentheté vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: oldalso fekvotdmaszban lablenditések fiiggblegesen felfelé

Kiinduld helyzet: bal oldals6 fekvétdmasz, 1abak zartak

1. iitem: jobb lablendités felfele

2. titem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezlleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja, a lablenditések dinamikaja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiils§ ellenéllas (sulymellény, bokasuly stb.) hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvStamaszban, karhajlitds és  nyljtds, szokkenés
terpeszfekvitamaszba a fekvotamasz haromszdgdn

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvOtamasz, fogas a szeren

1. item: karhajlitas

2.item: karmnyujtas

3. utem: szokkenés terpeszfekvétamaszba

4, Gtem: kiinduld helyzet

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja, a karhajlitds és nyGjtas illetve
a szokkenések dinamikdja lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilso ellenallas
(sulymellény, bokastly stb.) hasznilata segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: feliillés egyldb tdmasszal, torzsforditdssal, a hasizomerdsitd
oszlopon, kilsé ellenallas (tomottlabda, kézisulyzo stb.) felhasznalasaval

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

1. iitem: torzshajlitas elore;

2. és 3. {item: torzsforditas balra és jobbra
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4, item: kiindul helyzet.

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja, a felilések dinamikdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiils§ ellendllds (silymellény, bokasily stb.) hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csOkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: dinamikus karhajlitdis és nyujtas az alacsony hizédzkodo-
tolédzkoddn, egylabas tAmasszal

Kiindul6 helyzet: egylébas terpesz fliggdéllas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben), mells6 kozéptartas fogassal a szeren

1. iitem: karhajlités;

2. titem: kiinduld helyzet

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a karhajlitds dinamikdja lehet lassabb vagy
lokésszerl, kiils6 ellenallas (stlymellény stb.) felhasznalhato, fogis modjanak és
szélességének valtoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csOkkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: timaszban szOkkenések el6re €s hatra a parhuzamos korléton
Kiindulo6 helyzet: timasz a szeren

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

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csip6 —és térdiziilet szogének véltoztatasa segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikddésével segitség addsaval
végezziik!

Gyakorlat neve: térdelShelyzetbél vandormészas felfele, huzdédzkodassal fel és le a
fliggbleges hullamon vagy a bordasfalon

Kiindul6 helyzet: térdel§éllas fogas a szeren

folyamatos vdndormaszas felfelé, a szer tetején karhajlitds és nyujtas
(htizédzkodasnal a konydkiziilet szoge érje el a 90 fokot), majd vandormaszas lefelé
vissza kiindulé helyzetbe

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

Széridk szama: 3-5 :

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

Szabadidsport célt ltaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sor altalanos iskolas koru
10-12 éves korosztaly szamara

A mozgasfejlédés 8 és 12 éves életkor kozotti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgéstanulds virdgkoranak nevez. Ez az id0szak az altalanos
iskolds évekre esik, igy az iskolan kivili sporttevékenységek, edzések mellett, a
testnevelés orak mozgasanyaga a majdani sportdg specifikus mozgéasformak
elsajdtitisa szempontjabdl egyarant meghatarozo lesz (4. dbra) A motoros
képességek koziil mind a kondicionalis, mind a koordinacids Osszetevk kivaldan
fejlesztheték. Néhany sportagat kivéve a sportagi mozgastanulds, az igazi rendszeres,
tudatos edzésmunka ebben az id&szakban indul el. Az izomzat, a kdtGszdveti elemek
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elasztikusak, rugalmasak, igy az iziileti mozgékonysig magas fokt. Ez a tényezd ¢s a
gyermekek csekély félelemérzete az 1ij mozgasok elsajatitasa szempontjdbdl kedvez6
feltételeket teremt. A csontosodasi folyamatok javaban zajlanak ezért a nagy
(maximalis, maximalishoz kozelitd) terhelést biztosité valamilyen kiilso ellenallast
(stlyzé stb.) alkalmazé edzésmunka keriilendé. A sajat testsilyos edzés, viszont
kimondottan javasolt. A hangsuly a sokoldali képzésen van, ebben a korban érdemes
tobb sportagat, mozgasformat is kiprébalni

