»FAIR PLAY, GYM-HOME”

Otthon végezheté 6nmotivalo mozgasforma
Javaslatok szertorna-specifikus kondicionalé edzés tervezéséhez

Minden korosztalyhoz, minden el6képzettséghez

Osszeallitotta: Dr. Gyulai Gergely egyetemi docens

»Ep testben ép lélek” - luvenalis romai kolté gondolata talan sosem volt ennyire aktualis!

Tudjuk, hogy a vilagméretii jarvany ¢€s vele egyiitt a vilagméretli aggodalom kertilt a figyelem
kozéppontjaban. Az emberek viszonyuldsa egy szempillantas alatt megvaltozott. Sportolasunk
érthetd modon hattérbe szorult. Tulélésre rendezkedtiink be. A dontés azonban a mi keziinkben
van, hagyjuk, hogy a félelem iranyitsa életiinket, vagy ésszer(i napirendet alakitunk ki.

A kovetkezékben egy ajanlast fogalmazok meg, amely fizikai aktivitasra hiv, fenntartja a
motivaciot és figyelembe veszi a korlatozott eszkdzhasznalatot, lehet minta és konkrét
edzésterv is!

A sportolas szamos ismert, jotékony hatdsa mellett most az immunrendszer stimulal6 hatasat
emelem ki. A fokozott ellenalloképesség szamos Osszetevdje mellett, a sportolas nem masbol,
mint az edzéshatasokhoz vald alkalmazkodasbol all. Megforditva a gondolatmenetet: az
alkalmazkodas sejtszintli megvalosuldsa végeredményben a szervezetet érd negativ kiilsd
hatasokkal szembeni ellenalloképességet jelenti. Ilyen értelemben a sport = prevencio, a sport
= mozgasgyogyszer virusveszélyes iddszakban is.

Szervezetiink ellenalloképességének megorzési, fejlesztési kulcsa a mentalhigiéné! Az
egeészseges lelki ¢let kialakitasa, olyan tevékenység, amely a mentalis egészség ¢és a mentalis
betegségek megeldzését szolgalja. Feltétele a belsd elhatarozas és kitartds. A figyelem
elterelése a sportolassal kapcsolatos ,,szenvedéseinkrél”, a humor, a jatékos megoldasok, a
motivald mozgasformak megkeresése, a tarsas végrehajtds, a zene, a valtozatossag,
élményszeriivé tehetik a gyakorlast! A csiiggedtség, a befelé fordulas, a lelki magany, a
monotonia, a bezartsag legjobb ellenszere a sportolas vagy a fizikai munka! A jaték is azonban
csak akkor élményszerti, ha komolyan vessziik!

Fontos tanulsag: a kényszer pallozza a kreativitast, amelyben a magyar nép élen jar és
példaértékii! A példaképeknek, mindig nagyobb a feleldssége! A talalékonysagot, a sportolassal
kapcsolatos feladathelyzet megoldasaban, érdemes kihivasnak tekinteni!

Fontos, hogy a gyakorlatok végrehajtasanak koriilményeit jol valasszuk meg! Legyen
tervszerili, dokumentalhato, mely 6nmagaban is motivald! Fontos az idépontvalasztas, a
helyszin, a belmagassag, a talaj, a burkolat, a szelldztetés és az edzésnaplo, ugyanis az érték, a
becsiilet és maga az ember, most kiterjeszthetd az emberiségre, emberségre! A biztonsagos
gyakorlas legfontosabb alapelve a fokozatossag: ,,Felelés vagyok magamért™! Ajanlatos
keriilni a 16késszerti pulzusszam kilengéseket! A vaganysag nem jarhat vakmerdséggel! Cél a
hosszatavu érdeklddés és a hosszitavii munkavégzés fenntartasa. Most az lesz a bajnok, aki
megtalalja a sajat kihivasat, a bajnok jutalma pedig a harmonikus testi-lelki fejlédés, az
Onbecsiilés, az 6nismeret!

