
 

 

„FAIR PLAY, GYM-HOME” 

Otthon végezhető önmotiváló mozgásforma 

Javaslatok szertorna-specifikus kondicionáló edzés tervezéséhez 

 Minden korosztályhoz, minden előképzettséghez 

Összeállította: Dr. Gyulai Gergely egyetemi docens 

 

„Ép testben ép lélek”  - Iuvenalis római költő gondolata talán sosem volt ennyire aktuális! 

Tudjuk, hogy a világméretű járvány és vele együtt a világméretű aggodalom került a figyelem 

középpontjában. Az emberek viszonyulása egy szempillantás alatt megváltozott. Sportolásunk 

érthető módon háttérbe szorult. Túlélésre rendezkedtünk be. A döntés azonban a mi kezünkben 

van, hagyjuk, hogy a félelem irányítsa életünket, vagy ésszerű napirendet alakítunk ki. 

A következőkben egy ajánlást fogalmazok meg, amely fizikai aktivitásra hív, fenntartja a 

motivációt és figyelembe veszi a korlátozott eszközhasználatot, lehet minta és konkrét 

edzésterv is! 

A sportolás számos ismert, jótékony hatása mellett most az immunrendszer stimuláló hatását 

emelem ki. A fokozott ellenállóképesség számos összetevője mellett, a sportolás nem másból, 

mint az edzéshatásokhoz való alkalmazkodásból áll. Megfordítva a gondolatmenetet: az 

alkalmazkodás sejtszintű megvalósulása végeredményben a szervezetet érő negatív külső 

hatásokkal szembeni ellenállóképességet jelenti. Ilyen értelemben a sport = prevenció, a sport 

= mozgásgyógyszer vírusveszélyes időszakban is. 

Szervezetünk ellenállóképességének megőrzési, fejlesztési kulcsa a mentálhigiéné! Az 

egészséges lelki élet kialakítása,  olyan tevékenység, amely a mentális egészség és a mentális 

betegségek megelőzését szolgálja. Feltétele a belső elhatározás és kitartás. A figyelem 

elterelése a sportolással kapcsolatos „szenvedéseinkről”, a humor, a játékos megoldások, a 

motiváló mozgásformák megkeresése, a társas végrehajtás, a zene, a változatosság, 

élményszerűvé tehetik a gyakorlást! A csüggedtség, a befelé fordulás, a lelki magány, a 

monotónia, a bezártság legjobb ellenszere a sportolás vagy a fizikai munka! A játék is azonban 

csak akkor élményszerű, ha komolyan vesszük! 

Fontos tanulság: a kényszer pallózza a kreativitást, amelyben a magyar nép élen jár és 

példaértékű! A példaképeknek, mindig nagyobb a felelőssége! A találékonyságot, a sportolással 

kapcsolatos feladathelyzet megoldásában, érdemes kihívásnak tekinteni! 

Fontos, hogy a gyakorlatok végrehajtásának körülményeit jól válasszuk meg! Legyen 

tervszerű, dokumentálható, mely önmagában is motiváló! Fontos az időpontválasztás, a 

helyszín, a belmagasság, a talaj, a burkolat, a szellőztetés és az edzésnapló, ugyanis az érték, a 

becsület és maga az ember, most kiterjeszthető az emberiségre, emberségre! A biztonságos 

gyakorlás legfontosabb alapelve a fokozatosság: „Felelős vagyok magamért”! Ajánlatos 

kerülni a lökésszerű pulzusszám kilengéseket! A vagányság nem járhat vakmerőséggel! Cél a 

hosszútávú érdeklődés és a hosszútávú munkavégzés fenntartása. Most az lesz a bajnok, aki 

megtalálja a saját kihívását, a bajnok jutalma pedig a harmonikus testi-lelki fejlődés, az 

önbecsülés, az önismeret! 

Végső soron mindegy milyen mozgásformát végzünk, csak legyen rendszeres (napi), lehetőleg 

járjon fokozott hőtermeléssel, azaz izzadással, s időtartama haladja meg a fél órát! 



