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1. fejezet - Koredzes

1. Bevezeto

1.1. A koredzés céljai egykor és ma

Ha az oOtvenes évek elején a koredzés angliai kezdeteit és az Otvenes—hatvanas években e téma elsd
németorszagi publikdcidit az aktualis sportpedagogiai és sportdidaktikai allaspontok szemszogébdl nézzik,
akkor tulnyomodan olyan edzéstartalmat lathatunk, melyek a test élettani miikodésének, de foként az erd és az
alloképesség javitasat vették célba, mig a megismerési, pszichikai, érzelmi és szocialis tanulési tartalmat —
tudatosan vagy tudattalanul — figyelmen kiviil hagytak.

Ezek az eltéré tanulasi célok az egészségfejlesztés és az egészségnevelés elkiilonitése révén valnak
egyértelmiive. ,,A megeldz6 vagy gyogyitd egészségfejlesztéssel szemben, amely az edzést az erds és alloképes
gyermek- és ifjtisagi test rovid ideig tartd produkciojaként értelmezi”, igy sz6l Brodtmanns (1991, 17. 0.) — kissé
ki¢lezett — megfogalmazasa, az egészségnevelés tobbek kozott ,,a hossza tdvon hatékony tanulasi folyamatok
egyengetésére”, vagyis mintegy ,,az egészség szempontjabol fontos belatasok és ismeretek tanitisara” iranyul
(ugyanott 20. 0.)

Annak, hogy most erésebb az egészségnevelés céljaira torténd dsszpontositas, egyik oka tobbek kozott annak a
ténynek a belatasa, hogy az edzés, mint egy rendszeres, a szervezet nagyobb terhelhetségére iranyuld hatas,
aligha tlinik lehetségesnek az iskola feltételei kozott (sziinidd, tanérak elmaradasa), valamint hogy a sziikre
szabott id6 semmiképpen nem elég ahhoz, hogy ellassa az iskolai sport sokrétii feladatait és igy az sem jo, ha
erre a célra sszpontositunk.

Hasonlé6 mdédon mutatkoznak meg a kiilonboz6 tanulasi célok a fittség fejlesztése és a fittségre nevelés
elkiilonitésében is (Brehm, 1991). igy példaul a fittségre nevelés egyik célja az, hogy a sportolé mar a
végrehajtas kozben pozitiv érzelmi tapasztalatokra tegyen szert (,,szorakozzon’) valamint hogy jol érezze magat
¢és a tanoran kiviil is sportoljon (uo. 89. 0.). Emellett az fittségfejlesztés keretein beliil az erd és alloképesség
céljai mellé fokozottabban be kell vonni a nytjtés, a lazitas és az ellazulas teriileteit.

Ha a koredzés eredeti szandékait ezen célok koré csoportositjuk, akkor a koredzés (1) az izmok erejét és (2)
nyujthatosagat valamint (3) az alloképességet kell, hogy javitsa, (4) el kell lazulnunk és (5) jol kell érezniink
magunkat, (6) szorakoznunk kell és (7) ezen tapasztalatokbol meritve hosszu tavon is dsztonzést kell érezniink a
sportolasra (példaul koredzéssel) és (8) a végrehajtas kdzben valamit tanulnunk is kell. Az iskolan kiviili
sportban — az iskolai sporttal 6sszehasonlitva — egyediil a megismerési tanulasi célokat kell kevésbé figyelembe
venniink.

Ez a kotet megkisérli bemutatni, miként valdsithatd meg néhany ilyen tanulasi cél. Az olvasé feladata annak
eldontése, hogy mely célokat valositja meg és mely célok kitlizése kovetel til sokat a koredzéstol. Mig az 1-7.
fejezetekben a koredzés fejlodését és az edzés elméletének néhany iddszertien fontos kérdését soroljuk fel, addig
a gyakorlati rész eldszor azokat a gyakorlatokat ¢és korforgasokat mutatja be (8. és 9. fejezet), melyek
kivalasztasaban és Osszeallitisaban az elsé hét tanulasi célteriilet allt elétérben, illetve a 10. fejezet tanitasi
példaiban elsdsorban a nyolcadik pont volt a célunk.

