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1. Bevezetés, altalanos hasznalati Gtmutatd, balesetvédelmi eldirasok

A négy (A. B, C, és D) tipust szabadtéri sportpark sokoldalu felhasznalhatdsdga
szerkezeti felépitésében, gyors telepithetoségében rejlik. A sportpark barhol
koztereken, parkokban egy iskola udvaran telepithetd. A sportparkok - a szabad
levegdn végzett sporttevékenységen keresztiil - a természet erdinek (napfény, szél,
stb.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatasait is kihasznaljak. A sportparkok, a
hagyomanyos sporteszkozokhoz képest 0], sot élményszerii, a szabad levegdn végzett
testmozgds lehetdségét kinaljak.

A szabadid6 — és élsportban valamint az iskolai testnevelésben is jol felhasznalhato.
Az izomzat erejének. alloképességének, Osszehlzodasi gyorsasiganak fokozasan
keresztiil mindhdrom fizikai alapképesség (alloképesség, erd, gyorsasag) és ezek
kombindcioi fejleszthet6. Az iziileti mozgékonysag és a mozgaskoordindcio javitasara
szintén lehetoség nyilik (1. abra).
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1. abra: A fizikai fittség 6sszetevoi (forras: Molnar és munkatarsai, 2013)

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

A szabadidésportban az dltaldnos, az élsportban inkdbb mar a sportag specifikus
fejlesztés kap hangsilyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvaran telepitve kielégitheti a tanuldk tandrai és azon kiviili
mozgasigény€t is. Az eszkdzokdn végzett testgyakorlatok jol Gsszeegyeztethetok az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgasanyagdval. A sportparkon végzett
képességfejlesztés a délutani sportfoglalkozasok, sportkérsk edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Elovigyazatossagbol. esetleges problémak elkeriilése érdekében. rendszeres
sporttevekenység kezdete eltt mindenképp érdemes aktualis fizikai, egészségiigyi
allapotunkat felmérni. Mind a foglalkozast. edzést iranyité szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztaban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
IégzOszervi, mozgatészervi, vagy anyagesere betegség, amely az egyén
terhelhetéségét befolydsolja. A cukoranyagcesere zavara, valamilyen szivbetegségek
egyes tipusai nem kizaré oka az intenzivebb testmozgds végzésének. de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatarolé tényez6t mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 év alatti gyermek csak felnétt kisérd jelenlétében és feliigyelete
mellett veheti igénybe az eszkdzoket. Az élményt nyijto és egyben biztonsagos
testedzés érdekében, idedlis esetben ez a felnétt kisérd testneveld tandr, tanitd, edzo.
sportoktatd, szakmai - az edzésre vonatkozo tandacsokkal is el tudja latni a gyermeket.
A szakszerii feliigyelet a terhelés és pihenés iddtartamanak és aranyanak
megvilasztasakor nyer nagy jelentdséget. Mindig az aktuélis edzettségi allapothoz,
eletkori sajatossdgokhoz mérten éllitsunk Gssze egy-egy gyakorlatsort. Idésebb
korosztalyiak is lehetdség szerint inkabb parban, csoportokban edzenek. A pérban
csoportosan vegzett testmozgdsnak szdmos elonye van. Egyrészt ha a gyakorlat.
kivitelezése — elssorban a szertornabol ismert mozgiselemeknél — akéarmilyen
mértékil sériilés és balesetveszélyt hordoz. a szakképzett segitd, vagy asszisztalé



Jelenléte nélkiilozhetetlen. Masrészt, valamilyen egészségiigyi probléma. sériilés.
baleset esetén parunk, a csoport tagjai szakszer( segitséget képesek hivni, esetlegesen
ott azonnal a helyszinen nyujtani. Végiil, de nem utolsé sorban, ha nagyobb
[étszdmban edziink, a csoport. egy iskolai osztaly tagjai egvmast is buzdithatjak, amely
a sportolas iranti motivacio megerdsitése és fenntartasa szempontjabol is rendkiviil
fontos lehet. Didkok, egyesiiletek tagjai mellett egy csalad tagjainak tobb genericidja
a nagyszillok, a sziilok és a gyerekek is egy id6ben. egy helyen végezhetnek testedzést.
Ezzel er6sodik a kozosségen, csaladon beliilli kohézi6, javulhatnak az emberi

kapcsolatok.

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

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgé alkatrészeket igy a balesetveszélyt
minimalizélva széles korosztaly szamara alkalmazhat6. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekvo helyzetben végzett gyakorlatokat, masrészt a
lendiiletszerzések. felugrasok. elugrasok, valamint a talajra érkezések mozzanatat teszi
kényelmesebbé és biztonsagosabba. Ha a talajburkolat EPDM cstszasgatlo feliiletet is
tartalmaz az elcsuszas, elesés kockazata jelentdsen lecsokkenthetd.

A ..D” tipusu sportpark specialis jellemzoi:

A sportpark minimalis alapteriilete 150 négyzetméter. Ez a kiiltéri sportparkok
kindlataban az egyik legnagyobb. legsokoldalubban hasznalhaté verzio. Alacsony
hazodzkodo-tolédzkodd, bordasfal. alacsony hizdédzkodok, fliggdleges hullam,
egyenes huzédzkodok SW. dupla multifunkcios tréner, fekvétamasz haromszég,
hasizom €s hatizom erdsité oszlopon, kombinalt huzédzkodo, Iépegetdk, majomlétra.
medicin-céltabla, multifunkcios hizédzkodd. parhuzamos korlat SW. tolodzkodd
oszlopon, vizszintes hullam, vizszintes létra, Z-tolédzkodo elemek alkotjék a ..D”
tipusa sportparkot. Az el6zé tipusokhoz hasonloéan, a .D” tipusi sportpark
megkdzelithetoségét is opcionalisan kerékpartarolok. a kisérok, az eszkdzt hasznalok
pihenését padok segithetik eld.

A sportpark valtozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilonboz6bb nehézségi foku
mozgasok kivitelezését teszi lehetové. Az dltalanos képességfejlesztés alapgyakorlatai
eltérd testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulohelyzetbdl egyarant végezhetsk.
Az alacsonyabb é€s a multifunkciés felépitésii oszlopokon, allvanyokon és [épegetdkén
végzett hizédzkodo, toloédzkodo. fekvdtamasz, has- és hatizom erdsité és laberd
fokozd gyakorlatok a kiilonbozo testtdjak fébb izomesoportjait mind megmozgatjak.
A lépegetok tobbi kozott altaldnos iigyesség, egyensuly-érzék fejlesztésére, az alsé
végtagi izomzat erejének fokozasra hasznalhatok. A mar ismertetett elemeken kiviil,
ennél a verziondl djdonsdg az un. kombinalt hiuzodzkodd nevii elem. melyen
kiilonb6z6 fogasnemekben és fogasszélességgel huzddzkodo, gyakorlatok és ezek
dinamikus kombinacioi hajthatok végre. A majomlétra elnevezésii eszkdz dinamikus
fliggeszkedé gyakorlatok viltozatos kombindacidit kinalja. A medicin-céltabla
kiilénb6z6 sulyu. ellenallast labdakkal hasznalhato. igy nemesak a robbanékony erd,
az er6-alloképesség, de a mozgaskoordindcié is hatékonyan fejleszthets. A
parhuzamos korlat egy klasszikus tornaszer lehetéségeit kinalja egy kiiltéri sportpark
keretei kozt. Felhasznilhatésaga sokrétii az altalanos képességfejlesztésen tul a
szertorna egyes gyakorlatai is végezhetok rajta. A Z-tolédzkodd nevil eszkdzon



konnyitett és nehezitett testhelyzetben, kiilonb6z6 nehézségi fokozati (intenzitasi)
htzédzkodd-tolddzkodo és fekvotamasz gyakorlatok is kivitelezhetok. A fliggéleges
hullam elnevezési elem a vizszintes verzidhoz hasonléan fliggeszkedd, maszd
alapgyakorlatoknal és ezek kombinacidinal hasznalhato.

3. Létszam, kiilonboz6 foglalkoztatasi formdak (egylittes, csoportos,
egyenkeénti stb.) edzésszervezési, vezetési kérdések

Az egyes sportpark tipusok maximalis foglalkoztatasi létszamanak meghatarozasakor,
elsésorban a biztonsagot, masrészt a tanitandd, elsajatitandd mozgasanyagot vettiik
figyelembe. Ezt a kapacitast tallépni nem tandcsos. nem is érdemes, hiszen mar a
legkisebb alapteriiletti sportpark is alkalmas lehet egy atlagos nagysagu iskolai osztaly
megmozgatasara. A mozgasanyag oktatdsanak. gyakorlasanak szervezeti formai, mas
néven a megfleleld foglalkoztatasi forma kivalasztasanal elsérendli szempont a
balesetmentes egyben élményt nyujtéd sportolas.