Legbonyalultabb mozgdsok
ulsajdtitdsa lehatséges:
kedvezs feltéralak —=versenyfeltételick

Organikus
fejl6dés

100%T

Koordindcios alapmiikodésak:
mozghstanuldsi
mozgdsszabdlyozdsi s
mozgdsvegrehaptasi
ogyensilyozdsi | -
fazis-ritmus érzékelésio="

" l_,. <hajlékonységi™ '-‘.
4

Kondiciondlis alapmikodésak:

liokapesség |
gyorsasdgi képesség
1 ?rﬂkéﬂel’:ﬁg
vt S TR, W TS O OSSR CUSRNESS SRS 731 9
5§ 6 7 8 9 10 1112 14 16 18
—)- ] eqrendszer fejlGdése

o o o e e ceont- 65 izOMrendszer fejlGdése
¥ nemi hormondlis rendszer fejlddése

4. 4bra: Az organikus fejlédés és a mozgasfejlodés osszefliggései (forrds: Harséanyi,
2001)

-,,A” tipusu sportpark 4ltaldnosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szaméara

Gyakorlat neve: tamadoallasban térdhajlitas és nyujtds a lépegeton
Kiindul6 helyzet: bal timad6éllas elére, bal ldbtamasszal a szeren
1. titem: térdhajlitas

2. titem: kiindulé helyzet.

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozbtt, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Széridk szdma: 2-3
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Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsit6 oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren

1. iitem: torzshajlitas eldre,

2. titem: kiindul6 helyzet,

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pthendidd hossza: 10-30 mp
Szeéridk szama: 2-3

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erdsité oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktdmasszal a szeren
1. item: térzshajlitas elére

2. litem: torzsnyujtas kiindulé helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott, pthendids hossza: 10-30 mp
Széridk szdma: 2-3

Gyakorlat neve: fekvétamasz, a fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mells6 mély fekv6tamasz, labfej a szeren

1. item: karhajlitas

2. litem karnyujtas

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

Széridk szdma: 2-3

A fekvétamasznal 1ényeges a megfeszitett torzs-és hasizmok - a nyujtott test, a
karhajlitds mértéke minimalis legyen, a kénydkiziileti sz0g ne haladja meg a 45 fokot

Gyakorlat neve: hajlitott kar( fiiggés az alacsony htizédzkodéon
Kiindulo helyzet: hajlitott kara fliggés, felsé fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitds (a kdnydkiziileti szog kézelitsen a 45 fokhoz)
2. iitem: kiindul6 helyzet

10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp
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Széridk szama: 2-3
Végezhetd saroktamasszal, vagy folyamatos el-elrugaszkodéssal a talajrol is.

Gyakorlat neve: timasz, a tolédzkodo oszlopon
Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-30 mp
Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbél felugras a multifunkcios tréner segitségével
Kiindulo helyzet: terpesz (véllszéles) fiiggballas, fogassal a szeren

1. titemn: hajlitott terpesz fliggdallas; felugras

2. iitem: kiindulé helyzet.

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

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvdtamasz helyzetben folyamatos paros 1abu beugrdsok a
fekvitamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétdmasz, fogas a szeren

1. litem: ugras guggolotamaszba

2. litem: kiindul6 helyzet

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

Széridk szama: 2-3
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Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetben folyamatos térdfelhuizas a lépegeton
Kiindulé helyzet: hatso mély fekvitamasz sarok a szeren

1. Gtem: bal csipé —és térdhajlitas (a csipéiziileti szog érje el a 90 fokot)

2. item: kiindul6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak széma: 2-3

Gyakorlat neve: tamasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: timasz a szeren

folyamatos tdmaszhelyzet kitartdsa

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

Széridk szdma: 2-3

Végezhetd alkartdmaszban is.