 

 

A gyakorlatösszeállítás alapelvei, előnyei 

Minden mozgásforma végrehajtásakor fontos a szakmai kontroll, hiszen a sportolás a 

szervezetünk érzékeny homeosztázisába (egyensúlyi állapotába) való külső beavatkozás, amely 

alkalmazkodási reakciók sorozatát indítja el. Szerencsére a szervezet túlterhelés elleni 

önvédelme és jelzései biztosítottak (pl. izomláz, lokális fájdalomérzés, izzadás stb.). 

Nemcsak a torna, de minden sportmozgás kapcsán fontos a minőségi munkavégzés, a tónusos, 

tornászos testtartás!  A technikai végrehajtás kritériumai elsősorban az ízületek és a vázrendszer 

helyes terhelésére irányulnak. A tökéletes technikai kivitelezés kulcsa az adott testrész 

mozgatásakor, az egyén maximális erőifejtéséhez viszonyított, optimális (30-50%-os), 

viszonylag alacsony ellenállás. Például egy egyszerű fekvőtámasz gyakorlatban a karra eső 

nehézségi erő a testsúly 50-55%-a. Kevesen tudnak helyes technikával végrehajtani karhajlítás-

nyújtást. A feladatot annyira kell megkönnyíteni, hogy az az egyén számára helyes technikával 

végrehajtható legyen. 

Általános alapszabályok: állásban végzett feladatoknál a törzs legyen egyenes, hanyatt 

fekvésben végzett törzsemeléseket gördülő technikával, leszorított ágyéki gerinc szakasszal, 

csigolyánként, szegmensről-szegmensre kell végrehajtani stb.! 

Előkészületek: bemelegítés 

1. Az edzés kb. 8-10 perc bemelegítéssel kezdődik, ami lehet ugrókötelezés (zenére), 

különböző áthajtásvariációkkal, helyben és haladással. A bemelegítésnek ezen 

szakaszában a hőtermelődést jelentő izzadás elérése a cél! 

2. Az edzést 8-10 perc gimnasztikázással célszerű folytatni, ami lehet eszközzel vagy eszköz 

nélkül. Fontos, hogy ez is fokozatos legyen, és nem kell, hogy fáradással járjon (keveset 

és jó technikával, lehet zenére)! A sorrend fentről lefelé haladva szakszerű, s egyben 

könnyen megjegyezhető. A bemelegítés legyen változatos, test- és kiinduló helyzetekben 

gazdag (állásban, ülésben, fekvésben, térdelésben stb.), 4-8 ismétlésszámmal 

végrehajtott: 

a. nyakgyakorlatok (csuklóízületet érintő gyakorlatokkal köthető, körzések, 

hajlítások); 

b. törzsgyakorlatok (törzskörzés, döntés, hajlítások, minden irányban, különböző 

testhelyzetekben); 

c. kargyakorlatok (néhány karhajlítás fekvőtámaszban, karkörzések, karhúzások 

változatos irányban); 

d. lábgyakorlatok (inkább nyújtó hatású formákkal, mert az alsó végtag már 

keringésfokozással érintett a bemelegítés első szakaszában). Például 

„pillangóülés”, spárgák, terpeszülésben hajlítások, láblendítések minden irányba 

(elsősorban nyújtva), illetve bokaízületet átmozgató „spicc-pipa” (lábháti hajlítás-

feszítés) gyakorlatok stb. 

3. Az edzés tornaspecifikus bemelegítéssel folytatódik (5-8 perc), amely átmenetet képez a 

képességfejlesztéshez (25-30 perc). 

a. tarkóállás gyakorlatok (pl. csípőhajlítások-nyújtások különböző kartartásokkal: 

csípőtámasszal, oldalsó középtartással, magastartással stb.); 

b. hídgyakorlatok (pl. fej-, vagy tornászhíd, esetleg fej és alkar együtt, különböző 

lábtartásokkal); 

c. törzstónusfokozó gyakorlatok (hosszúfekvőtámasz, has- vagy háthinta gyakorlatok 

fekvő helyzetben); 

Az alábbi fordított testhelyzetek csak fokozott odafigyeléssel végezhetők! 