1.2. A koredzés fejlodése

A koredzést az angol Morgan és Adamson fejlesztette ki 1952/53-ban a Leeds-i Egyetemen, az elsé publikacio
1957-ben latott napvilagot. 24 pontosan meghatarozott gyakorlatot foglalt magaba (Jonath, 1977, 54. o.),
melyeket eredetileg kilenc allomasos koredzéshez allitottak dssze. Valtozatként javasoltak egy rovid koredzést 6
allomassal, és egy hosszut, 12 allomassal (Morgan & Adamson 1961, 64. o.). Néhany gyakorlat még ma is
megtalalhato a megfeleld gyakorlatgytijteményekben (huzédzkodas, fekvétamasz, karhajlitas — ill. kartdmaszban
végighaladas a korlaton, felallas egy padra, guggolasbol felugras). Egyéb gyakorlatok viszont eltiintek a
koredzéses feladatokbol vagy massal valtottak fel dket, mivel olyan eszkozokre volt sziikség, melyek a német
sportcsarnokokban nem alltak rendelkezésre (maszas a kotéllétran, fali puli). Alig talalkozhatunk mar azzal az 6t
gyakorlattal, melyeket tarcsas stlyzoval kell végezni, mig a rovid sulyzoval és a kézi rollerrel végzendé harom
gyakorlatot esetenként még ma is javasoljak. Feltiind, hogy a 24 gyakorlat csak egy hasizomgyakorlatot
tartalmazott, melyet mai szemszogb6l mar nem igy hajtandnk végre: ,, Torzsemelés hanyatt fekvésbol iild
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helyzetbe ” (Jonath, 1977, 57. o0.). Bar ez mar a 2. kiadasban nem volt funkciondlis® gyakorlat, utalva a
csipbhajlité izmok kdzremiikddésének elmaradasara és mas hasizomgyakorlattal valtottak fel, melynél csak
addig kellett torzsemelést végezni, ameddig az a hat als6 részének megemelése nélkiil lehetséges.

Németorszagban a koredzés Jonath (1961), Dassel és Haag (1969), valamint Scholich (1972) miiveinek
koszonhetéen tovabb terjedt. Elozbleg 1958-ban mutattak be a kolni sportfdiskolan egy eldadas keretében
(Jonath, 1977, 175. 0.). Mind Jonath, mind Dassel és Haag is amellett dontétt, hogy atveszik az angol Circuit-
Training elnevezést, mig Scholich a koredzés, illetve -forgalom (Kreistraining; Kreisbetrieb) elnevezéseket
valasztotta. A Circuit-Training (Bauer, 1997; Gerisch, 1990; Lechmann, 1991; Stemper & Wastl, 1994)
elnevezés mellett az irodalomban megtalalhaté a Zirkeltraining megjelolés is (Brockmann, 1998; Heldt, 1998;
Langhoff, 1996); Preusse & Horn, 199; Riihl, 1996; Schneider, 1993), bar a nyelvészek kételyiiket fejezték ki
azzal kapcsolatban, hogy az angol ‘circuit’ szot a németben a ‘Zirkel” (kor, korforgas) szoval forditsdk (Jonath,
1977, 43. o0.). Ezzel szemben a koredzés, ill. -forgalom elnevezéssel az Gijabb kozleményekben mar csak ritkan
talalkozhatunk (pl. Steinmann & Haupt, 1995), Scholich legiddszeriibb publikaciojanak cime a kdvetkezo:
,,Circle-Training” (1991).

Morgan & Adamson eredeti kdredzéseinek legfeltiindbb valtozasai Jonath (1961), Dassel és Haag (1969),
valamint Scholich (1972) miveiben abban rejlettek, hogy erdteljesen kibdvitették a gyakorlatlistakat és a
gyakorlatokat szamos koredzéssé allitottak 0ssze. A hangsuly a sportagi irAnyultsagra esett, de a fiatalok, a nok,
az iskolai kiilontornadban részt vevok és a katonasadg szdmara is allitottak 0ssze kdredzéseket (Jonath, 1977).
Abbol a meghatarozasbol kiindulva, mely szerint ,,a koredzést kiilonb6zd, egy vagy tobb korbe beosztott
gyakorlatallomasok egymasutanisaga jellemzi, melyek Gsszeallitasa egy teljesen hatarozott edzéscél elérését kell
hogy lehet6vé tegye” (1973, 13. o.), Dassel és Haag felismertek egy olyan szervezési format, amely a
mozgaskészségek gyakorlasahoz és edzéséhez is megfelelonek kinalkozott és koredzéseket allitottak Ossze a
labdatechnikai alapkészségek iskolazasahoz a labdartgast, kézilabdat, roplabdat és kosarlabdat tiz6k szamara.
Minden koredzésben k6zos €s véleményem szerint ez a kdredzés, mint szervezési forma dontd elénye, hogy
»szamos sportold viszonylag kis térben gyors egymasutanban gyakorolhat, ill. edzhet a meglévd
edzéssegédeszkozok és edzésfeltételek ([...] gyakorloeszkdzok [...]) ésszert kihasznalasaval [...] ” (Scholich,
1991, 9. oldal).