A klasszikus terminolégia szerint az Un. foglalkoztatasi forma megvalasztasakor
figyelembe kell venni:

. tanulok életkorat, eloképzettségét

o tanar, oktato felkésziiltségét

o a rendelkezésre allo idot;

. a feldolgozandd tananyag mennyiségi és minoségi jellegét;

o foglalkozas, tandra jellegét tipusat (0j anyag. gyakorlasi anyag.)
° a lehetoségeket (gyakorld helyek, eszkdzok. szerek):

. a csoport (osztaly) létszamat:

° az oktatdsi modszereket

A testnevelési ¢és  sportfoglalkoztatasokat a résztvevok szamtol fliggden
megkiilonboztethetiink egyéni és egyiittes foglalkoztatast. Egyéni foglalkoztatast
délutani sportfoglalkozasokon specialis célok ¢s feladatok megvaldsitasa érdekében
lehet alkalmazni pl.: egyéni képzés keretében zajld tehetséggondozas,
gyogytestnevelési feladatok végzése. Egyiittes foglalkozas alkalmaval az iskolai
testnevelés ordk €s a délutani sportfoglalkozasok - a tanulok létszamatdl, tanitasi anyag
tartalmatol, jellegétdl - fliggden zajlanak. Az egyiittes foglalkoztatasi format a szerint
csoportositjuk, hogy a résztvevok egy idoben azonos vagy kiilonbozé feladatot
végeznek. A legegyszeriibb dolgunk akkor van. ha az elsajatitandé mozgasanyag
mindenkinél azonos. Ilyenkor frontalis, csoportonkénti, vagy egyenkénti
osztalyfoglalkoztatasi format alkalmazhatunk. Amennyiben differencialtan oktatunk
egy csoporton, csapaton beliil, ugy vélaszthatunk az egyiittes, csoportonkénti, vagy
egyenkénti csapatfoglalkoztatasi formak koziil.

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

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen beliil elsésorban a kondicionalis
képességeket sokoldaltan fejleszti. Az altalanos iskola felsé tagozatban és
kozépiskolaban alkalmazhato. Feltétele, hogy a didkok. sportolok a mozgasfeladat
onallod elvégzésére, gyakorlasdra legyenek képesek, valamint egyfajta pszichés.
mentalis érettséget is megkivan, hiszen nagyobb mértékl szervezettséget igényel. A



sokoldalu, élményszerd. valtozatos fizikai képzést tudjuk biztositani. mivel egy idében
minden allomason mas-mas feladatot kell a tanuloknak. sportoloknak végezni. A
tanulok 6-8. esetleg 10 fos csoportban (max. 3-4 fO/csoport) az egyes gyakorlo
allomasokon meghatarozott ideig vagy meghatarozott gyvakorlatszam erejéig énalléan
dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlas és pihenés idétartamat és aranyat mindig
tartsuk szem el6tt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a bioldgiai életkorhoz
igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilettél, az eszkdzok szamatol fliggden kivaléan
alkalmas a koredzéses rendszer(i foglalkoztatasra, sportolasra. Minél nagyobb az adott
sportpark alapteriilete (lasd az egyes sportparkok specialis jellemzo6i résznél). annal
t6bb tanuld, didk, sportolni vagyo veheti igénybe a Iétesitményt. A sportpark
kialakitasa lehetové teszi, hogy nemcsak az eszkozokkel, szereken, hanem a
talajfeliileten is végezhetd, egyidében, biztonsagosan testmozgas. Mig az egyvik tanuld
valamilyen mozgasos feladatot végez valamelyik eszkdzon, addig a masik nyujté
hatasu, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitasi Gn. sajat testsallyal
kivitelezett gyakorlatot (pl. fekvGtamasz) hajthat végre. Igy a bioldgiai életkort.
edzettségi allapotot kiemelten figyelembe véve, az . A" tipust eszk6z6n egyszerre, egy
idoben akar 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A ..B” és ..C” tipusu eszkozt
maximalisan 26, a legnagyobb verziot pedig akar 64 6 is hasznalhatja.

Altaldnossagban egy a fobb izomesoportokat. alsd végtag, torzs felsd végtag
sorrendben megmozgatd gyakorlatsor 6-8 gvakorlatot tartalmazzon, a szériak szama
minimum 2 ¢és 3 kozott legyen (Clark és munkatarsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
szériak kozti pihen6ido hosszat tobbi kozott a képzési cél (szabadido- vagy élsport).
az egészségi allapot, az aktudlis edzettség szintje, a sportagi tapasztalat. biologiai
¢letkor, befolyasoljak. Az ismétlések szdma alapvetéen meghatarozza, hogy a
kondicionalis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangsilyosabb. hat és tiz
kozott inkabb erdfejlesztés, tiz felett egyre inkabb a kitartas, az eré-alloképesség Keriil
fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces idotartama, alapos
bemelegitéssel kezdjiik. melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére vald
felkészités. Legyen az egy atmozgatd gimnasztikai gyakorlatsor, lasst temp6ja futéas
stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szama a bemelegités
végén eléri a maximalis pulzus 50-60 szazalékat, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgasnak. A maximalis pulzusszam meghatarozasra kdzismert az un.
Karvonen modszer. Ebben az esetben a 220-életkor adja a maximalis értéket. Ujabban,
elsosorban jo fizikai allapotban 1évo idosebb emberek esetében megkérddjelezik a
Karvonen féle szdmitds pontossagat., ezért érdemes inkabb a (208-0.7xéletkor)
formulat alkalmazni (www.runnersworld.com). A pulzusszam emelkedésen til, a
fokozott légzésszam ¢és a kezd6do verejtékezés is jelzi. hogy készen allunk.

Mindig fokozatosan noveljik az edzés intenzitasat és/vagy terjedelmét, a tulzott
erdsségli és volumeni tréning thlterheléshez, hosszabb tavon tuledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az un. kardio-respiratorikus edzettség szint
megdallapitasanak legkézenfekvobb modja a pulzuskontroll. Leegyszerisitve ez azt
jelenti, hogy a fokozatos terhelés soran figyelemmel kisérjik a percenkénti
szivverések szdmat. Amennyiben egy adott intenzitaszonahoz minél alacsonyabb
pulzusszam tartozik. annal magasabb edzettségi szintrél beszélink. Az edzettség
felmérésére kiilonbozo, sztenderdizalt fizikai felmérések. un. motoros probék is
rendelkezésre allnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy
elénye. hogy nagyobb létszamu csoportokrol, viszonylag révid id6 alatt pontos képet
kapunk. Tovabba segitségiikkel mindharom motoros alapképesség (er6-gyorsasag-



alloképesség) szintje jo kozelitéssel becsiilheto. Az edzés befejezése utan sziikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetiinket. Ennek egyik lehetésége az alacsony vagy
mérsekelt intenzitdasi (50-60 %) folyamatos gyaloglds. lassabb tempoju futds. A
levezetés, angolszdsz szakkifejezéssel cool-down id6tartama megegyezik a
bemelegitésével., 5 €s 10 perc kozdtt mozog. A Iényeg. hogy a pulzusszam mindenképp
a 120-as érték alda menjen.

Bizonyos mozdulatok. sportmozgasok eredményes és egyben gazdasigos
kivitelezéséhez, megfeleld szintli hajlékonysagra, iziileti mozgékonysagra van
szilkség. Egyes iziiletek mozgathatosaga, mobilizalhatésiga — azaz az iziileti
mozgashatar - célzott nydjtd hatdsi gyakorlatokkal fejleszthets. Az ilyen tipust
gyakorlatoknak alapvetden két fajtajat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus jellegli mads néven ballisztikus nyujtdé hatdsu  gyakorlatokat
kiilonboztethetjiik meg. A statikus nyajto hatasi mozdulatokat lassu, folyamatos 10
30 masodperc idétartami végrehajtas jellemzi, mivel a sériilésveszély alacsony.
kezdoknél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhaté. A dinamikus gyakorlatokat
rugdzo, elrugaszkodé nagyobb mozgasterjedelmi szinte ,.ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjdk. A statikus stretching elsésorban az edzés, terhelés utani rész, mig a
dinamikusabb jellegli nyujtasok inkdbb a bemelegités gyakorlatanyagét képezhetik.
Az edzés végi nyujto gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regeneraciot
serkent6 technikak kozbeiktatasaval a sériilések veszélye jelent6sen csdkkenthetd
(Seregi €s Pucsok, 2014).

A kovetkezOkben t6bb korosztaly szamara kiilonbdzé eszkdzokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkdznek
a nevét. amin az adott mozgaselem végrehajtasat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhet6 mas eszkdzon is, ez vélasztas kérdése.

Szabadiddsport célu altalanosan fejleszté mintagvakorlat-sorok. kdzépkortiak (30-40
éves) és a szenior (60-70 éves) korosztaly részére

A rekredcios céli szabadiddsport célja az edzettségi allapot javitdsa. szinten tartasa
az egészség meglOrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztiil, fizikai
¢s mentalis fittségiink. egészségi allapotunk, életmindségiink tekintetében jelentds
javulast érhetiink el. A rekreacié szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentalis
felfrissiilést is jelent. Napjainkban elsésorban a kzépkoru generaciot éré nagyfoku
stressz szamos késobbi betegség forrasa lehet. A rendszeres testmozgas bizonyitottan
oldja az esetleges mentalis-emocionalis fesziiltséget, ez mellett fizikai fittségi
allapotunkon is javit.

Az id6ésebbeknél a nyugdijas korban fellépé esetleges inaktivitas elkeriilése, a mentalis
¢s fizikai kondicionk szinten tartdsa. fejlesztése érdekében javallott a rendszeres
mozgas. Mindkét korosztalynal., de kiiléndsen az idésebbek eseten a rendszeres fizikai
aktivitas elkezdése el6tt eldzetes orvosi felmérés javasolt. Id6sebbeknél a regenericios
id6 megno, igy hosszabb pihendidé javasolt.