Végs6 soron mindegy milyen mozgasformat végziink, csak legyen rendszeres (napi), lehetéleg
jarjon fokozott h6termeléssel, azaz izzadassal, s idotartama haladja meg a fél érat!



A gyakorlatosszeallitas alapelvei, elonyei

Minden mozgasforma végrehajtasakor fontos a szakmai kontroll, hiszen a sportolas a
szervezetlink érzékeny homeosztazisaba (egyensulyi allapotaba) valo kiilsé beavatkozas, amely
alkalmazkodasi reakciok sorozatat inditja el. Szerencsére a Szervezet tulterhelés elleni
onvédelme és jelzései biztositottak (pl. izomlaz, lokalis fajdalomérzés, izzadas stb.).

Nemcsak a torna, de minden sportmozgas kapcsan fontos a mindségi munkavégzés, a tonusos,
tornaszos testtartds! A technikai végrehajtas kritériumai elsésorban az iziiletek és a vazrendszer
helyes terhelésére irdnyulnak. A tokéletes technikai kivitelezés kulcsa az adott testrész
mozgatasakor, az egyén maximalis erdifejtéséhez viszonyitott, optimalis (30-50%0-0s),
viszonylag alacsony ellenallas. Példaul egy egyszeri fekvtamasz gyakorlatban a karra es6
nehézségi erd a testsuly 50-55%-a. Kevesen tudnak helyes technikaval végrehajtani karhajlitas-
nyujtast. A feladatot annyira kell megkonnyiteni, hogy az az egyén szamara helyes technikaval
végrehajthato legyen.

Altalanos alapszabélyok: allasban végzett feladatokndl a torzs legyen egyenes, hanyatt
fekvésben végzett torzsemeléseket gordiild technikaval, leszoritott agyéki gerinc szakasszal,
csigolyanként, szegmensr6l-szegmensre kell végrehajtani stb.!

Elokésziiletek: bemelegités

1. Az edzés kb. 8-10 perc bemelegitéssel kezdddik, ami lehet ugrokotelezés (zenére),
kiilonbozé 4athajtasvariaciokkal, helyben ¢és haladdssal. A bemelegitésnek ezen
szakaszaban a hotermelédést jelenté izzadas elérése a cél!

2. Azedzést 8-10 perc gimnasztikazassal célszeri folytatni, ami lehet eszkozzel vagy eszkoz
nélkiil. Fontos, hogy ez is fokozatos legyen, és nem kell, hogy faradassal jarjon (keveset
és jo technikaval, lehet zenére)! A sorrend fentr6l lefelé haladva szakszerd, S egyben
konnyen megjegyezhetd. A bemelegités legyen valtozatos, test- és kiinduld helyzetekben
gazdag (allasban, {ilésben, fekvésben, térdelésben stb.), 4-8 ismétlésszammal

végrehajtott:
a. nyakgyakorlatok (csukloiziiletet érint6 gyakorlatokkal kdothetd, korzések,
hajlitasok);
b. torzsgyakorlatok (torzskorzés, dontés, hajlitasok, minden iranyban, kiilonb6zo
testhelyzetekben);

Cc. kargyakorlatok (né¢hany karhajlitdas fekvOtamaszban, karkorzések, karhuzasok
valtozatos irdnyban);

d. labgyakorlatok (inkabb nyujté hatasu formakkal, mert az als6 végtag mar
keringésfokozassal érintett a bemelegités elsd szakaszdban). Példaul
»pillangoiilés™, spargak, terpesziilésben hajlitasok, lablenditések minden iranyba
(elsdsorban nyujtva), illetve bokaiziiletet atmozgato ,,spicc-pipa” (labhati hajlitas-
feszités) gyakorlatok stb.