Gyakorlat neve: folyamatos felugras fliggésbe a maxi létran

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsutos mélytartasba

folyamatos felugras fliggésbe, a fiiggés helyzetének megtartdsa

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a gyermek testmagassiga vagy
képességei nem teszik lehet6vé a felugrast, a gyakorlat indithatoé figgésbdl is, a
felugrisok gyakorisiga, a fliggésben toltott id6 hossza valtozhat.
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Gyakorlat neve: fliggésben biciklizé mozdulat elére a kételemes huzodzkodon
Kiindulé helyzet: figgés, fels6 fogdssal a szeren

folyamatos biciklizé mozdulat végzése elbre

10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

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

-,,C” tipust sportpark éltalanosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szémara

Gyakorlat neve: folyamatos felugras, 1labujjhegyre emelkedéssel a Iépegeton
Kiinduld helyzet: hajlitott allas, mélytartas a szeren

1. iitem: felugras guggold allasba karlenditéssel mellsé kdzéptartdsba

2. item: labujjhegyre emelkedés

3. litem: ereszkedés guggolo dllasba

4. iitem: kiindulo helyzet

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

Szériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépeget6 haszndlata
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Gyakorlat neve: lebeg6iilés folyamatosan kitartva a hatizom erdsité oszlopon
Kiinduld helyzet: hajlitott lebegbiilés, mellsé kozéptartas (a csipbiziileti sz0g 45 fok)
Folyamatos tilGtartas a szeren

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbak helyzete (terpesz, harantterpesz stb.)
véltozhat

Gyakorlat neve: homoritds, kar oldalsé kozéptartds folyamatosan kitartva, a hatizom
erdsitd oszlopon '

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

1. titem: torzshajlitas hatra;

2. litem: mozgassziinet

A homoritott testhelyzetet folyamatosan kitartjuk

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fekv6tdmasz a dupla multifunkcios tréneren

Kiindulé helyzet: mellsé mely fekv6tamasz, labtamasz a szeren

1. Utem: karhajlitas

2. litem: karnyujtas

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott pthen6id6 hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a 1abtdmasz helyének és magassaganak valtoztatasa,
fogds szélességének (szlik, tart) véltoztatdsa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatasa
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Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas el6re a vizszintes hullam eszk6z6n
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

Vandormaszas folyamatosan eldre

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

Szériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a fogas szélességének (szlk, tart) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fliggésben véltott 14bti labemelés a hizdédzkodé allvanyon vagy a
bordasfalon

Kiindulé helyzet: hatso fliggés (vagy fliggés) a szeren

1. item: bal csipG-és térdhajlitas;

2. titem: kiinduld helyzet;

3. litem: jobb csip6-és térdhajlitas;

4, iitem: kiindulé helyzet.

A labemelés mértéke, a csipbiziileti sz0g legalabb érje el a 90 fokot

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: testmagassagtol, testméretektol fliggden végezhetd a
multifunkcios tréneren is, a fogas szélességének (szik, tart) valtoztatasa, a labtartas
valtoztatasa (zért, terpesz stb.)

-, D7 tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszallasbol a lépegetére

Kiindulé helyzet; terpeszallas, rézsutos mélytartas az alacsonyabb szerrel szemben
Folyamatos felugrasok guggold 4lldsba, karlenditéssel mellsé kozéptartdsba a szerre
10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a szer Iehet a két 1ab kozott, a végrehajtds tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy magasabb 1épegetd hasznalata

Gyakorlat neve: alkartdmasz folyamatosan kitartva, csip6hajlitissal a dupla
multifunkcionalis tréneren

Kiinduld helyzet: mellsé mély alkartdmasz, csipGhajlitas (a csip6izileti szog érje el a
90 fokot) a szeren

Folyamatosan tamasz

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd nyujtott labbal is
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Gyakorlat neve: feliilés a hasizomer6sitd oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, karfiizés a mellkas el6tt, labfejtAmasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elbre;

2. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10, pihen61id6 hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: karhajlitds-nyujtas az alacsony huzddzkodo-tolodzkodon

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

1. titem: karhajlitas;

2. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 k6zott, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének valtoztatasa, a torzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatasa
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Gyakorlat neve: csipdejtés a karhajlitdis és nyujtds az alacsony huzddzkodén-
tolédzkodon

Kiindulo helyzet: hajlitott kara fiiggdallas, fogas mellmagassagban a szeren

1. item: karnyujtas és csipohajlitas;

2. titem: kiinduld helyzet.