1.3. Idészerii iranyzatok

Az e harom munka alapjan a koredzés témajaban megjelent publikaciokat els6sorban két fejlédési iranyzat
jellemezte. Egyfeldl Knebel Funktionsgymnastik (1985) cimii miive valtott ki vitakat a nem-funkcionalis
gyakorlatokkal kapcsolatban és ha bepillantunk a régebbi publikacidkba, lathatjuk, hogy szamos kritizalt
gyakorlatot tartalmaztak (1-8. abra). Az Gjabb kozleményekben vilagosan megnevezik ezt a problémat (Heil,
1994; Riihl, 1996; Starke & Kiihnel, 1992) és funkcionalis koredzéseket mutatnak be. A problémat ezzel még
nem oldottdk meg, ahogy azt Scholich Circle-Training (1991) cimi kdnyve is mutatja, ami szamos ilyen
gyakorlatot tartalmaz. De egyéb tjabb publikaciokban is feltlinnek ennek megfeleld abrak (Giinzel, 1989, 53. o.,
4. allomas: ,,Nyujtott {ilésben atemeljiik a 1abakat a tométtlabda f616tt”; 57. o., 6. allomas: feliilések nyujtott,
rogzitett labakkal, 8. abra; Langhoff, 1996, 26. o., 11. allomas: felgordiilés a bordasfalon, 27. o.: felemeliink
egy-egy tométtlabdat nyujtott karokkal és labakkal hason fekvésben).

Amint mar emlitettiik, az edzés célja masfel6l kezdetben a kondicionalis alaptulajdonsagok, kiilondsen az erd-
alloképesség javitasaban rejlett. Az utobbi években egyre tobb egyéb sulypont is megjelent (6nallésag: Hecht,
1986 mozgastapasztalat: Gilinzel, 1989; szocialis tanulasi célok: Ungerer-Roehrich, Singer, Hartmann &
Kreitner, 1990; jo kozérzet: Balz, 1991; nyujtas: Starke & Kiihnel, 1992; kaland: Schmidt, 1994; testtartasi
hibak megelézése: Riihl, 1996; jaték: Heldt, 1998). E két fejlédési iranyzat egy sor problémat vetett fel a
koredzésekkel kapcsolatban.

1.4. Egy koredzés tervezésének problémai

Milyen problémak meriilhetnek fel egy koredzés tervezésénél és felépitésénél? A tapasztalt testneveldk (,,az
oreg rokak”) azt mondanak — semmilyen. Ezeknek a tanaroknak tdbbnyire megvan a ,,sajat” koredzésiik, melyet
,,mindig is” alkalmaztak €s igy a tervezéssel nincs, a felépitéssel pedig csak kevés gondjuk akad, mivel pontosan
tudjak, melyik eszk6z hova kertil.

!Funkcionalisak, azaz a miikodésnek megfeleléek azok a testgyakorlatok, amelyek végrehajtasa soran a szervezet tevékenysége anatomiai
és/vagy élettani szempontbol nem tér el a normalistol — az anyanyelvi lektor.
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Ha kevésbé tapasztalt az ember, illetve ha nincs annyira ,,otthon a témaban”, de ugy dont, hogy elvégez egy
koredzést és elkezd megfeleld gyakorlatokat keresni, akkor az idevagd kiadvanyokban feltiinnek neki azok az
illusztracidk, melyeken minden gyakorlat attekinthetéen egy oldalon van (1. és 2. abra), és hajlik arra, hogy
atvegye az ilyen koredzéseket, mivel megtakaritja a tovabbi tervezést és megkonnyiti a koredzés felépitését
azaltal, hogy a masolatokat szétosztja a résztvevok kozott. De ez a kutatas tobbnyire azt is magaval hozza, hogy
aligha lehetséges atvenni egyet is ezek koziil a publikaciok koziil. Ennek okai tobbek kozott a két megemlitett
fejlodési irannyal fiiggnek Ossze.