3. Az edzés tornaspecifikus bemelegitéssel folytatodik (5-8 perc), amely atmenetet képez a
képességfejlesztéshez (25-30 perc).

a. tarkoallas gyakorlatok (pl. csip6hajlitdsok-nyujtasok kiilonbozd kartartasokkal:
csip6tamasszal, oldals6 kozéptartassal, magastartassal stb.);

b. hidgyakorlatok (pl. fej-, vagy tornaszhid, esetleg fej és alkar egyiitt, kiilonb6z6
labtartasokkal);

c. torzstonusfokozo gyakorlatok (hosszifekvétamasz, has- vagy hathinta gyakorlatok
fekvo helyzetben);

Az alabbi forditott testhelyzetek csak fokozott odafigyeléssel végezhetdk!



d. fejallas gyakorlatok (puha feliiletdi, pl. iléparna a homlok alatamasztasaval, az
eloképzettségnek megfeleléen) kiilonbozo kiinduld helyzetekbol (pl. kéz- és
homloktdmasz a talajon, a lab valamilyen csipdmagas iilofeliileten, az egyik lab
emelésével) kiillonb6z6 befejezé helyzetekbe (pl. zsugor fejallas helyzetbe).

e. kézallas gyakorlatok (pl. féltérdelés magastartasbol, fellendiilés kézallasba labzaras
nélkiil és visszalendiilés kiinduld helyzetbe).

A Kkoredzés-osszeallitas alapelvei
Az Onellenérzo, teljesitménykovetd javaslatom 23 feladatbol all.
Az 6sszedllitasi alapelvek mentén a feladatok cserélhetdk.

Fontos szempont, hogy a feladatok komplex modon erét, hajlékonysagot és koordinaciot is
fejlesztenek!

Tovabbi szempont a férfi tornasport karakterének a leképezése, a képzési teriiletek atfogd
beépitése az alabbiak szerint:

1. Akrobatikus képzés (a talajtorna és az ugrds mozgasanyag szinten tartasahoz,
fejlesztéséhez sziikséges jellegzetes technikai feladatok).

2. Kéztamaszban végzett feladatok a (16 és a korlat mozgasanyag szinten tartasahoz,
fejlesztéséhez sziikséges jellegzetes technikai feladatok).

3. Flggésben végzett feladatok (a gylr(i és a nydjtd mozgasanyag szinten tartasahoz,
fejlesztéséhez sziikséges jellegzetes technikai feladatok).

A program fobb elényeinek dsszefoglalasa:

1. Az énmotivacio hosszutavon fenntarthato.
2. Ateljesitmény mérésére, ezdltal versenyzésre alkalmas.

A koredzés bemutatasa

1. A koredzés 23 feladatbol all, amely lefedi a férfi tornasport sokoldalua kovetelményeit.
2. Minden eldirt mennyiség teljesitése 10 pontot ér, igy 230 pont szerezhetd.

Bonuszok (extra pontszerzési lehetdségek):

3. Az allomasokon 11j egyéni rekord teljesitése tovabbi +5 tobbletpontot ér. A hajlékonysagi
feladatokat nem szamitva, 20 x 5 pont = 100 pont szerezhetd. (Uj egyéni rekordot
jelenthet, akar az eldirt mennyiség egy ismétlésszammal torténd talteljesitése is.)

4. A teljes koredzés idejének lerdviditése 30 mp-el, tovabbi egyszeri 20 pontot ér.

A mellékelt tablazatot kétoldalas nyomtatassal érdemes sokszorositani, igy egy lapon egy heti
adag vezetheté. Az ismétlésszamok rogzitése csak rekord esetén szamszeriisitendd, egyébként
elegendd egy ,,pipa” jel. A javasolt edzésnapokat arnyékolt mezdvel (itt hétfo és szerda)
jelenitettem meg.

A megszerezhetd pontok Osszefoglalasa:

Alapfeladatok el6irt ismétlése 23 x 10 pont 230 pont
Feladatok tulteljesitése egyéni rekorddal 20 x 5 pont 100 pont
Koredzés idejének csokkentése 30 masodperccel 1 x 20 pont 20 pont
Edzésenkénti 6sszes megszerezhetd 350 pont




Amennyiben az egyes feladatok zargjelbe irt kritériumait nem sikeriil teljesiteni, a feladat vagy

az adott rontott kisérlet megismételheto.

Név:

Korosztaly: altalanos és kdzépiskola
Szint: kezd6 torndsz

Cél: rekredcios (nem elsésorban versenyzéi)
szinten tartas.