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas magassaganak és szélességének (szuk, tart) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fliggésben véltott 1ébemelések a majomlétrin vagy a bordasfalon
Kiinduld helyzet: fiiggés a szeren
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1. titem: bal csip6-és térdhajlités (a csipbiziileti szog €rje el a 90 fokot)

2. litem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szdma: 2-3

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

SzabadidGsport céli dltalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor 12-14 éves korosztaly
szdmadra

,,A” tipush sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szédmara

Gyakorlat neve: hajlitott allasb6l folyamatos felugrds a multifunkcibs trénerre
elrugaszkodasokkal

Kiinduld helyzet: hajlitott 4llas mellmagassagban fogas a szeren

1. item: felugras hajlitott karu figgéallasba

2. item: térdnyu;jtéssal elrugaszkodas

3. iitem: érkezés hajlitott kart fuggballasba (a térdizileti szGg ne legyen kisebb 90
foknal)

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének, magassaginak valtoztatdsa, a térdiziilet szogének a tOrzs a
talajhoz viszonyitott szogének valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal a hatizom erdsitén

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

1. iitem: torzshajlitas hatra;

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

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndvels; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintidl fliggben)

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fuggddllasbol folyamatos felugrds témaszba az alacsony
hizédzkodo-tolodzkodon

Kiindul6 helyzet: fliggodllas, fogas vallmagassagban a szeren

1. litem: ugras tdmaszba

2- {item: kiindulé helyzet

[smétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6ndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szilk, tart) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: hiiz6dzkod4s az egyenes nyujton

Kiindulo helyzet: fiiggés tart fogassal a szeren

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

2. iitem: kiindul6 helyzet

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

Széridk széma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (szilk, vegyes) valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tdmasz helyzetbdl karhajlitas és nyijtds beugrassal a 1épegetén
Kiindulé helyzet: magas fekv6tamasz kartémasszal a szeren

1. iitem: ugras guggolotamaszba

2. iitem: kiinduld helyzet

3. litem: karhajlitas

4. litem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds magassdgénak, szélességének (sziik, tart) valtoztatisa segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: tolodzkodés labemeléssel a tolodzkodo oszlopon

Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren

1. litem: csipd- €s térdhajlitas

2. iitem: karhajlitas

3. litem: karytjtas

4. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — eréndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempoéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

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

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

Kiinduld helyzet: hajlitott 1abu fiiggdallas, fogas mellmagassdgban a szeren

1. Gtem: ugras hajlitott 14bu fliggdallasba a szerre

2. Utem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb er6-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: homoritas, karlenditéssel a hatizom erdsitén

Kiinduld helyzet: hason fekvés, karok oldals¢ kézéptartasban a szeren

1. litem: torzshajlités elére

2. iitem: térzsnyujtas, karlenditéssel magastartasba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb er6-
alloképesség fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fuggben)

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: timasz il6tartas a lépegetén

Kiinduld helyzet: tAmasz iilStartas, kar oldalsé kozéptartasban a szeren
1. Uitem: labterpesztés;

2. litem: 1abzaras.

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

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: folyamatos fliggés a multifunkciés hizédzkodon
Kiindul6 helyzet: hajlitott karu fuggés, vallszéles, vegyes fogassal
A konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz, folyamatos fliggés
10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Gyakorlat neve: fekvéhelyzetb6l hizédzkodas a maxi 1étran

Kiindul6 helyzet: guggolé fliggGtamaszbol karhajlitas és nyijtas a szeren

1. item: karhajlitas

2. utem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndvel6; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggden)

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: tolodzkodas, lablenditéssel a fekvotamasz kereszten
Kiindulé helyzet: hatsé magas fekv6tamasz, fogés a szeren