- A" tipust sportpark altalanosan fejleszt6 gvakorlatsor kzépkoraak szamara

Gyakorlat neve: tamadoallasbol lablendités el6re vizszintes helyzetig lebegdallasba
a lépegetdn

Kiindul6 helyzet: bal tamaddallas elére, bal Idbtamasszal a szeren
1. litem: jobb lablendités elore, bal lebego allasba
2. iitem: kiinduld helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkdbb er6-alldképesség
fokozd. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggéen)

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisulyzo, tométtlabda, valamilyen  kiilsé
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erésitd oszlopon
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
I. litem: torzshajlitas elore:
2. iitem: kiindulo helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld: 10 felett egyre inkabb erd-dlloképesség
fokozé, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisilyzo, tomottlabda,  valamilyen  kiilsd
ellenallds segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom er6sitd oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktamasszal a szeren
1. litem: tdrzshajlitas el6re
2. iitem: tdrzsny\jtas kiinduld helyzetbe

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisulyzé, tomottlabda, valamilyen  kiilsoé
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd



Gyakorlat neve: mells6 fekvotamasz, a fekvotamasz kereszten
Kiindulo helyzet: fekvotamasz, labfejtamasz a szeren
1. titem: karhajlitas
2. item karnyujtas
Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.
csak az egyik labfej van a lépegetén a masik a
levegbben, igy a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: hiizodzkodas (allmagassagig). az egyenes huizodzkodoén
Kiindulo helyzet: fiiggés, fels6é fogassal a szeren
I. item: karhajlitas (a konyokiziileti szég ne legyen kisebb 90 foknal)

2. iitem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihenéid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggéen)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: fogasmod (also. sziik) és szélesség (tart)
valtoztatasa, végrehajtas tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
névelheto

Gyakorlat neve: tolédzkodas, a tolddzkodd oszlopon
Kiindul6 helyzet: tamasz a szeren

. item: karhajlitdssal ereszkedés, hajlitott kard timaszba (a kényokiziileti szég
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. litem: karnyujtas kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott — erdndveld: 10 felett egyre inkabb er-alloképesség
fokoz6. pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
kényokiziileti sz6g valtozhat segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd



- BT tipusu sportpark altalanosan fejleszto gvakorlatsor kézépkoriak szamadra

Gyakorlat neve: folyamatos guggolds a multifunkcios tréner segitségével
Kiindulo helyzet: terpesz (véllszéles) fliggdallas, fogassal a szeren
1. titem: hajlitott terpesz fliggdallas;
2. litem: kiindulo helyzet.
Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —erdndvelo; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggéen)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal a szeren, végrehajtas tempoja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti szog véltozhat
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: mellsd fekvitamasz helyzetben folyamatos labtartascsere a
fekvotamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz labfejtamasz a szeren
1. iitem: ugras bal guggolotamaszba
2. litem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd. pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetén, a fogas szélessége viltozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: hatso fekvotamasz helyzetben folyamatos térdfelhiizas a
fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: hatsé mély fekv6tamasz saroktimasz a szeren
1. litem: bal térdfelhuizas (csip6- és térdiziileti szog 90 fok)
2. item: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eronGveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozd. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a saroktdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
[épegetén, a fogasmod szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthet6 vagy nivelhetd

Gyakorlat neve: mély alkartamasz helyzetben csipSejtés a lépegeton
Kiindulé helyzet: bal oldali mély alkartimasz, labtamasz a szeren

1. titem: csipoejtés

2. titem: kiindulo helyzet

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —er6ndvel6: 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd. pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggéen)

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

Gyakorlat neve: l[abemelés hajlitott labbal a vizszintesig a maxi létran

Kiindulo helyzet: fiiggés

I. Gtem: csipd-és térdhajlitas;

2. litem: térdnyujtas;

3. ttem: térdhajlitas;

4. titem: kiindulo helyzet.

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

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a csip6 —€s térdiziileti sz6g valtozhat segitségével a

feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csdkkenthet6 vagy novelheto
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Gyakorlat neve: hiizoédzkodas (tarkohoz) a kételemes huzodzkodon
Kiindulo helyzet: fiiggés, felso fogassal a ridon
1. item: karhajlitas (konyokiziileti szog ne legyen kisebb 90 foknal)
2. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kzott —erdndvel6; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggéen)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazasa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd
vagy novelhetd

- .C” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor kzépkortak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetore

Kiindulo helyzet: hajlitott allds, karok rézsitos mélytartasban
1. item: ugras guggold éllasba a szerre, karlenditéssel mells6 k6zéptartasba
2. Utem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd. pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggéen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb.
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznalata,
elrugaszkodaskor illetve leérkezéskor a térdiziileti
sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csiokkentheté vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal. a hasizom erésité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés. tarkora tartas, labfejtamasz a szeren
I. litem: torzshajlitas elore:
2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —erondvel6; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd. pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisalyzo. toémdéttlabda, valamilyen  kiilsd
ellenallds segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritds térzsforditassal, a hatizom erdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon. saroktamasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas hatra;
2-3. litem: torzsforditas balra. majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott —erdndveld: 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6! figgden)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisilyzo.  tomottlabda,  valamilyen  kiilsé

ellenallas  segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: magas fekvotamasz a dupla multifunkcios tréneren
Kiindulo helyzet: mellso fekvétamasz. kéztamasz a szeren

l. titem: karhajlitas

2. titem: kiindul¢ helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo. pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a  kéztdmasz  helyének ¢és  magassaginak
valtoztatasa, fogas szélességének (sziik, tart)
valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi  szinthez mérten csokkentheté vagy
nivelhetd
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Gyakorlat neve: fiiggésben vandormaszas elére és hatra. a vizszintes hullam
eszkozon
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren
- Vandormaszas folyamatosan elore €s hatra
- 10- 60 mp-ig. pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
a fogas modjanak (also. felso stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatasa, huizédzkodasok beiktatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fiiggésben paros lablenditések. a multifunkcios hizodkodon vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fiiggés
1. és 2. iitem: paros lablendités balra és jobbra,
- 10-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak (also. felso stb.) és szélességenek
(szuk. tart) valtoztatasa. a labtartas valtoztatasa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

- ..D” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkoruak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartas-csere a Iépegeton
Kiindulo helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

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

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fekvétamaszban valtott labu labemelés a fekvotamasz haromszdgén

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvotamasz fogas a szeren

1. iitem: bal labemelés fiigg6legesen felfele

2. titem kiinduld helyzet
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- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-60 mp-ig. pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak és szélességének valtoztatdsa, a
labtartas valtoztatasa (zart, terpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkentheto vagy niévelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal. a hasizomerdsit6 oszlopon
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb lab nydjtva
1. iitem: torzshajlitas eldre;
2. litem: kiindulo helyzet.
- majd ellenkezodleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo. pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tomottlabda.  valamilyen  kiilsé
ellendllds segitségével - a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nydjtas az alacsony huzodzkodo-tolédzkodon

Kiindulo helyzet: vallszéles terpesz fiiggoallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szigben), mellsé kdzéptartas fogas a szeren

1. item: karhajlitas;
2. ttem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdnoveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozo, pihenéid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogds modjanak és szélességének valtoztatisa. a
torzs a talajhoz viszonyitott szdgének véltoztatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cstkkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: tamlazas a parhuzamos korlaton
Kiindul6 helyzet: tamasz a szeren
- folyamatos haladas tamaszban a szer hosszanti tengelye mentén elére és hatra
- 10-60 mp-ig. pihendid6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja Iehet lassabb vagy gyorsabb. a
csipd —€s térdiziilet szogének véltoztatdsa - a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd
vagy novelheto

Gyakorlat neve: csipbejtés a fligg6leges hullimon vagy a bordasfalon
Kiindulé helyzet: hajlitott kard fliggdallas. fogas mellmagassagban a szeren
l. litem: karnyijtas és csip6hajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet.
- 10-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb., a
csipoiziilet  szdgének  valtoztatasa, a fogds
magassaga az  edzettségi  szinttdl  fiiggden
valtoztathato segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Szabadidésport céla altalanosan fejlesztd mintagyakorlat-sorok. a szenior (60-70
éves) korosztalv részére

- LA tipusu sportpark altalanosan fejlesztd evakorlatsor idésebb kortiak szamara

Gyakorlat neve: tamadéallasbol lablendités elore vizszintes helyzetig lebegdalldsba
a talajon

Kiindulé helyzet: bal timaddallas
1. iitem: jobb lablendités eldre. bal lebegé allasba
2. Gitem: kiinduld helyzet.
-. majd ellenkezoleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat végezhet6 a lépegetén is, a gyakorlat
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsitd oszlopon
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
1. litem: térzshajlitas elore:

2. ttem: kiindulo helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidoé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd]
fliggéen)
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Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csékkenthet6 vagy névelhetd
Gyakorlat neve: homoritds. a hatizom er0sitd oszlopon
Kiindulo helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas. saroktamasszal a szeren
1. litem: térzshajlitas elore
2. titem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi

szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz, a fekvotamasz kereszten
Kiindulo helyzet: mellsé mély fekvotamasz. labfejtamasszal a szeren
1. titem: karhajlitas
2. ttem: kiindulo helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendido hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fliggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi

szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd
Gyakorlat neve: huzodzkodas az egyenes huzodzkodon
Kiindulo helyzet: fliggés, felsé fogdssal a szeren
1. Gitem: karhajlitas (a kdnydkiziileti szog érje el a 45 fokot

2. item: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gvakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezheté a talajrél vald  elrugaszkodassal

segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: tolddzkodas. a tolédzkodo oszlopon

Kiindulé helyzet: tdimasz a szeren
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I. titem: karhajlitdssal ereszkedés. hajlitott kar( timaszba (a kényokiziileti sz0g
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. litem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott. pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fliggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrél valé elrugaszkodéssal- a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

- "B tipusi sportpark altaldnosan fejleszt6 gvakorlatsor idésebb koraak szdmara

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

1. titem: hajlitott terpesz fliggdallas;

2. litem: kiindulo helyzet.