Egyrészt szamos gyakorlatrol az az altalanos vélemény, hogy nem funkcionalisak (bicska, mély térdhajlitas,
saslengés); masrészt a nem-funkciondlis gyakorlatok iranti keresés soran nagyon sziikek a gyakorlatlistak és
néhany funkcionalis gyakorlatvaridcional kérdéses, hogy vajon hatékonyak és mindenekeldtt Osztonzdek-e.
Ezenkiviil nem minden gyakorlatnal talalé a funkcionalitast tdmadé kritika az egyes sportolokra vonatkoztatva.
Az, hogy néhany esetben tllz6 a kritika, megmutatkozik a dinamikus nytjtas példajan, amit a nem-funkcionalis
gyakorlatokkal, mint torz gimnasztikaval kapcsolatos vitak lekicsinyelden itéltek meg, de id6kdzben ismét
elfogadtak (2.5. fejezet). Ez a hianyos megegyezés vagy — mint kordbban emlitettik — oda vezet, hogy a
testnevel olyan koredzéseket talal, melyek altala nem-funkcionalisnak tartott gyakorlatokat tartalmaznak, vagy
olyan kdoredzésekre lel, melyek bar kizarolag funkcionalis gyakorlatokbol allnak, &m a hatékonysag és/vagy a
motivacio okan részben inkabb egyéb feladatokkal egészitené ki, ill. helyettesitené ezeket a gyakorlatokat.

Tovabba a sokféle és kiilonbozd edzéscél alapjan, melyeknek megfelelden a koredzést dsszeallitottak, csdokkent
azoknak az edzéslehet6ségeknek a szama, melyek a testnevelésorakon szoba johetnek. Emellett gyakran olyan
eszkozokre van sziikség, melyek nem dallnak rendelkezésre minden sportcsarnokban (gytiriik, kotelek,
bordasfalak, mini trampolinok, gordeszkak, gumiszalagok, fit-labdak, sulyzok, szényegkockak) és végiil az
allomasok szama ritkan alkalmazkodik az osztaly vagy a csoport méretéhez.

1.5. Egy alternativa — intenziv munkaval

A megnevezett okok kovetkeztében a testneveld gyakran nem keriilheti el, hogy sajat kdredzést allitson Gssze.

Ha nem éppen jo rajzképességekkel sziilettiink, akkor tobbnyire minden lehetséges koredzéssel kapcsolatos
publikacidt és egyéb gyakorlatgylijteményt masolatként fogunk felhasznalni. Pozitivumként értékelhetjiik
Dassel és Haag (1978) motorikus alaptulajdonsagokrdl és labdatechnikai készségekrdl készitett 52 abrajat,
melyekkel megsporolhatjuk a faradsagos masolast. A képeket vagy a masolatokat szétoszthatjuk a résztvevok
kozott. Ennek az eljarasmdodnak az az eldnye, hogy nagyon jol reagalhatunk példaul a kiilonbozo
csoportméretekre, ha kiegészitiink vagy elhagyunk egyes gyakorlatokat. Hatranya ugyanakkor, hogy az egyes
allomasok abrazolasaval sem mindig surlodasmentes az edzésfelépités, mivel a résztvevok nem tudjak meg
egyértelmiien, hogy a terem mely részén és melyik allomas el6tt, illetve utan kell felépiteni a sajat allomasukat.

Ha el akarjuk keriilni ezt, akkor az egyes gyakorlatokat egy tovabbi 1épésben olyan illusztraciokka allithatjuk
Ossze, melyen minden allomas egy oldalon, attekintheten latszik. Ez viszonylag nagy munkat kivan és mindig
csak egy csoportra, egy sportcsarnokra alkalmazhat6, valamint — ha nem minden gyakorlatot ugyanabbdl a
forrasbol meritiink — nem tal mutatés. Ha azonban mas-mas koredzést akarunk dsszeallitani a kiilonb6z6 termek
és/vagy csoportok szamara, vagy a valtozatossag miatt nem mindig csak egy koredzéshez szeretnénk
visszanyulni, akkor megéri a masolas és a ragasztas.