1. tem: karhajlitas, bal 1ablenditéssel fliggtlegesen felfele

2. titem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez meérten csOkkenthetd vagy
névelhetd

,,C” tipust sportpark éltaldnosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések, 1abujjhegyre emelkedéssel a 1épegetdre
Kiindulo helyzet: bal timadoallas el6re bal labtdmasszal a szeren

1. item: jobb léblendités elbre, alapalldsba

2. iitem: emelkedés labujjhegyre

3. litem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhet6

Gyakorlat neve: fekvtdmaszban lablenditéssel oldalt a dupla multifunkcios tréneren
Kiindul6 helyzet: mells§ magas fekvotamasz, fogds a szeren

1. litem: karhajlitds, bal 1ablendités oldalt

2. item: kiindulé helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditdssal a hatizom erdsit6n

Kiindul6 helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktdmasszal a szeren

1. item: torzshajlitas hétra;

2. litem: torzsforditas balra,

3. Utem: kiindulo6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — erondveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Gyakorlat neve: feltlés, térzsforditassal a hasizom erdsiton

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, karfiizéssel a test el6tt labfejtamasz a szeren
1. item: térzshajlitas el6re

2. ltem: torzsforditas balra
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3. ditem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: hizédzkodas fogasvaltassal a vizszintes hullémon

Kiinduld helyzet: fliggés a szeren (zart fogas, kezek egymas el6tt)

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

2. utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csOkkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyijtas az alacsony hizédzkodon-tolédzkodon vagy a
bordasfalon

Kiindul6 helyzet: fiigg6allas labak zartak (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kozéptartds fogassal a szeren

1. {item: karhajlitds;

2. ttem: kiindul6 helyzet.

[smétlések széma: 6 és 10 kozbtt — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3

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

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

Kiindul6 helyzet: terpeszallas a szer folott, csipOre tartas

1-3. iitem: szdkdelés 3x;

4. iitem: ereszkedés lilésbe a szerre.

10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

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

Gyakorlat neve: fligg6éllasbol folyamatos felugrds tdmaszba az alacsony
huzédzkodo-tolddzkodon vagy a bordasfalon

Kiindul6 helyzet: fiiggdallas, fogas vallmagassagban a szeren

1. litem: ugras tamaszba

2-iitem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozbtt — eréndveld; 10 felett egyre inkabb er6-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat temp6ja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlk, tart) valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: labdadobasok a medicin-céltablara

Folyamatos kétkezes fels6 dobdsok a szerre

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

Szériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet gumilabda, tométtlabda, pattands
medicinlabda (slam ball) vagy més sporteszkdz, a végrehajtas tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb, a dobds modja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és masok testi épségére
Gyakorlat neve: tolédzkodas a Z-tolodzkoddn egyre magasabb silyponti helyzetben
Kiindul6 helyzet: hajlitott iilés vagy térdel6iilés vagy hajlitott allas fogés a szeren

1. item: karhajlitas

2. litem. kiindulo helyzet

Folyamatos tolédzkod4sokat végziink egyre magasabb sulyponti helyzetb6l kiindulva
A kiindul6 helyzet egyéni - a testmagassag, testaranyok edzettségi dllapot hatarozzak
meg

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szik, tart) véltoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy nivelhetd

Gyakorlat neve: hizodzkodas a kombinalt hizédzkodon

Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren széles fogas

1. titem: karhajlités (a konyokiziileti szog kozelitse meg a 90 fokot)

2. litem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozdtt — erbndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
dlléképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas modjanak (also, fels6, vegye) szélességének (szik, tart stb.) véltoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: labemelések a dupla multifunkeids tréneren

Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

1. iitem: csip6 és térdhajlitas

2. item: kiinduld helyzet

A labemelés mértéke a csipdiziileti szdg érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erOndvelo; 10 felett egyre inkabb erd-
all6képesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Szabadiddsport céla altaldanosan fejleszté mintagyakorlat-sor 16-18 éves korosztaly
szamara

,,A” tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamdara
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Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a lépegetén