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: fekvétamaszban folyamatos labtartas-csere a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvétamasz labfej a talajon
I. litem: ugras bal guggolotamaszba
2. titem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 10-30 mp-ig. pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6]
fuggben)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a labtdmasz lehet a lépegetdn, a fogasmaod
sz€lessége valtozhat. a végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csipé —¢s térdiziileti
sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekvotimaszban folyamatos térdfelhuzas a fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: hatsé magas fekvétdmasz sarok a talajon
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1. litem: bal térdfelhlzds (csipoiziileti szog kdzelitsen a 90 fokhoz)
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkez6leg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig. pihen6id6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a saroktamasz lehet a lépegetdn, a fogasmaod
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csip6 —és térdiziileti szog
valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelheto
Gyakorlat neve: alkartimasz helyzetben csipdejtés a talajon
Kiindulé helyzet: bal oldali alkartdmasz ldbtdmasz a talajon
|. litem: csipdejtés
2. iitem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a ldbtamasz lehet a lépegetdn. a végrehajtas
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal a vizszintesig a maxi létran
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
1. litem: csipd-és térdhajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet
- a labemelés mértéke. a csipdiziileti sz6g kdzelitsen a 90 fokhoz

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csip6 —€s térdiziileti szig valtozhat, segitségével a
feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkentheto vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodas (tarkéhoz) a kételemes hiizodzkodon

Kiindulé helyzet: fliggés. felsé fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas (konyokiziileti szog kdzelitsen a 90 fokhoz)
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2. iitem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fliggéen)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogdsmodok alkalmazasa, végezhets a talajrol
valo elrugaszkodassal segitségével a feladat

intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkenthet6
vagy ndvelheto

- .C” tipusu sportpark altalanosan fejlesztdé gvakorlatsor idésebb kortiak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések a lépegetore
Kiindul6 helyzet: alapallas, karok 90 fokban hajlitva
1. item: bal ldblenditéssel fellépés a szerre alapéllasba
2. litem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig. pihendid6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fiiggéen)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkentheté vagy névelhetd
Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal. a hasizom erdsité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartés, labfejtamasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elore:
2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra
4. litem: kiinduld helyzet

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gvorsabb
Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal. a hatizom erdsitd oszlopon
Kiindulo helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas hatra;
2-3. iitem: torzsforditas balra, majd jobbra.

4. iitem: kiindulo helyzet
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Ismétlések szama: 6 és 10 kozott. pihen6idd hossza: 30-60 mp (fittségi szintt
fliggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: mély fekvitamasz a dupla multifunkcios tréneren
Kiindulé helyzet: fekvitamasz, labtdmasz a szeren
l. litem: karhajlitas
2. iitem: karnyujtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkdbb eré-alloképesség
fokozo. pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz helyének és magassaganak
valtoztatdsa. fogds szélességének (sziik, tart)
valtoztatdsa, a labtdmasz szélességénck (zart,
terpesz) valtoztatdsa segitségével a feladat
intenzitdsa  edzettségi  szinthez ~ mérten
csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben vandormdszas elére a vizszintes hullam eszkézon
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- vandormaszas folyamatosan elére

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

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a fogds modjanak (also, felso stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatasa, huzddzkodasok beiktatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy nivelhetd

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

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra
10-30 mp-ig. pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a fogas modjanak (also. felsé stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatasa, a labtartds valtoztatisa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi  szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd
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- ..D” tipusa sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor idésebb koruak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a Iépegeton
Kiindulo helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal ldb tamasszal a szeren. folyamatos labtartas-csere ellentétes
karlenditéssel.

- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csOkkenthet6 vagy névelhetod

Gyakorlat neve: fekvitamaszban valtott laba l[abemelés a fekvotamasz haromszdgon
Kiindulo helyzet: mellso fekvétamasz

1. Gitem: bal labemelés fiiggolegesen felfele

2. titem kiindul6 helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 10-30 mp-ig. pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezheto a talajon. a kéz —€s labtamasz helyzetétol
fligeben magas ¢és mély testhelyzetben, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének valtoztatisa. a labtartas
valtoztatasa (zart, terpesz stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd
vagy novelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal. a hasizomer0sité oszlopon
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb lab nyujtva
l. litem: tdrzshajlitas el6re:
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10, pihendid6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)
Szériak szama: 2-3

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

mérten csSkkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: karhajlitds-nyujtas az alacsony hizodzkodd-tolodzkodon

Kiindulo helyzet: vallszéles terpesz fiiggoallas (t6rzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben). mellso kozéptartas fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. item: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogas modjanak és szélességének viéltoztatasa, a
torzs a talajhoz viszonyitott sz6gének viltoztatdsa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd

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

Kiindulé helyzet: felkartamasz a szeren

- folyamatos paros laba lenditések a szer hosszanti tengelye mentén el6re és
hatra

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

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

Gyakorlat neve: fliggésben ldbemelések a majomlétran vagy a bordasfalon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren
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1. litem: csipo-¢és térdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. ttem: kiindul6 helyzet;

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogds mddjanak (also, felso stb.) €s szélességének
(sziik, tart) valtoztatdsa, a csipoiziileti szdg
valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Versenysport célu  altalanosan fejleszté mintagvakorlat-sor (labdajatékokban.
atlétikaban és a tornaban)

A teljesitménysport elsodleges célja a minél jobb sporteredmény elérése. A
gvermekkorban elsajatitott alapmozgasok. tovabb finomodva és tokéletesedve a
sportagi technikakban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az altalanosan
képzd un. funkciondlis és a specidlis sportdgi mozgasformak kozti kapcsolat
megteremtése, a késobbi eredményes sporttevékenység szempontjabol valod
kiaknazasa (3. abra).

Huzas, tolas, figgeés

forgas a test tengelyd
koriil, egyensulyozs
-~
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Atmenet a funkcionilis és o™, F I
: sportagi mozgasformak kozon N |
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jellegui
ey ensuly, tamass
fliggds, forgis)

cladatok

feladatok

()

JARASOK. FUTASOK UGRASOK SZERTOVABBI- TORNAJELL. ELEMIKUZDELEM

tartos futas, szokdelés, TASOK cgyensilyozis, kibillentes tolassal.
osszeltigo jatek, Ieugra'zs, labdaérzek fejl., atlordulasok il_hlflhcnlcs huzassal,
ritmusfutds, fel- és dobasformak gurulis ':‘-k gordiiles, gurulis,
iranyvaltoztatas R

3. abra: Funkcionalis és sportagi mozgasformak kapcsolata (forras: Kiraly és
Szakaly. 2011)
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A kovetkezd gyakorlatsor élsportolok szamara késziilt mindharom felsorolt
sportagban fontos a motoros képességek teljes spektrumanak fejlesztését megcélzo
képzés. Nyilvan egy torndsz, egy atléta. és egy labdarugo fizikai felkészitése mas és
mas fligg a versenyz0 fizikai €s mentalis allapotatol, az adott id6szak képzési céljaitol
(alapozo. formaba hozo stb.), az adott sportag specialis igényeitél. A gyakorlatsor
nyole gyakorlatot foglal magaban ebbdl kettd, stabilizacios jelleg(, kett6 foként az also
végtag, ketto a tdrzs, kett6 a felsé végtag izomzatat, dinamikus erejét célozza meg.

A" tipusi sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor élsportolék szamara

Gyakorlat neve: tamadoallasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebegdallasba
felugréassal a lépegetén

Kiindul6 helyzet: bal tamadoallas eldre, bal labtamasszal a szeren
1. titem: jobb lablendités elore, bal lebegé allasba felugrassal
2. titem: kiindul6 helyzet.
- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp-ig. pihen6id6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tomdéttlabda. valamilyen Kkiils6
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszbol tolédas fekvotamasz helyzetbe, tdrzsforditassal a
fekvOtamasz kereszten
Kiindulo helyzet: mély alkartdmasz, labtamasz a szeren
|. titem: tolodas mells6 fekvotamaszba

2. titem: torzsforditas, karlenditéssel balra
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3. iitem: karlendités vissza mellsé fekvotamaszba
4. iitem: ereszkedés kiindulo helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiegészithetd mellsd fekvotdmasz helyzetben
karhajlitds, nyujtassal. l16késszeriien is végezhetd,
egylabas tamaszhelyzetbol is végezhetd
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cstkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetbdl térzsforditas a Iépegetén vagy egyéb szeren

Kiindul6 helyzet: bal oldali mély fekvotamasz. jobb kar oldalsd kozéptartasban,
labtamasz a szeren

l. Gitem: torzsforditas, karlenditéssel balra

2. iitem: karlendités vissza kiinduld helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhet6 egylabas tamaszhelyzetbol segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelheto
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Gyakorlat neve: egyldbas guggolas fogds az alacsony huzédzkodd-tolodzkodon
szeren

Kiindulé helyzet: bal lebegdallas. jobb lab keresztbe a bal labon. bal kézfogassal
mellmagassagban a szeren

1. litem: hajlitott lebegdallas

2. utem: kiindulo helyzet

- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtimasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen funkcionalis
edzéseszk6zon (szuszpenzids tréner, TRX stb.). a
gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.,
dinamikus felugrasokkal is végezhetd az ellentétes
kéz fogdsaval, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi  szinthez mérten cs6kkentheté vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben ldbemelés, lablenditésekkel oldalra a multifunkciés
hazédzkodon
Kiindulé helyzet: fliggés, vegyes fogassal a szeren
I. ttem: csipOhajlitas (a csipdiziileti sz6g ne legyen nagyobb 45 foknal)
2. ¢és 3. litem: paros nyujtott labas lablendités balra és jobbra
4. iitem: kiindul6 helyzet
- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
csipoiziileti sz6g az adott hatarokon beliil véltozhat,
a fogasmad (felso. also) és annak szélessége (sziik.
tart stb.) valtozhat, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
névelhetd

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

- kelepfellendiilések végrehajtasa
Ismétlések szama: 6-10, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a sportold testmagassaga vagy
eloképzettsége nem teszi lehetdvé a gyakorlat
végrehajtasat  végezhetd egyszerii tdmaszba
lendiilés vagy futdbillenés, a fogas szélessége
(szlk. tart stb.) valtozhat - segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkentheto vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikddésével segitség addsaval
végezziik!