1.6. Egy megoldasi javaslat

A konyv gyakorlati részében 112 feladatot ajanlunk a koredzéshez, melyek kb. 75 gyakorlatra csokkenthetdk, ha
elhagyjuk azokat a valtozatokat, melyek csak kismértékben térnek el egymastol, és azokat a gyakorlatokat,
melyekben a két partner egymas utan edz, illetve azokat, melyekben a sportolok egymas utan fejlesztik a test
jobb és bal oldalat. Ez a gyakorlatgytlijtemény szamos ,.klasszikus” izomerdsité koredzésgyakorlatot tartalmaz.
Szamitasba veszi az edzéselmélet fejlodését (funkcionalis gimnasztika) és széles teret enged a torzsizomzat, de
kiilondsen a hasizmok fejlesztésére szolgdld gyakorlatoknak. Ezeket nyujto és lazito gyakorlatok,
egyensulygyakorlatok és jatékos feladatok egészitik ki, melyekben a motivacid, a lazitds, a szérakozas €s a jo
kozérzet all el6térben.

Elétte a kovetkezd oldalakon bemutatjuk a koredzés elméleti hatterének legfontosabb tudnivaloit és néhany
javaslatot tesziink a téma testnevelésoran torténd felhasznalasara.

2. Az erdsito gyakorlatok funkcionalitasahoz




Koredzés

A funkcionalis és nem-funkcionalis gyakorlatok problematikaja szorosan Osszefonddik Karl-Peter Knebel
nevével, mivel ‘Funktionsgymnastik’ (Funkciondlis gimnasztika) (1985) cimli munkéjanak kdszonhetéen széles
korben elterjedt ez a téma. Konyvének utolsd részében Knebel bemutat 13 gyakorlatot ,,a sport megszokott
gyakorlatanyagabol”, amelyektdl meghatarozott edzéshatasokat varunk el, ,,melyek ugyan tdbbnyire nem
kovetkeznek be, mert a mozgasszerkezet és a végrehajtas modja nem specifikus, illetve nem funkcionalis™ (189.
0.) Ez a lista, ami parhuzamokat mutat S6lveborn (1983) egy korabbi felsorolasaval, 6t erdsité gyakorlat mellett
[fekv6tamasz, hizodzkodas, térdhajlitas (leg curls), hanyatt fekvésb6l torzs- és labemelés, feliilések (sit-ups)]
nyolc nyujté és mobilizald gyakorlatot is tartalmaz (fejkorzés, gordiildé mozgasok hatrafelé, lendiiletes
karkorzés, torzsdontés nyujtott iilésben a partner segitségével, favagd gyakorlat, billenés partnerrel és anélkiil,
gatiilés).

Knebel egy kommentarja a kovetkezOképpen hangzik: ,Badrmeddig folytathatndnk a nem-funkcionalis
gyakorlatok listajat, ami erdsen kihangsulyozna egy ismert sportorvos szarkasztikus megjegyzését, miszerint az
ember alkalmatlan a sporttevékenységekre” (189. 0.). Pontosan ez tortént a kdvetkezd években, mert alig akadt
mas téma, ami nagyobb figyelmet kapott volna a sporttudomanyos €s a népszerii-sporttudomanyos irodalomban.
Szamos lista jelent meg, mely a nem-funkcionalis gyakorlatokat sorolja fel (pl. Beigel, Gruner & Gehrke, 1993),
€s részben az a benyomas alakulhatott ki az emberben, hogy a mar Knebel altal is bejelentett tetszolegesség
kivalasztasi kritérium lett, és hogy az ismert sportorvossal (1. fent) egyet kellene érteni. Ennek aztan az lett a
kovetkezménye, hogy ,,a gimnasztika egy keskeny spektrumon garantaltan veszélytelenebb és egészségesebb,
vagyis funkcionalisabb gyakorlatokra” (Wydra, 2000, 128. o.) redukalddott.

Ha belepillantunk a régebbi sportkényvekbe — de akar az jabbakba is —, lathatjuk, hogy szamos, Knebel szerint
nem-funkcionalis gyakorlatot tartalmaznak. Igy mind a kéredzéssel foglalkozé munkakban, mind a korabbi
publikacidkban is talalunk példdakat a nem-funkciondlis gyakorlatokra (1-8. abra).