Kiindulé helyzet: bal harantallas, bal 14b a szeren

1. item: ugras jobb harantallasba, jobb 14ab a szeren

2. item: kiinduld helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellendllds haszndlata (kézisulyzo, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy névelheto

Gyakorlat neve: fekvtamaszba ugras torzsforditassal

Kiindulé helyzet: guggolotamasz kéztamasszal a szeren mellsé oldalhelyzetben
1.iitem: ugras hatra terpeszfekvitamaszba;

2.utem: torzsforditas balra bal karhajlitassal csipdre;

3.iitem: torzsforditas el6re karnyujtassal terpeszfekvotidmaszba;

4. iitem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom erdsité oszlopon
Kiinduld helyzet: zsugoriilés, tarkora tartas, labfejtdmasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elore

2. ttem: kiindulo helyzet

A kiindul6 helyzetnél a csipGiziileti szog érje el a 90 fokot
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Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendids hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szérnak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznélata (tomottlabda, silymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitisa edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés tamaszba

Kiindul6 helyzet: mells6 timasz, az egyenes huzodzkoddn

1-2. litem: d6lés hatra figgdtamaszba

3-4. litem: kelepfellendiilés timaszba

Ismétlések széama: 6 és 10 kozott — erénoveld, 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat temp6ja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csOkkenthetd6 vagy
novelheté

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség adasaval
veégezziik!

Gyakorlat neve: kelepforgés eldre az alacsony hizddzkodon-tolédzkodon

Kiindul6 helyzet: mells6 tdmasz a szeren

Ellendiilés, kelepforgas elore

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhets

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdézremlkddésével segitség adasaval
végezzik!
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Gyakorlat neve: felugrasok tamaszba tolodzkodassal a tolodzkodo oszlopon

Kiindulé helyzet: alapallas fogds a szeren

1. item: ugras tdmaszba

2. utem: karhajlitds

3. item: karmnyujtas

4_item: kiinduld helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Széridk szama: 2-3

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

- ,,B” tipusu sportpark éltalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetSkre

Kiindulo helyzet: hajlitott 4114s a talajon a szer sikjaban, karok mélytartasban
folyamatos felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb lépegetSkre majd futas
vissza kiindulasi helyzetbe

30-60 mp-ig, pihenéid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallas hasznalata (kézisulyzd, tomottlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditassal a hatizom erdsiton
Kiindulé helyzet: hason fekvés saroktdmasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas hatra;
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2-3. item: térzsforditas balra, jobbra

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

Szériak szama: 2-3 ,

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsg ellenallas hasznalata (kézisulyzo, tomdttlabda, silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes huzodzkodon

Kiinduld helyzet: mellsé tamasz, a szeren

1-2. item: d6lés eldre fliggbtamaszba

3-4. iitem: kelepfellendiilés timaszba

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

Szénak szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: kelepforgas hétra a kételemes huzédzkodon

Kiinduld helyzet: mells6 tamasz a szeren

Ellendiilés, kelepforgas eldre

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

Széridk szdma: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség adasaval
vegezzik!

Gyakorlat neve: alkartamaszban rézsut labemelés a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulo helyzet: alkartdmasz a szeren

1. item: csipd-és térdhajlitas (a csipbiziileti szog ne legyen nagyobb 90 foknal)

2. utem: kiindul6 helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csGkkenthetd vagy
novelhet6
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Gyakorlat neve: labkeresztezések a maxi létran

Kiinduld helyzet: fliggés a szeren

Folyamatos labkeresztezések €l6l és hatul

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végeztetd zart labbal is segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd

- ,,C” tipusu sportpark &ltalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara
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Gyakorlat neve: egylabas felugrasok a 1épegetére

Kiindulé helyzet: bal lebegdallas, jobb 14b eldl, karok mélytartasban

folyamatos egylabas felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb lépegetdkre majd
futds vissza kiindulési helyzetbe

majd ellenkez6 oldalon is végrehajtva

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilso ellendllas hasznalata (kézisilyzo, tdméttlabda, stlymellény stb.) segitségevel a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: egykezes karhajlitds-nyljtds torzsforditassal az alacsony
hazodzkodon-tolodzkodon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fiiggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben), mells6 kozéptartds fogassal a szeren