Gyakorlat neve: huzédas-tolodas fliggésbol tamaszba az egyenes huzodzkodon
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

1. és 2. litem: karhajlitas majd karnyujtas tamaszba

3. és 4. iitem: ereszkedés kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6-10. pihen6idé hossza: 0-30 mp
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Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogés szélessége és maodja véltozhat. segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tolodzkodas a tolédzkodé oszlopon

Kiindulé helyzet: timasz a szeren
1. titem: karhajlitassal ereszkedés hajlitott kart tamaszba;
2. iitem: karnyujtas kiinduld helyzetbe.

Ismétlések szama: 15-20, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb
(dinamikus-lokésszerli karnydjtasokkal), a fogas
modja véltozhat, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
ndvelheto

- "B tipusu sportpark altalanosan fejleszt6 gvakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugras a multifunkcios trénerre

Kiindulé helyzet: hajlitott terpesz (vallszéles) fiiggoallas, fogassal a multifunkcids
tréneren

1. titem: térdnyujtas (felugras)
2. Utem: kiindul6 helyzet.
30-60 mp. pihen6idé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen
funkcionalis edzéseszkozzel (szuszpenzios tréner,
TRX stb.), a végrehajtas tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb. a térdiziileti sz6g valtozhat -
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd
Gyakorlat neve: terpeszallasbol tamlazas el6re mellsé fekvétamaszba
Kiindulé helyzet: terpeszallas, karok magastartasban
1-4. litem: torzsdontésen at tamlazas elére mellsé fekvétamaszba
5-8. item: vissza kiinduld helyzetbe
30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

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

edzéseszk6zon (pl. Togu jumper). kiilsé ellenallas
(stlymellény stb.) felhasznélasaval, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: hanyattfekvésbél csipd — és labemelés fliggdlegesen felfelé

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés karok mellsé kézéptartasban

1. €s 2. litem: csipd és bal labemelés fiiggdlegesen felfele

3. és 4. litem: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: labtimasszal valamelyik szeren vagy instabil

edzéseszkozon (pl. Togu jumper),
hanyattfekvésben valamilyen instabil
edzéseszkdzon, a végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotimasz helyzetben karhajlitas és nyujtas folyamatos
labtartascserével a fekvitamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvitamasz labfejtamasz a szeren

I. litem: ugras bal guggolotdmaszba

2. item: kiindulé helyzet
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3. titem: karhajlitas

4. titem: karnyajtas kiindulo helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp. pihendido hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztamasszal valamely instabil edzéseszk6zon (pl.
Togu jumper), a végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csip6- és térdiziileti szog
valtozhat - segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvdtamasz helyzetben tolddzkodas. folyamatos térdfelhiizassal a
dupla multifunkcios tréneren
Kiindulé helyzet: hatsd magas fekvotamasz. fogas a szeren
I. litem: bal térdfelhtzas (csip6- és térdiziileti szég 90 fok)
2. iitem: kiinduld helyzet
3. titem: karhajlitas
4. iitem: karnyujtas kiindulé helyzetbe
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogasmod szélessége valtozhat. a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csipoejtés a lépegeton

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

I. item: csipoejtés

2. utem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp. pihen6idé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (lépegetdn). a végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cskkenthet6 vagy novelheto

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott 1abbal fejmagassagig a maxi létran

Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren

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

3. és 4. titem: kiindulo helyzet
Ismétlések szama: 15-20, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége és modja véltozhat. segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6é vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodas (tarkohoz), vizszintes tolddas balra és jobbra a
kételemes htuzodzkodon
Kiindulé helyzet: fliggés, felso fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (konyokiziileti szog ne legyen nagyobb 90 foknal)
2. titem: kiinduld helyzet
3. litem: vizszintes tolodas balra
4. titem: kiindulo helyzet
5. Utem: vizszintes tolodas jobbra
6. titem: kiindul6 helyzet
- 30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogdsmdd és annak szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitiasa edzettségi
szinthez mérten csékkenthetd vagy névelheto
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- “C” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyvakorlatsor élsportolok szaméara

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrasok szokkenés elére a lépegetén
Kiindulé helyzet: hajlitott allds a szeren

I. item: térdnyuqjtas. felugras

2. litem: hajitott allas, szokkenés elére a talajon

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

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb.
alacsonyabb vagy magasabb [épegeté hasznélata,
végezhet6 valamilyen kiilsé ellenallds (kézisulyzo,
tomoéttlabda,  salymellény,  bokasaly  stb.)
felhasznalasdval. segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszban tamaszcsere a talajon
Kiindulo helyzet: mellsé alkartimasz

I. utem: bal kar — és jobb lab egyidejii fiiggoleges felfele emelése
magastartasba

2. iitem: kiindulo helyzet
majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
30-60 mp. pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a felemelt végtagokat tetszdleges ideig tarthatjuk a
leveg6ben, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, mély vagy magas kiindulé helyzetbél is
végezheto, valamilyen kiils6 ellenallas
(sulymellény. bokasuly stb.) vagy funkcionalis
edzéseszkdz  (szuszpenzids tréner, TRX stb.)
felhasznalasaval. segitségével a feladat intenzitasa

edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
ndvelhetd
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Gyakorlat neve: iil6tartasban egyenstlyozas. folyamatos végtagmozgasokkal (talajon
vagy a lépegetén)

Kiindulo helyzet: iilétartas a szeren. mellsé kdzéptartas,
- folyamatos, tetszoleges irdnya végtag (kar, lab) lenditések, emelések
- 30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb.
valamilyen kiils6 ellenallas (salymellény, bokasily
stb.) vagy instabil edzéseszkéz (pl. Togu jumper)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: felilés torzsforditassal. folyamatos labdaatadasokkal a hasizom
erdsitd oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés. mellso kozéptartés, labfejtamasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elore;
2-3. iitem: labda elkapasa és tovabbitdsa a tarsnak
4. és 5. litem: tdrzsforditas balra, jobbra
6. litem: kiindulo helyzet
30-60 mp, pihenéidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja Iehet lassabb vagy gyorsabb.
valamilyen kiils6 ellenallas (silymellény stb.) vagy
instabil  edzéseszkéz  (Togu  jumper  stb.)
felhasznalasaval, el6szor szivacslabdat, majd egyre
nehezebb sporteszkszt pl. témottlabdat hasznaljunk.
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csékkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, kiilsé ellenallassal. a hatizom erdsitd
oszlopon

Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon. tarkora tartas. saroktamasszal a
szeren

l. titem: térzshajlitas hatra:

2-5. litem: torzsforditas balra, majd jobbra.

4. item: kiinduld helyzet

30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallas (stlymellény, bokasily
stb.) vagy instabil edzéseszkéz (pl. Togu jumper)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: fekvotdmasz. egylabas tamasszal a dupla multifunkcios tréneren

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz, kéztamasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem: karnyujtas

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb.

a  kéztdmasz  helyének és  magassdginak
valtoztatasa, fogas szélességének (sziik, tart)
valtoztatasa. valamilyen kiilso ellenallas
(sGlymellény, bokasuly stb.) vagy instabil
edzéseszkoéz (pl. Togu jumper) felhasznalasa,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cstkkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: hajlitott kart fliggésben vandormészés, a vizszintes hullam eszkézén

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- Vandormaszas folyamatosan oda-vissza 30- 60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-
30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also. felsd stb.) és szélességének
(szuk. tart) valtoztatasa, valamilyen kiilsé ellenallas
(stlymellény, bokasuly  stb.)  haszndlata,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten névelhetd
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Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések. ldbak terpeszben, folyamatos
fogasviltassal a multifunkcids hiizodzkodén vagy a bordasfalon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren
I. €s 2. litem: pdros lablendités balra és jobbra, folyamatos fogasviltassal a
szeren
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a fogas modjénak (also, felso stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatasa. a labtartds véltoztatasa
(zart, harantterpesz stb.) segitségével a feladat

intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthet
vagy novelhetd

- D™ tipusu sportpark dltalanosan fejleszté gvakorlatsor élsportolék szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabb IépegetSkre
Kiinduld helyzet: hajlitott allas. mélytartas a szeren

I. litem: ugrds guggold allasba a szerre (Iépegetore), karlenditéssel mellsé
kozéptartasba:

2. iitem: kiindulé helyzet
- 30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a felugrasok dinamikdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas
(kézisulyzo.  sulymellény,  bokasuly  stb.)
hasznélata segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
névelheto
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Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetben cgykaros timasz cserével a Z-tolodzkodén
Kiindulé6 helyzet: mély fekvétamasz labfejtdmasszal a szeren