Képzési cél: talaj akrobatika, kotélmaszas,
nyujtd, ugras, gy(rd, korlat.

Célmozdulatok szinten tartasa: ciganykerék, szalto

elbre, kézenatfordulas, fejenatfordulas,
tigrisbukfenc, kézallas, fejdllds, kotélmaszas

fliggeszkedéssel, kelepforgds, terpeszatugras, hatsé
fliggés, tdmasz ll6tartas.

Ismétlésszam vagy ,pipa” jel

Javasolt edzésnapok s6tét mezében

hétfé kedd szerda csutortdok | péntek

Datum:

A talajgyakorlatokhoz kapcsolddo képességfejlesztés
elllet, padlészényeg, kis szivacsdarab, stopper)

(Szlikséges eszkozok: 2 db szék, Ures fal fi

Fekvétamaszbal emelés labterpesztéssel
fejallasba 2 mp megallassal, ugyanezen az Uton
ereszkedés vissza 3x (dtesés nélkiil, nyujtott
térddel).

Hasonfekvés torzs és labemelés hatra és
megtartas 1 percig (10 mdsodpercenkét kartartds
vdltdssal: tarké, magas, oldalso stb.).

Guggolasbdl felugras 10 db (teljes magassdgig
beledlldssal, zart feszes Idbbal a levegbben,
rontott  kisérlet  helyett javitott  kisérlet
elfogadhato).

Hanyatt fekvés, lab fligg6leges, kar mélytartas:
csip6- és labemelés tarkdallasba (gyertya) 10 db
(zdrt feszes labbal, szivaccsal a labak k6z6tt).

Fél perces kézallasok hassal a fal felé 3x (csak a
Iabujj érinti a falat, domboru hdttal, tekintet
idénként a ldbujjra szegezddik, pihené 30 mp).

Guggolasbdl felugrdas egész fordulattal 10 db
(teljes magassdgig, beledlldssal, zdrt feszes Iabbal
a levegében, tetszbleges, akdr vdltogatott
iranyban is).

Fekvétamasz karhajlitas-nyujtas 3x10 db (dllal és
mellkassal talaj érintés karhajlitdskor, karnydujtds
domboru hattal, pihend 20 mp).

Két széken (Ul6fellletre) tdmaszkodva UlGtartas 5
x 10 mp felvaltva, pihend nélkil, a kovetkezé
feladattal (a ldb a talajjal pdrhuzamos, a bokdk
kozott szivacs, egyenes hdttal).

Egy labon emelkedések labujjra 10 x (j) - 10x (b), 5
sorozat (egyensulyvesztés nélkiil, egy kézzel lehet

tdmaszkodni a szék tamldjan).

A gy(iri- és nyujtégyakorlatokhoz kapcsolddd képességfejlesztés
(Szlikséges eszkozok: 2 db kb. 2 m hosszu hegymaszokotél, 2 karikaba 6sszecsomdzva, felakasztva
egy erGs fadgra, esetleg ajtofélfaba csavarozott spirdlhorogra akasztva, stopper)

Csuklé és tenyérben hurkolva fogas 3 x 5 db
huzédas (dll a fogdspont folé, pihend 15 mp). A
pihend kézben, helyett a kévetkezd tdmaszos
blokk egy-egy gyakorlata elvégezhetd.

Hajlitott fliggés megtartdsa 3 x 15 mp (dll a
fogdspont félé, pihend 15 mp).

Fliggésbdbl csips- és labemelés lebegbfiiggésbe
(,bicska”), 3 x 3 (hajlitott vagy nyujtott térddel,
pihend 15 mp).




A korlat- és l6gyakorlatokhoz kapcsolodo képességfejlesztés
(Szlikséges eszkozok: 2 db rongy, konyv parketta vagy csempe fellleten, kis szivacs, stopper)

Fekv6tamasz labak egy rongyon: ,fokajaras” el6re
és tolassal vissza = 1 hossz 3 méteres szakasz, 3x
(faltdl falig, bokdk kézétt szivaccsal).