2.1. Nem-funkcionalis — kinek és mihez?

A nem-funkcionalis gyakorlatok utani kutatas tobbek kozott azt is magaval hozta, hogy — kiélezetten
fogalmazva — alig mulik el Ggy egyetlen testnevelésora vagy tovabbképzés, hogy ne kialtana valaki: ,,Ezt nem
csinalhatjuk, ez nem funkcionalis!”. Legkésobb ilyenkor meriil fel aztan a kérdés, hogy vajon minden gyakorlat,
ami egyszer megjelent valamilyen konyvben, 0jsagcikkben vagy egy betegpénztar tajékoztatdjan, nem-
funkcionalisnak lett-e bélyegezve, véglegesen ki kell-e hizni a gyakorlatsorbdl, avagy nincs-e mégiscsak
sziikség egy differencialtabb értékelésre, mint azt Wydra (2000) javasolja.

Wydra a ‘differencialtabb értékeléssel’ arra gondol, hogy az a dontd, ki végzi a gyakorlatot, vagyis ,,hogy egy
gyakorlat funkcionalis-e vagy sem, az nem a gyakorlattdl fliigg, hanem elsésorban annak a személynek a
tulajdonsagaitol, képességeitdl és készségeitdl, aki el akarja, vagy akinek el kell végeznie az adott gyakorlatot,
valamint az ezzel a személlyel szemben, a mindennapok, a szakmdija vagy a sport részérdl felallitott
kovetelményektdl ” (Wydra, 2000, 131. o.). Ezzel Wydra korlatozasok nélkiil elfogadja a nem-funkcionalis
gyakorlatok gyogytornabol szarmazé kritikajat a terapia, a korai rehabilitacio, a kezdéedzés és az iddskori sport
teriiletén, azonban nem zarja ki a ,,feliiléseket, a labemeléseket, s6t a bicskat” sem (uo. 132. 0.). mas csoportok
szamara.

Ezzel a differencialtabb szemlélettel a konyv gyakorlati részét is el6 kivanjuk késziteni, mert ez a gylijtemény is
tartalmaz példaul olyan gyakorlatokat, melyeket a Wydra altal megnevezett négy teriileten a nem-funkciondlis
kategodriaba sorolhatunk (12. abra, minden lebegdiilésben végzett gyakorlat); a jol edzett és egészséges sportolok
szamara azonban nincs 0sszehasonlithatéan hatékony €s motivalé alternativa. Ezt végiil minden testnevelonek,
illetve edzének sajat felelosségére kell eldontenie. Tidow (1997) mas Gsszefiiggésben egyfajta ‘merlegelésrol’
beszél — bemutat néhany gyakorlatot (tobbek kozott a gatiilést) a gatfutas eldkészitéséhez, holott , fitness-
perspektivabol” részérél értheté a gatiiléssel szembeni kritika. gy — hogy egy masik példat is emlitsiink —
biztosan a ,bicska” is elengedhetetlen a nekifutasbol billenés eldgyakorlataként, hacsak nem a nekifutasbol
billenést is nem funkciondlis gyakorlatnak bélyegezziik és inkabb elhagyjuk.

2.2. A funkcionalis eréedzés alapelvei

Az er6sité gyakorlatok listajanak megkiilonbdztetettebb szemléletével természetesen nem a funkcionalis
gimnasztika kétségkiviil pozitiv felismeréseit kérdéjelezzilk meg. Ha megprobaljuk oOsszefoglalni a kritikat,
melyet az egyes nem funkcionalis gyakorlatokkal szemben allitunk fel, akkor a funkcionalis erdedzés kovetkezd
alapelveit fogalmazhatjuk meg:




Koredzés

1. Az er6sit6 gyakorlatok tervezésénél figyelembe kell venni a részt vevd izmok anatomiai el6feltételeit (eredet,
tapadas és els6sorban funkcid). Az erdsitd gyakorlatok kizdrdlag az izom funkcidjanak megfeleld
mozgésokat foglalhatnak magukba kiils6 ellenallassal szemben.

2. A gyakorlatok végrehajtasa kozben nem terhelhetjiik helyteleniil a passziv mozgasszervet (a részt vevo
iziileteket). Ez gyakran foként a gyakorlatok befejezo és végpozicidiban 1ép fel.

3. Egy tovabbi alapelv nem a mozgaskivitelezés mddjat érinti, hanem azt a sebességet, mellyel végrehajtjuk a
gyakorlatokat. Ha az edzéscél nem koveteli meg (pl. gyorserdedzés), akkor ne végezziik tul gyorsan
(robbanékonyan, lendiiletesen) a gyakorlatokat, hanem lassui, ellendrzétt sebességgel.