I. litem: bal karhajlitas

2. €s 3. litem: mozgéssziinet

4. item: karnyjtas

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ha a karhajlitds és nyujtas sebessége lassabb, a
mozgassziinet hosszabb — az edzésmunka inkabb
stabilizacios jellegli, ha a sebesség gyorsabb, a
mozgassziinet révidebb — az edzésmunka inkabb
dinamikus erét fejleszté,  kiilsé  ellendllds
(salymellény.  csuklésily  stb.)  hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhets

1 ARG T

i i

Gyakorlat neve: oldalsé fekvétamaszban lablenditések fiiggdlegesen felfelé
Kiindulé helyzet: bal oldalsé fekvétdmasz. libak zartak

1. litem: jobb lablendités felfele

2, litem: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja, a lablenditések dinamikdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellendllas
(sulymellény.  bokasaly  stb.)  hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat  neve: fekvitdmaszban,  karhajlitds  és nyujtas,  szokkenés
terpeszfekvétamaszba a fekvotdmasz haromszogon
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvétamasz. fogas a szeren
I. titem: karhajlitas
2. iitem: karnyujtas
3. litem: szokkenés terpeszfekvotamaszba
4. titem: kiindulo helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempdja, a karhajlitds és nyujtas
illetve a szokkenések dinamikaja Ichet lassabb
vagy gyorsabb, kiilsé ellenallds (salymellény,
bokasuly stb.) hasznélata segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cs6kkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egyldb tamasszal. torzsforditassal. a hasizomerdsitd
oszlopon, kiils6 ellendllds (tométtlabda, kézistlyzé  stb.)
felhasznalasaval

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés. bal labfejtamasz a szeren jobb lab nyujtva
1. iitem: torzshajlitas eldre;

2. €s 3. litem: torzsforditas balra és jobbra
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4. titem: kiindulé helyzet.

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja, a feliilések dinamikaja lehet

lassabb ~ vagy  gyorsabb,  kiilsé  ellenallas
(sulymellény, bokasuly stb.) haszndlata segitségével
a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: dinamikus karhajlitas és nyGjtas az alacsony hizodzkods-
tolédzkodon, egylabas tamasszal

Kiindulé helyzet: egylabas terpesz fliggéallds (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben). mellsé kozéptartas fogassal a szeren

1. Gitem: karhajlitas;

2. iitem: kiinduld helyzet

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a karhajlitis dinamikaja lehet lassabb vagy

I6késszerli, kiilsé ellenallas (salymellény stb.)
felhasznalhaté, fogas maodjanak és szélességének
véltoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitott
szOogének valtoztatasa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: timaszban szokkenések elére és hétra a parhuzamos korlaton
Kiindulé helyzet: timasz a szeren
- folyamatos székkenések, a szer hosszanti tengelye mentén elére és hatra
- 30-60 mp-ig. pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
csip6  —€s  térdiziilet szogének viltoztatdsa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremikodésével segitség
adasaval végezziik!

Gyakorlat neve: térdel6helyzetbdl vandormaszas felfele, huzédzkodéssal fel és le a
fliggéleges hullamon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: térdeléallas fogés a szeren

- folyamatos véandormaszis felfelé, a szer tetején karhajlitis és nydjtas
(huzédzkodasndl a konyokiziilet szdge érje el a 90 fokot). majd
vandormaszas lefelé vissza kiindulo helyzetbe

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy névelhetd
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Szabadiddsport céli altalanosan fejlesztd mintagvakorlat-sor altalanos iskolds kora
10-12 éves korosztaly szamara

A mozgastejlodés 8 és 12 éves életkor kozitti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgastanulas viragkoranak nevez. Ez az idészak az altalanos iskolds
¢vekre esik, igy az iskolan kiviili sporttevékenységek, edzések mellett, a testnevelés
ordk mozgasanyaga a majdani sportag specifikus mozgasformak elsajatitésa
szempontjabol egyarant meghatarozo lesz (4. dbra) A motoros képességek kiziil mind
a kondicionalis, mind a koordindcios Osszetevok kivaloan fejlesztheték. Néhany
sportagat kivéve a sportdgi mozgastanulds, az igazi rendszeres, tudatos edzésmunka
ebben az idoszakban indul el. Az izomzat, a kétdszoveti elemek elasztikusak,
rugalmasak, igy az iziileti mozgékonysag magas foku. Ez a tényezd és a gyermekek
csekély félelemérzete az j mozgasok elsajatitisa szempontjabol kedvezé feltételeket
teremt. A csontosodasi folyamatok javaban zajlanak ezért a nagy (maximalis.
maximalishoz kozelit6) terhelést biztosité valamilyen kiilsé ellenallast (sulyzo stb.)
alkalmazo edzésmunka keriilendé. A sajat teststlyos edzés. viszont kimondottan
javasolt. A hangsaly a sokoldalG képzésen van. ebben a korban érdemes tébb
sportagat. mozgasformat is Kiprobalni

Legbonyolultabb mozgasok

Organikus elsajdtitdsa lehetséges:
fejlodés kedvez8 feltételek = versenyfeltételek
Py

100 %

Koordindcios alapmikodések: /
mozgéstanuldsi /
mozgésszabdlyozési 7
mozgdsvégrehajtasi
egyensilyozdsi | -
fazis-ritmus érzékelési- =~
hajlékonyssgi®

| |
Kondiciondlis alapm{kodések:
8lidképesség |
gyorsasdgi képesséy
l ?rok‘pou‘g

\

i i I L i l L L 1 4 4

5 6 7 8 910 1112 14 16 18
—) ideqrendszer fejlGdése

— = e o= P csont- és izomrendszer fejlodése

P nemi hormondlis rendszer fejlddése

4. abra: Az organikus fejlodés és a mozgasfejlédés dsszefiiggései (forras: Harsanyi,
2001)
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- A’ tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: tamadoallasban térdhajlitas és nyujtas a Iépegeton
Kiindulé helyzet: bal tamadoallas elore. bal labtamasszal a szeren
1. iitem: térdhajlitas
2. utem: kiindulo helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsit6 oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
1. titem: torzshajlitas elore:
2. titem: kiinduld helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Gyakorlat neve: homoritas. a hatizom erésitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hasonfekvés. tarkora tartas, saroktdmasszal a szeren
1. litem: térzshajlitas elore
2. litem: tdrzsnyujtas kiindulo helyzetbe
Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kizott, pihenoid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Gyakorlat neve: fekvitamasz, a fekvotamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfej a szeren
1. iitem: karhajlitas
2. titem karnyjtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

A fekvotamasznal lényeges a megfeszitett torzs-és hasizmok - a nyujtott test. a
karhajlitas mértéke minimalis legyen, a konydkiziileti szg ne haladja meg a 45 fokot
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Gyakorlat neve: hajlitott kara fiiggés az alacsony huzédzkodén
Kiindulo helyzet: hajlitott kara fiiggés, felsé fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (a kényokiziileti sz6g kozelitsen a 45 fokhoz)
2. titem: kiinduld helyzet
- 10-30 mp-ig. pihendid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Végezheto saroktamasszal, vagy folyamatos el-elrugaszkodéssal a talajrol is.

Gyakorlat neve: tamasz, a tolodzkodé oszlopon
Kiindulo helyzet: tamasz a szeren
- 10-30 mp-ig. pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

- B tipust sportpark altaldanosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugras a multifunkcios tréner segitségével
Kiindulo helyzet: terpesz (vallszéles) fiigg6allas, fogdssal a szeren

1. item: hajlitott terpesz fligg6allas: felugras

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

Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetben folyamatos pédros labu beugrasok a

fekvotamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvétamasz, fogas a szeren
|. litem: ugras guggolotamaszba
2. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvitamasz helyzetben folyamatos térdfelhuzas a lépegeton
Kiindulo helyzet: hatsé mély fekvitamasz sarok a szeren
1. titem: bal csipé —¢s térdhajlitas (a csipbiziileti szdg érje el a 90 fokot)
2. item: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig. pihen6id6 hossza: 10-30 mp

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

- folyamatos tamaszhelyzet Kitartasa

- 10-30 mp-ig, pihendido6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
Végezhetd alkartamaszban is.