Terpeszdllas kéztamasz a talajon, labak egy-egy
rongyon: labcsusztatassal csipdemelés, labzaras
és csipbleengedés = 1 db 3x (csak nyujtott karral).

Fekv6tamasz labak egy rongyon: labcsusztatas
nyujtva és zarva, csip6emeléssel a kéz vonalaig és
vissza = 1 db 3x (csak nydujtott karral, szivaccsal).

Fekv6tamasz kéz egy-egy vastag kdnyvon, labak
egy rongyon: labcsusztatas zarva atguggoldssal
el6re a két kéz kozott hatsé fekv6étdmaszba és
vissza = 1 db 3x (szivaccsal, nydjtott karral).

Hatsé fekv6tamasz, karkorzés hatra jobb és bal
karral =1, 10x.

Hajlékonysagfejlesztés (nyujtas)
(Szlikséges eszkozok: egy 60 cm-es kotéldarab, stopper)

Sparga 30 mp (oldal, alkarra tdmaszkodva, nem
bdénuszos).

Sparga 30 (j) - 30 (b) mp (hardnt, hadtul
térdelésben, elél nydjtott térddel, jobb és bal, nem
bdénuszos).

Hidba tolédas 5x és megtartva 10 mp-ig (nem
bonuszos, a kévetkezd feladattal vdltogatva,
pihend helyett).

Terpesz-hanyattfekvés, lebegdiilés talajérintéssel
a labak kozott 5 x 10 (bdnuszos feladat, nyujtott
térddel).

Terpesziilés torzshajlitas elére 30 mp (homlokkal
talajérintés, nyujtott térddel).

Forditott hosszd fekvGtamasz mélytartdssal,
vallatforditds hatra nyujtottilésbe és elGre,
kotéllel a kézben, n =1, 10x (a hiivelykujjak k6z6tti
kétéltdvolsagot feljegyezni, ismétlésszam
bdénuszos).

Ennyi id6 alatt sikeriilt teljesiteni a koredzést
(bemelegités nélkiil):

Ennyi feladatban Uj csucsot értem el:

Ennyi pontot értem el bénusz nélkul:

Ennyi pontot értem el bédnuszokkal:




Korosztaly: altalanos és kozépiskola
Szint: kezd torndsz

Ismétlésszam vagy ,pipa” jel

Javasolt edzésnapok s6tét mezében

H K SZ CS P

Datum:

A talajgyakorlatokhoz kapcsolddd képességfejlesztés
(Szlikséges eszkozok: 2 db szék, ures fal felilet, padldszényeg, kis szivacsdarab, stopper)

10x

10x

3x (pihend: 30 mp)

10x

3 x 10 (pihené 20 mp)

10mp
felvdiltva,
pihend nélkiil,
a kévetkezd
feladattal

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

10j+10b
felvdiltva,
pihend nélkiil,
az el6z6
feladattal

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

A gylirl- és nyujtogyakorlatokhoz kapcsolddo képességfejlesztés
(Szlikséges eszkdzok: 2 db kb. 2 m hosszu hegymaszdokotél, 2 karikaba 6sszecsomadzva, felakasztva
egy erds faagra, esetleg ajtofélfaba csavarozott spirdlhorogra akasztva, stopper)




3 x5 db (pihené 15 mp)

3 x 15 mp (pihend 15 mp)

3 x 3 db (pihend 15 mp)

A korlat- és l6gyakorlatokhoz kapcsolodo képességfejlesztés

(Szlikséges eszkozok: 2 db rongy, konyv parketta vagy csempe fellileten, kis szivacs, stopper)

3

jobb és bal karral = 1, 10x

Hajlékonysagfejlesztés (nyujtas)
(Szlikséges eszkozok: egy 60 cm-es kotéldarab, stopper)

30 mp

30 mp (jobb) - 30 mp (bal)

5x + 10 mp felvdltva,
pihend nélkiil, a kévetkezé
feladattal

5x és megtartva 10 mp, 5 sorozat

10x, az el6zével
felvdltva




10x, 5 sorozat

30 mp

10x