 

 

d. fejállás gyakorlatok (puha felületű, pl. ülőpárna a homlok alátámasztásával, az 

előképzettségnek megfelelően) különböző kiinduló helyzetekből (pl. kéz- és 

homloktámasz a talajon, a láb valamilyen csípőmagas ülőfelületen, az egyik láb 

emelésével) különböző befejező helyzetekbe (pl. zsugor fejállás helyzetbe). 

e. kézállás gyakorlatok (pl. féltérdelés magastartásból, fellendülés kézállásba lábzárás 

nélkül és visszalendülés kiinduló helyzetbe). 

A köredzés-összeállítás alapelvei 

Az önellenőrző, teljesítménykövető javaslatom 23 feladatból áll. 

Az összeállítási alapelvek mentén a feladatok cserélhetők. 

Fontos szempont, hogy a feladatok komplex módon erőt, hajlékonyságot és koordinációt is 

fejlesztenek! 

További szempont a férfi tornasport karakterének a leképezése, a képzési területek átfogó 

beépítése az alábbiak szerint: 

1. Akrobatikus képzés (a talajtorna és az ugrás mozgásanyag szinten tartásához, 

fejlesztéséhez szükséges jellegzetes technikai feladatok). 

2. Kéztámaszban végzett feladatok a (ló és a korlát mozgásanyag szinten tartásához, 

fejlesztéséhez szükséges jellegzetes technikai feladatok). 

3. Függésben végzett feladatok (a gyűrű és a nyújtó mozgásanyag szinten tartásához, 

fejlesztéséhez szükséges jellegzetes technikai feladatok). 

A program főbb előnyeinek összefoglalása:   

1. Az önmotiváció hosszútávon fenntartható. 

2. A teljesítmény mérésére, ezáltal versenyzésre alkalmas. 

A köredzés bemutatása 

1. A köredzés 23 feladatból áll, amely lefedi a férfi tornasport sokoldalú követelményeit. 

2. Minden előírt mennyiség teljesítése 10 pontot ér, így 230 pont szerezhető. 

Bónuszok (extra pontszerzési lehetőségek): 

3. Az állomásokon új egyéni rekord teljesítése további +5 többletpontot ér. A hajlékonysági 

feladatokat nem számítva, 20 x 5 pont = 100 pont szerezhető. (Új egyéni rekordot 

jelenthet, akár az előírt mennyiség egy ismétlésszámmal történő túlteljesítése is.) 

4. A teljes köredzés idejének lerövidítése 30 mp-el, további egyszeri 20 pontot ér.  

A mellékelt táblázatot kétoldalas nyomtatással érdemes sokszorosítani, így egy lapon egy heti 

adag vezethető. Az ismétlésszámok rögzítése csak rekord esetén számszerűsítendő, egyébként 

elegendő egy „pipa” jel. A javasolt edzésnapokat árnyékolt mezővel (itt hétfő és szerda) 

jelenítettem meg. 

A megszerezhető pontok összefoglalása: 

Alapfeladatok előírt ismétlése 23 x 10 pont 230 pont 

Feladatok túlteljesítése egyéni rekorddal 20 x 5 pont 100 pont 

Köredzés idejének csökkentése 30 másodperccel 1 x 20 pont 20 pont 

Edzésenkénti összes megszerezhető  350 pont 

  



 

 

Amennyiben  az egyes feladatok zárójelbe írt kritériumait nem sikerül teljesíteni, a feladat vagy 

az adott rontott kísérlet megismételhető. 

Név: 
 

Korosztály: általános és középiskola 
Szint: kezdő tornász   

Cél: rekreációs (nem elsősorban versenyzői)  
szinten tartás. 
Képzési cél: talaj akrobatika, kötélmászás, 
nyújtó, ugrás, gyűrű, korlát. 

Célmozdulatok szinten tartása: cigánykerék, szaltó 
előre, kézenátfordulás, fejenátfordulás, 
tigrisbukfenc, kézállás, fejállás, kötélmászás 
függeszkedéssel, kelepforgás, terpeszátugrás, hátsó 
függés, támasz ülőtartás. 