Ha vétiink ez ellen a harom alapelv ellen, akkor csak jol megalapozott dontésrdl lehet szo; ha egy gyakorlatnal
vagy egy gyakorlat végrehajtasi modjanal nagy terhelés éri a passziv mozgasszervet, akkor ezt csak ugy lehet
eltirni, ha — elséként — meggy6zéek az elénydok a funkcionalis masik gyakorlattal szemben (nagyobb
eredményesség az izomndvekedésre vagy az idegi vezérlésre vonatkozdan, motivacidtartalom, elokészités egy
sportagra), vagyis ha az elényok talsulyban vannak a hatranyokkal szemben, és — masodszor — ha a sportolo
megfelelden tiiri a terhelést. Kiilondsen ezeknél a gyakorlatoknal kell figyelembe venni azt, hogy a kiegyenlitd
gimnasztika készletébol kivalasztott megfelelé gyakorlatokkal kell eldkésziteni oket és utdlag is igy kell
foglalkoznunk veliik (Az iziiletek ‘tilnedvesitése’, Schmidt, 1985, 10. és 16. abra).

2.3. A has- és hatizmok edzése

A ‘hasizomerdsités’ témaja kiilon stlypontot képez a gyakorlatok funkcionalitdsanak vitajan belil, mert a
hasizmok példajan mutatkoznak meg legegyértelmiibben a nem-funkcionalis gyakorlatok hatranyai (37. és 38.
abra):

1. Sok kozkedvelt hasizomgyakorlatnal nem azokat az izmokat eddziik elsésorban, melyeket edzeni kellene (a
hasizmokat), hanem a csipdhajlité izmokat (kiilonosen az agyéki csip6hajlitdo izmot, a M. iliopsast és az
eliils6 combizmot, a M. rectus femorist).

2. Mivel az agyéki csipOhajlitd izom egy része az agyéki gerincoszlopon ered és Osszehuzodaskor nagy
huzofesziiltségeket okoz (Wirhed, 1984), mar a végrehajtas kdzben erds terhelés éri ezt a teriiletet (pl. a
porckorongokat).

3. A nem-funkcionalis hasizomgyakorlatokat gyakran lendiilettel végzik (bicska), aminek kovetkeztében
fokozaodik az iziileteket érd terhelés.

A nem-funkcionalis hasizomgyakorlatok egy tovabbi kritikus pontban is eltérnek a tobbi nem-funkcionalis
gyakorlattol: mivel itt elsédlegesen a csipOhajlitokat eddziik, ez hosszu tdvon eldidézheti a medence
elérebillenését €s lordosis kialakulasahoz vezethet (3. fejezet és 40. abra).

A hasizmokat erGsité gyakorlatok mellett a hdtizmok erbedzése is tovabbi sulypontot képezett a nem-
funkcionalis gyakorlatok vitajaban. A megfeleld irodalom és az edzésgyakorlat pontosabb analizise itt is a nem-
funkcionalis gyakorlatok tulsulyat mutatta, mert sok haterdsité gyakorlat tartalmazza mindenekel6tt a felsdtest
lendiiletes felemelését/felegyenesitését homori pozicidba (39. abra). A hasizmok és a hatizmok edzéséhez
sziikséges funkcionalis-anatomiai eléfeltételek, valamint a mindenkori nem-funkcionalis gyakorlatoknal fellépd
hibak kozott egyértelmii parhuzamok mutathatok ki:

1. A haterdsité gyakorlatokat érintd nem-funkcionalis gyakorlatoknal elsdsorban a csipdiziiletet nyujté izmokat
eddziik (farizomzat és térdhajlitd izmok), nem a hat izmait. (= 1. parhuzam: A nem-funkcionalis
hasizomgyakorlatoknal els6sorban a csipShajlité izmokat €s nem a hasizmokat eddziik).

2. A gyakorlatok kdzben a végs6 pozicioban az el6rehajlas miatt erds terhelés éri a gerincet. (= 2. parhuzam: A
nem-funkcionalis hasizomgyakorlatoknal is erdsen terheljiik a gerincet).

3. Epptgy mint a nem-funkcionalis hasizomgyakorlatoknal, a nem-funkcionélis hater6sité gyakorlatoknal is
hiba a lendiilettel végzett, til gyors végrehajtas (pl. saslengések).