Gyakorlat neve: folyamatos felugras fliggésbe a maxi létran

Kiindulé helyzet: hajlitott allas, karok rézsttos mélytartasba
- folyamatos felugras fliggésbe, a fliggés helyzetének megtartasa
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: amennyiben a gyermek testmagassiga vagy
képességei nem teszik lehetévé a felugrast, a
gyakorlat indithato fliggésbdl is, a felugrasok
gyakorisdga, a fliggésben t51t6tt id6 hossza
valtozhat.
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Gyakorlat neve: fliggésben biciklizé mozdulat elére a kételemes huzodzkodon
Kiindulo helyzet: fiiggés, felsé fogassal a szeren

- folyamatos biciklizé mozdulat végzése elére

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

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

- .C” tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugras, labujjhegyvre emelkedéssel a Iépegeton
Kiindulé helyzet: hajlitott allas, mélytartas a szeren
1. titem: felugras guggolo allasba karlenditéssel mells6 k6zéptartasba
2. titem: labujjhegyre emelkedés
3. item: ereszkedés guggold allasba
4. titem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozétt, pihenoidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.
alacsonyabb vagy magasabb |épegetd hasznilata
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Gyakorlat neve: lebegbiilés folyamatosan kitartva a hatizom erésité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hajlitott lebegéiilés. mellsé kizéptartas (a csipdiziileti szog 45 fok)
- folyamatos {il6tartas a szeren
- 10-30mp-ig. pihendidé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a labak helyzete (terpesz, harantterpesz stb.)
valtozhat
Gyakorlat neve: homoritas. kar oldalsé kozéptartas folyamatosan kitartva, a hatizom
erdsito oszlopon
Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas hatra;
2. litem: mozgassziinet
- a homoritott testhelyzetet folyamatosan kitartjuk
- 10-30 mp-ig. pihendid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a kartartas (tarkora, magastartds stb.) valtozhat
Gyakorlat neve: fekvétamasz a dupla multifunkcios tréneren
Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekvitamasz. labtamasz a szeren
1. item: karhajlitas
2. titem: karnyujtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatviltozatok: a labtdmasz helyének ¢és magassaganak
valtoztatasa, fogas szélességénck (sziik, tart)
valtoztatasa. a labtamasz szélességének (zart.
terpesz) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas eldre a vizszintes hullam eszkdzén

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- vandormaszas folyamatosan el6re
- 10- 30 mp-ig, pihendido hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fiiggésben valtott labu labemelés a huzodzkodé allvanyon vagy a

bordasfalon

Kiindulo helyzet: hatso fliggés (vagy fiiggés) a szeren

1. litem: bal csip6-és térdhajlitas:
2. ttem: kiindulo helyzet;
3. litem: jobb csip6-és térdhajlitas:
4. titem: kiindulo helyzet.
- a labemelés mértéke, a csipdiziileti szog legalabb érje el a 90 fokot
- 10-30 mp-ig. pihendidé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: testmagassagtol, testméretektd! fliggéen végezhets
a multifunkcios tréneren is, a fogas szélességének
(szlik. tart) véltoztatasa, a labtartas valtoztatasa
(zart, terpesz stb.)

- D" tipusa sportpark altaldnosan fejleszté gvakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszallasbol a Iépegetore
Kiindulo6 helyzet: terpeszillds, rézsitos mélytartas az alacsonyabb szerrel szemben

- folyamatos felugrasok guggold allasba, karlenditéssel mellsé kézéptartasba a
szerre

- 10-30 mp-ig. pihen6ido hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a szer lehet a két [ab kozott. a végrehajtas tempéja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy
magasabb Iépegetd hasznalata
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Gyakorlat neve: alkartamasz folyamatosan Kitartva, csipéhajlitassal a dupla
multifunkcionalis tréneren

Kiindulo helyzet: mellsé mély alkartamasz. csip6hajlitas (a csipoiziileti szog érje el a
90 fokot) a szeren

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezheto nydjtott labbal is

Gyakorlat neve: feliilés a hasizomer6sité oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés. karfiizés a mellkas el6tt, labfejtamasz a szeren
1. titem: torzshajlitas eldre;
2. titem: kiindulo helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: karhajlitds-nyajtas az alacsony huzodzkodo-tolodzkodon

Kiindulo helyzet: vallszéles terpesz fliggoallas (térzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szdgben), mellsd kozéptartas fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas:
2. titem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogés szélességének valtoztatasa, a torzs a talajhoz
viszonyitott szégének valtoztatasa
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Gyakorlat neve: csipbejtés a karhajlitds és nyujtas az alacsony huzddzkodon-
tolodzkodon

Kiindul6 helyzet: hajlitott karu fligg6allas. fogas mellmagassagban a szeren
1. titem: karnyUjtas és csipdhajlitas;
2. item: kiindulé helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott, pihen6ido hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas magassaganak és szélességének (szlik, tart)
valtoztatasa
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Gyakorlat neve: fliggésben viltott labemelések a majomlétran vagy a bordasfalon
Kiindulo helyzet: fiiggés a szeren
1. titem: bal csip6-€s térdhajlitas (a csipGiziileti szig érje el a 90 fokot)
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

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

Szabadiddsport €l altalanosan fejleszté mintagvakorlat-sor 12-14 éves korosztaly
szamara

- A" tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: hajlitott allasbol folyamatos felugrds a multifunkcids trénerre
elrugaszkodasokkal

Kiindulé helyzet: hajlitott llds mellmagassagban fogas a szeren
1. titem: felugras hajlitott kara fliggoallasba
2. litem: térdnyujtassal elrugaszkodas

3. titem: érkezés hajlitott kar( fiigg6allasba (a térdiziileti sz5g ne legyen kisebb
90 foknal)
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogds szélességének, magassaganak valtoztatasa. a
térdiziilet sz6gének a tdrzs a talajhoz viszonyitott
szogének valtoztatasa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas térzsforditassal a hatizom erdsiton

Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren
I. litem: torzshajlitas hatra;
2-3. iitem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozé. pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitésa edzettségi szinthez

mérten csdkkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fliggoallasbol folyamatos felugrds tamaszba az alacsony
huzodzkodo-tolodzkodon
Kiindulo helyzet: fliggoallas, fogas vallmagassagban a szeren
1. iitem: ugras tdmaszba
2- titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kdzott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogas szélességének (sziik. tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: hiizédzkodas az egyenes nyujton
Kiindulo helyzet: fiiggés tart fogéassal a szeren
1. titem: karhajlitds (a kdnyokiziileti szdg érje el a 45 fokot)

2. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozodtt — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd. pihensidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlik. vegyes) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelheto
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Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetbdl karhajlitas és nyujtas beugrassal a [épegeton
Kiindul6 helyzet: magas fekvotamasz kartamasszal a szeren

1. iitem: ugras guggolétamaszba

2. iitem: kiindul6 helyzet

3. titem: karhajlitas

4. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 k6zott —eréndveld: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo. pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds magassaganak. szélességének (szlk. tart)
valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
novelheto
Gyakorlat neve: tolodzkodas labemeléssel a tolddzkodd oszlopon
Kiindulo helyzet: tdmasz a szeren
1. titem: csipd- és térdhajlitas
2. titem: karhajlitas
3. titem: karnyujtas
4. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozdtt —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo. pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten cstkkenthetd vagy ndvelhet

- .B7 tipust sportpark altaldnosan fejlesztd gvakorlatsor 12-14 éves korosztalv
szamara

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

Kiindulé helyzet: hajlitott laba fliggéallas, fogas mellmagassagban a szeren
1. iitem: ugras hajlitott l1abua fliggéallasba a szerre
2. utem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd. pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvialtozatok: a végrehajtas tempdja, a felugrasok dinamikéja
lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkentheto vagy novelheto

Gyakorlat neve: homoritas, karlenditéssel a hatizom erdsitén
Kiindulo helyzet: hason fekvés, karok oldalsé kdzéptartasban a szeren
|. litem: torzshajlitas el6re
2. litem: torzsnyujtas, karlenditéssel magastartasba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdnoveld: 10 felett egyre inkdbb eré-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)
Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: tamasz ilotartds a lépegeton

Kiindulé helyzet: timasz iilétartas, kar oldalsé kdzéptartasban a szeren
1. litem: labterpesztés;
2. titem: labzaras.
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: folyamatos fliggés a multifunkcios huzodzkodon
Kiindulé helyzet: hajlitott kar( fiiggés, vallszéles. vegyes fogdssal

- a konydokiziileti sz6g kdzelitsen a 90 fokhoz, folyamatos fliggés

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

Gyakorlat neve: fekvohelyzetbol hizédzkodas a maxi létran

Kiindul6 helyzet: guggolo fliggétamaszbol karhajlitas és nytjtas a szeren
1. titem: karhajlitas
2. Utem: kiindulo helyzet

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csékkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: tolddzkodas, lablenditéssel a fekv6tamasz kereszten
Kiindulé helyzet: hatsé magas fekvétamasz, fogds a szeren
1. item: karhajlitas, bal lablenditéssel fiiggolegesen felfele
2. litem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempaja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy névelhetd
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- ..C” tipusa sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések, labujjhegyre emelkedéssel a épegetére
Kiinduld helyzet: bal tamaddallas el6re bal labtamasszal a szeren
1. iitem: jobb lablendités elore, alapallasba
2. utem: emelkedés labujjhegyre
3. titem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: fekvotimaszban lablenditéssel oldalt a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvotamasz, fogés a szeren
1. titem: karhajlitas, bal lablendités oldalt
2. utem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi

szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd
Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditassal a hatizom erdsitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktamasszal a szeren
1. item: torzshajlitas hatra:
2. titem: torzsforditas balra,
3. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezoleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 k6zott —eréndvelo; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3
Gyakorlat neve: feliilés. torzsforditassal a hasizom erdsiton
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, karflizéssel a test elétt labfejtamasz a szeren

1. titem: torzshajlitas elére
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2. litem: torzsforditas balra
3. titem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezdbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kdzott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb ero-alloképesség
fokozo. pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: huzodzkodas fogasvaltassal a vizszintes hullamon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren (zart fogas, kezek egymas el6tt)
1. titem: karhajlitas, bal kéz el6l (a kényokiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erondveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo6, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi

szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyajtas az alacsony hizodzkodén-tolodzkodon vagy a
bordasfalon

Kiindulo helyzet: fiiggoallas labak zartak (térzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben). mellsé kozéptartas fogassal a szeren