 Ismétlésszám vagy „pipa” jel 

Javasolt edzésnapok sötét mezőben hétfő kedd szerda csütörtök péntek 

Dátum:      

A talajgyakorlatokhoz kapcsolódó képességfejlesztés 
(Szükséges eszközök: 2 db szék, üres fal felület, padlószőnyeg, kis szivacsdarab, stopper) 

Fekvőtámaszból emelés lábterpesztéssel 
fejállásba 2 mp megállással, ugyanezen az úton 
ereszkedés vissza 3x (átesés nélkül, nyújtott 
térddel).  

     

Hasonfekvés törzs és lábemelés hátra és 
megtartás 1 percig (10 másodpercenkét kartartás 
váltással: tarkó, magas, oldalsó stb.). 

     

Guggolásból felugrás 10 db (teljes magasságig 
beleállással, zárt feszes lábbal a levegőben, 
rontott kísérlet helyett javított kísérlet 
elfogadható). 

     

Hanyatt fekvés, láb függőleges, kar mélytartás: 
csípő- és lábemelés tarkóállásba (gyertya) 10 db 
(zárt feszes lábbal, szivaccsal a lábak között).  

     

Fél perces kézállások hassal a fal felé 3x (csak a 
lábujj érinti a falat, domború háttal, tekintet 
időnként a lábujjra szegeződik, pihenő 30 mp). 

     

Guggolásból felugrás egész fordulattal 10 db 
(teljes magasságig, beleállással, zárt feszes lábbal 
a levegőben, tetszőleges, akár váltogatott 
irányban is). 

     

Fekvőtámasz karhajlítás-nyújtás 3x10 db (állal és 
mellkassal talaj érintés karhajlításkor, karnyújtás 
domború háttal, pihenő 20 mp). 

      

Két széken (ülőfelületre) támaszkodva ülőtartás 5 
x 10 mp felváltva, pihenő nélkül, a következő 
feladattal (a láb a talajjal párhuzamos, a bokák 
között szivacs, egyenes háttal). 

     

Egy lábon emelkedések lábujjra 10 x (j) - 10x (b), 5 
sorozat (egyensúlyvesztés nélkül, egy kézzel lehet 
támaszkodni a szék támláján). 

     

A gyűrű- és nyújtógyakorlatokhoz kapcsolódó képességfejlesztés 
(Szükséges eszközök: 2 db kb. 2 m hosszú hegymászókötél, 2 karikába összecsomózva, felakasztva 

egy erős faágra, esetleg ajtófélfába csavarozott spirálhorogra akasztva, stopper) 
Csukló és tenyérben hurkolva fogás 3 x 5 db 
húzódás (áll a fogáspont fölé, pihenő 15 mp). A 
pihenő közben, helyett a következő támaszos 
blokk egy-egy gyakorlata elvégezhető.  

     

Hajlított függés megtartása 3 x 15 mp (áll a 
fogáspont fölé, pihenő 15 mp). 

     

Függésből csípő- és lábemelés lebegőfüggésbe 
(„bicska”), 3 x 3 (hajlított vagy nyújtott térddel, 
pihenő 15 mp). 

     



 

 

A korlát- és lógyakorlatokhoz kapcsolódó képességfejlesztés 
(Szükséges eszközök: 2 db rongy, könyv parketta vagy csempe felületen, kis szivacs, stopper) 

Fekvőtámasz lábak egy rongyon: „fókajárás” előre 
és tolással vissza = 1 hossz 3 méteres szakasz, 3x 
(faltól falig, bokák között szivaccsal). 

     

Terpeszállás kéztámasz a talajon, lábak egy-egy 
rongyon: lábcsúsztatással csípőemelés, lábzárás 
és csípőleengedés = 1 db 3x (csak nyújtott karral). 

     

Fekvőtámasz lábak egy rongyon: lábcsúsztatás 
nyújtva és zárva, csípőemeléssel a kéz vonaláig és 
vissza = 1 db 3x (csak nyújtott karral, szivaccsal). 

     

Fekvőtámasz kéz egy-egy vastag könyvön, lábak 
egy rongyon: lábcsúsztatás zárva átguggolással 
előre a két kéz között hátsó fekvőtámaszba és 
vissza = 1 db 3x (szivaccsal, nyújtott karral). 