1. Gitem: bal karlendités hatra, torzsforditassal talajérintés

2. litem: jobb karhajlitassal bal karlendités elére (a nyujtovas kdnyokmagassagnal
legyen)

majd ellenkezbleg is végrehajtva

30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiindulé helyzet lehet hajlitott terpesz fligg6allas
(a térdizileti szog véltozhat, kozelitsen a 90 fokhoz) a végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellendllds haszndlata (csuklésily, stlymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhet

Gyakorlat neve: fekvétamasz a dupla multifunkeios tréneren

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvotamasz kezek zartak kéztamasszal a szeren

1. iitem: karhajlitds

2. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb eré-
alloképesség fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenalldas hasznalata (csuklosdly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhets

Gyakorlat neve: tamasz iil6tartasbol hinta eldre a fekvétamasz elemen

Kiindulé helyzet: timasz iil6tartas saroktamasszal a szeren

1. item: csip6nyujtassal, torzslendités elére

2. utem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — eréndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fuiggden)

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas haszndlata (csukldsily, sulymellény sth.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetod

Gyakorlat neve: hiizédzkodasok a multifunkeiés huzédzkodén

Kiinduld helyzet: fliggésben, sziik, vegyes fogassal (also és felsfogds egyszerre) a
szeren

1. litem: karhajlitds (a konyokizileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)

2. item: kiinduld helyzet

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: alkartdmaszban terpesz-zar a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: alkartamasz a szeren

1. litem: labterpesztés

2. item: 14bzaras, kiinduld helyzet

30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellendlldas hasznélata (bokastly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthet vagy névelhetd

,,D” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szaméara

Gyakorlat neve: fligg6leges felugrasok a lépegetdn

Kiindulo helyzet: hajlitott allas, karok rézsatos mélytartisban a szeren

Folyamatos felugrasok végzése a szeren

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznélata (bokasuly, silymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhet6

Gyakorlat neve: csipdemelések, hajlitott labbal a dupla multifunkcios tréneren vagy a
bordasfalon

Kiindul6 helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartasban a talajon, saroktamasz a szeren
1. item: csipdemelés

2. item: kiinduld helyzet
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Ismétlések szadma: 6 és 10 kozdtt — erdndveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozd, pihendidsd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbemelés mértéke valtozhat, kiils6 ellendllds hasznalata (sdilymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban bicska mozdulat a fekvétamasz haromszdgon
Kiindulé helyzet: mellsé mely fekvétamasz, labfejtamasz a szeren

1. iitem: csipGemelés

2. item: kiindul6 helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat temp6ja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbemelés mértéke valtozhat, kiils6é ellenallds hasznalata (stlymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alaplendiilet a parhuzamos korlaton

Kiindulo helyzet: tdmasz a szeren

Folyamatos alaplendiilet végzése

30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendilletek mozgaskiterjedése véltozhat, saslengésekkel is kombinalhato,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten cstkkentheté vagy
ndvelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremilikédésével segitség adasaval
veégezziik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes huzédzkodén

Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren

Folyamatos alaplendiilet vegzése

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

Széndk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiletek mozgaskiterjedése valtozhat, saslengésekkel is kombindlhato,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelhetd

Amennyiben a sportolé testmagassaga nem teszi, lehetévé a gyakorlat biztonsagos
végrehajtasat valasszunk egy masik fiiggésre alkalmas eszkdzt!

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremiikddésével segitség adasaval
végezziik!

Gyakorlat neve: labdadobésok elszékkenéssel a medicin-céltablara

Folyamatos kétkezes mellsé dobasok elszokkenéssel a szerre

30-60 mp-ig, pthen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet tomottlabda, pattands medicinlabda
(slam ball) vagy mas sporteszkdz, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a dobds modja (egykezes stb.) véltozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és masok testi épségére
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