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

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkentheté vagy ndvelhetd
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- D7 tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor 12-14 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: székdelés a 1épegetd f6lott
Kiindulé helyzet: terpeszallas a szer folott, csipdre tartas
1-3. iitem: szokdelés 3x;
4. titem: ereszkedés iilésbe a szerre.
10-30 mp-ig. pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fliggdallasbol folyamatos felugras tamaszba az alacsony
hizodzkodo-tolodzkodon vagy a bordasfalon
Kiindulo helyzet: fliggéallas, fogas vallmagassagban a szeren
1. {item: ugras tamaszba
2- titem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
fogas szélességének (szlik. tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: labdadobdsok a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes fels6 dobasok a szerre
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet gumilabda, témdttlabda, pattands
medicinlabda (slam ball) vagy mas sporteszkéz, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a dobds moddja (egvkezes stb.) valtozhat
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan ligyeljiink sajat és masok testi épségére

Gyakorlat neve: tolédzkodas a Z-tolodzkodon egyre magasabb silyponti helyzetben
Kiindulé helyzet: hajlitott iilés vagy térdeldiilés vagy hajlitott dllas fogas a szeren

1. iitem: karhajlitas

2. titem. kiindulo helyzet

Folyamatos tolodzkodasokat végziink egyre magasabb shlyponti helyzetbdl
kiindulva

A kiindulé helyzet egyéni - a testmagassag, testaranyok edzettségi allapot
hatarozzak meg

[smétlések szama: 6 €s 10 kozott — erénoveld: 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlk. tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten cstkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hiizédzkodas a kombinalt huzodzkodon
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren széles fogas
1. item: karhajlitas (a konyokiziileti szog kzelitse meg a 90 fokot)
2. item: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozé. pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gvorsabb, a
fogas modjanak (also, fels6. vegye) szélességének
(szilik, tart stb.) valtoztatasa segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: l[abemelések a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: tamasz a szeren

I. titem: csipd és térdhajlitas

2. item: kiindulo helyzet

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

Ismétlések szima: 6 és 10 kozott —erdndveld: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,

segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Szabadiddsport céla altalanosan fejlesztd mintagyakorlat-sor 16-18 éves korosztaly
szamara

- A" tipust sportpark altalanosan fejlesztd evakorlatsor 16-18 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a Iépegetdén
Kiindulé helyzet: bal harantallas, bal 1ab a szeren
1. titem: ugras jobb harantallasba. jobb lab a szeren
2. ttem: kiinduld helyzet
30-60 mp-ig. pihen6idé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.
kiilsé  ellendlldss  hasznalata  (kézisulyzé.
silymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszba ugras térzsforditassal

Kiindul6 helyzet: guggolotimasz kéztamasszal a szeren mellsé oldalhelyzetben

1. iitem: ugras hatra terpeszfekvitamaszba;

2, litem: torzsforditas balra bal karhajlitassal csipére;

3. litem: térzsforditas el6re karnyujtassal terpeszfekvétamaszbas:
4. iitem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajts tempoja Iehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthets vagy novelhetd

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom erdsité oszlopon

Kiindulo helyzet: zsugoriilés. tarkora tartas. labfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elore
2. iitem: kiindulo helyzet
- a kiinduld helyzetnél a csipdiziileti sz6g érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 koz6tt —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokoz6. pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggéen)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellenallas  hasznélata  (tdméttlabda,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
névelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés timaszba
Kiindulo helyzet: mellsé tamasz, az egyenes huzddzkoddn
1-2. litem: d6lés hatra fiigg6tamaszba
3-4. iitem: kelepfellendiilés tdmaszba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6ndveld: 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél figgden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkentheté vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!

Gyakorlat neve: kelepforgas elore az alacsony hizédzkoddon-tolodzkodon
Kiindul6 helyzet: mells6 tamasz a szeren

- ellendiilés, kelepforgas elére

- 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!
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Gyakorlat neve: felugrisok tamaszba tolodzkodassal a tolodzkodd oszlopon
Kiindulé helyzet: alapallas fogas a szeren

1. litem: ugras tdmaszba

2. iitem: karhajlitas

3. litem: karnyujtas

4. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 koz6tt —erénovelo; 10 felett egyre inkdbb eré-alloképesség
fokozé. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd

- .B” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gvakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a IépegetSkre

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas a talajon a szer sikjdban. karok mélytartasban,
folyamatos felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb
Iépegetékre majd futds vissza kiindulasi helyzetbe

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellenalldss  hasznalata  (kézisulyzo.
tomottlabda. salymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetd vagy novelhetd

66



Gyakorlat neve: homoritas. térzsforditassal a hatizom erdsitén
Kiindul6 helyzet: hason fekvés saroktamasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas hatra:
2-3. item: torzsforditas balra, jobbra
- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajts tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellenallds  hasznalata  (kézishlyzo.
tomottlabda, salymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthet6 vagy novelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes hiizodzkodon
Kiindulé helyzet: mells6 tamasz, a szeren
1-2. iitem: d6lés elére fliggbtamaszba
3-4. iitem: kelepfellendiilés tamaszba
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikddésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: kelepforgés hatra a kételemes huzédzkodon
Kiindulo helyzet: mellso tamasz a szeren
- ellendiilés, kelepforgas elére
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi

szinthez mérten csdkkentheté vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikddésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: alkartdmaszban rézsut labemelés a dupla multifunkcios tréneren
Kiindulé helyzet: alkartamasz a szeren
1. litem: csipd-€s térdhajlitas (a csipdiziileti szg ne legyen nagyobb 90 foknal)
2. titem: kiindulé helyzet

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

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy nivelhetd

Gyakorlat neve: labkeresztezések a maxi létran
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
- folyamatos labkeresztezések el6l és hatul
- 30-60 mp-ig, pihenoido hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

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

szamara

Gyakorlat neve: egylabas felugrasok a lépegetore
Kiindul6 helyzet: bal lebeg6allas, jobb lab el6l, karok mélytartasban

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

- majd ellenkez6 oldalon is végrehajtva
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilso  ellenallas  hasznalata  (kézisalyzo.
tomdttlabda, salymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkentheto vagy névelhetd

Gyakorlat neve: egykezes karhajlitds-nyajtas torzsforditdssal az alacsony
huzédzkodon-tolodzkodon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fiiggballas (tdrzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szbgben), mellsd kdzéptartas fogassal a szeren

1. litem: bal karlendités hétra, torzsforditassal talajérintés

2. item: jobb karhajlitdssal bal karlendités elére (a nyajtovas kdnyskmagas-
sagnal legyen)

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

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiindulo helyzet lehet hajlitott terpesz fiiggéallas
(a térdiziileti szog valtozhat, kozelitsen a 90
fokhoz) a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, kiilsé ellenallas hasznélata (csuklésily,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelheto

Gyakorlat neve: fekvétamasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvétamasz kezek zartak kéztamasszal a szeren
|. titem: karhajlitas
2. titem: kKiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 koz6tt —er6noveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiillsé6  ellenallds  hasznéalata  (csukldsuly.
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: tamasz til6tartasbol hinta elére a fekvtamasz elemen
Kiindulo helyzet: tamasz iil6tartas saroktamasszal a szeren
1. litem: csipdnyujtassal, térzslendités elore
2. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erondvel6; 10 felett egyre inkabb ero-alloképesseg
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas  hasznalata  (csuklosuly.
silymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: huzodzkodasok a multifunkcios hizédzkodon

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

I. titem: karhajlitas (a konyokiziileti sz6g kozelitsen a 90 fokhoz)
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 k6zott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozo, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttSl fiiggben)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.
kiils6  ellenallds  hasznalata  (csuklosuly.
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
ndvelheto

Gyakorlat neve: alkartdmaszban terpesz-zér a dupla multifunkcios tréneren

Kiindulo helyzet: alkartamasz a szeren

1. litem: labterpesztés

2. litem: labzaras, kiinduld helyzet

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.
kiilso ellendllas hasznalata (bokasuly, sulymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkenthetd vagy nivelhetd

- .D” tipusu sportpark altaldanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: fliggoleges felugrasok a lépegetn

Kiindulo6 helyzet: hajlitott allas, karok rézsitos mélytartasban a szeren
- folyamatos felugrasok végzése a szeren
- 30-60 mp-ig, pithen6id6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilso ellenallas hasznalata (bokasuly, salymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: csipSemelések, hajlitott labbal a dupla multifunkciés tréneren vagy
a bordasfalon
Kiindulo helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartdsban a talajon, saroktamasz a szeren
I. iitem: csipdemelés
2. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — erénoveld: 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo. pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
csipdemelés mértéke véltozhat, kiilsé ellenallas
hasznalata (salymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csdkkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekv6tamaszban bicska mozdulat a fekvétdmasz haromszégon
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz. labfejtamasz a szeren

]. litem: csipdemelés

2. ttem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb. a
csipbemelés mértéke valtozhat, kiilsé ellenallas
hasznélata (sGlymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetd vagy novelhetd

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

- folyamatos alaplendiilet végzése

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiiletek  mozgaskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombinalhatd. segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember koézremiikodésével segitség
adasaval végezziik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes hlizédzkodon
Kiindulo helyzet: fiiggés a szeren

- folyamatos alaplendiilet végzése

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

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb.
a lendiiletek  mozgaskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombinalhatd, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkentheto vagy névelhetd

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremikddésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: labdadobasok elszokkenéssel a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes mells6 dobasok elszokkenéssel a szerre
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a labda lehet témottlabda, pattands medicinlabda
(slam ball) vagy mas sporteszkdz, a végrehajtas
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a dobas
modja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és masok testi épségére
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