     

Hátsó fekvőtámasz, karkörzés hátra jobb és bal 
karral = 1, 10x. 

     

Hajlékonyságfejlesztés (nyújtás) 
(Szükséges eszközök: egy 60 cm-es kötéldarab, stopper) 

Spárga 30 mp (oldal, alkarra támaszkodva, nem 
bónuszos).  

     

Spárga 30 (j) - 30 (b) mp (haránt, hátul 
térdelésben, elől nyújtott térddel, jobb és bal, nem 
bónuszos). 

     

Hídba tolódás 5x és megtartva 10 mp-ig (nem 
bónuszos, a következő feladattal váltogatva, 
pihenő helyett). 

     

Terpesz-hanyattfekvés, lebegőülés talajérintéssel 
a lábak között 5 x 10 (bónuszos feladat, nyújtott 
térddel). 

     

Terpeszülés törzshajlítás előre 30 mp (homlokkal 
talajérintés, nyújtott térddel). 

     

Fordított hosszú fekvőtámasz mélytartással, 
vállátfordítás hátra nyújtottülésbe és előre, 
kötéllel a kézben, n = 1, 10x (a hüvelykujjak közötti 
kötéltávolságot feljegyezni, ismétlésszám 
bónuszos). 

     

Ennyi idő alatt sikerült teljesíteni a köredzést 
(bemelegítés nélkül): 

     

Ennyi feladatban új csúcsot értem el:      

Ennyi pontot értem el bónusz nélkül:      

Ennyi pontot értem el bónuszokkal:      

 

  



 

 

Név: 
 

Korosztály: általános és középiskola 
Szint: kezdő tornász   

 Ismétlésszám vagy „pipa” jel 

Javasolt edzésnapok sötét mezőben H K SZ CS P 

Dátum:      

A talajgyakorlatokhoz kapcsolódó képességfejlesztés 
(Szükséges eszközök: 2 db szék, üres fal felület, padlószőnyeg, kis szivacsdarab, stopper) 

   

     

3x      

   

     

                                      10-10 mp                           1 x 60 mp      

  

     

10x      

 

     

                                              10x      

 

     

30 mp                                                                 3x (pihenő: 30 mp)      

 

     

10x      

 

      

3 x 10 (pihenő 20 mp)      

 

     

vagy / vagy / vagy                          5 x 10 mp, 5 sorozat      

  

     

10x (jobb) - 10x (bal), 5 sorozat      

A gyűrű- és nyújtógyakorlatokhoz kapcsolódó képességfejlesztés 
(Szükséges eszközök: 2 db kb. 2 m hosszú hegymászókötél, 2 karikába összecsomózva, felakasztva 

egy erős faágra, esetleg ajtófélfába csavarozott spirálhorogra akasztva, stopper) 

10 mp 

felváltva, 

pihenő nélkül, 

a következő 

feladattal 

10 j + 10 b 

felváltva, 

pihenő nélkül, 

az előző 

feladattal 



 

 

 

     

3 x 5 db (pihenő 15 mp)      

 

     

3 x 15 mp (pihenő 15 mp)      

  

     

3 x 3 db (pihenő 15 mp)      

A korlát- és lógyakorlatokhoz kapcsolódó képességfejlesztés 
(Szükséges eszközök: 2 db rongy, könyv parketta vagy csempe felületen, kis szivacs, stopper) 

 

     

3 + 3 méteres szakasz, 3x      

 

     

3x      

  

     

3x      

 

     

3x      

 

     

jobb és bal karral = 1, 10x      

Hajlékonyságfejlesztés (nyújtás) 
(Szükséges eszközök: egy 60 cm-es kötéldarab, stopper) 

 

     

30 mp      

 

     

30 mp (jobb) - 30 mp (bal)      

 

     

5x és megtartva 10 mp, 5 sorozat      

 

     

5x + 10 mp felváltva, 

pihenő nélkül, a következő 

feladattal 

10x, az előzővel 

felváltva  



 

 

10x, 5 sorozat      

 

     

30 mp      

 

     

10x      

 

 