4. Ha a ‘hasprés’ elnevezésli funkcionalis hasizomgyakorlatndl csigolyardl csigolyara kell begorditeni a
gerincet, akkor a ‘torzsemelés’ nevii funkcionalis haterdsitd gyakorlatnal is csigolyarol csigolyara kell
felgorditeni azt. gy egyik gyakorlatnal sem fordulhat el6, hogy a nyujtott, izometridsan megfeszitett torzset
csipdiziiletben mozgatjuk.




Koredzés

Erdekes tanulmanyt tar fel Konrad, Schmitz & Denner (2001) a térzsizomzat erdsitd gyakorlatainak
funkcionalitasi feliilvizsgalataval kapcsolatosan, ahol a funkcionalitds igen homalyos fogalma alatt értelmezik
azt a kérdést, hogy vajon valoban dolgoznak-e és milyen mértékben a megfeleld gyakorlatoknal azok az izmok,
melyeket edzeni kell. Ebbdl a célbdl a szerzék 12 gyakorlatot hajtattak végre a kisérleti személyekkel:

* Ot gyakorlatot a hasizmokhoz (12. abra: hasprés, torzsemelés szekrényen [27], hasprés bal/jobb oldalon,
szekrényen [29], forditott hasprés, hajlitott 1ab- és csipdemelés [36]);

» két gyakorlatot az oldalso torzsizomzathoz (oldaltdmaszban csipdemelés [45], oldalfekvésben torzsemelés
[47]) és

* Ot gyakorlatot a torzsemeld és csipOhajlitd izmokhoz (13. abra: torzsemelés szekrényen [51], csipOnytjtas
szekrényen [53], hid [57]).

A végrehajtas kozben feliileti elektrodakkal fogtdk fel (EMG, elektromiografia) azokat az idegimpulzusokat,
melyekkel a részt vevé izmok 0sszehuzodnak, €s szazalékosan kiszamitottak a maximalis EMG-értékhez képest.
Konrad és munkatarsai megallapitottak, hogy:

* a hasprés, hasprés bal/jobb oldalon és a forditott hasprés gyakorlatoknal az egyenes hasizmokat egyforma,
mintegy 52-56%-os terhelés éri, mig a ferde hasizmok a feliilésnél (57%) intenzivebben htzodnak 6ssze,
mint a bal/jobb hasprésnél (36%) és a hasprésnél (29%);

* az Osszes hasizom szamara a forditott hasprésnél Iépett fel a legnagyobb terhelés (kb. 70%);

* a ferde hasizmok szamara a legnagyobb terhelés az oldalfekvésben torzsemelésnél (98%) és az
oldaltdmaszban csipéemelésnél (81%) nyilvanult meg, és kb. 40-50°-kal még az egyenes hasizomnak is
intenziven kellett dolgoznia;

* a csip6hajlitd izmok a varakozasnak megfelelden a feliiléseknél (22%) jobban megfesziiltek, mint mas
hasgyakorlatoknal (< 5°);

* mind a torzserdsitd izmok, mind a csipbhajlito izmok a csipShajlitasnal (kb. 60%, kb. 20%) és a
torzsemelésnél (kb. 53%, kb. 29%) egyértelmiien aktivabbak, mint a hidnal (37%, kb. 10%).

Az ilyen vizsgalatoknal olyan eljarasokra is sziikség van, melyekkel a kiilonb6zé gyakorlatok altal
eredményezett eréndvekedést ellendrzik, és olyan vizsgalatok is kellenek, mint amilyeneket Nachemson &
Elfstrom (1970) neve fémjelez, melyekkel a gerinc és a porckorongok terhelését mérik a kiilonboz6 gyakorlatok
soran. Csak az ilyen vizsgalatoknak koszonhetéen tehetiink biztos kijelentéseket az erdsité gyakorlatok
funkcionalitasarol.

2.4. A térdiziuletek terhelése a labizmok edzésénél

A nem-funkcionalis gyakorlatok felsorolasakor a has- és hatizomgyakorlatokon kiviil f6ként néhany olyan
labizomgyakorlatot szoktak megemliteni (kacsajaras, kozaktanc, térdhajlitasok és felugrasok mély guggolasbol
(4. abra), melyeket az a kritika ér, hogy végrehajtasuk nagy terhelést fejt ki a térdiziiletekre, kiillondsen az iziilet
porcara, a térdkalacs hatsé részére, a meniszkuszokéra és a szalagokéra (Beigel, és munkatarsai, 1993, 58., 84.,
122. 0.). Azonban ez a példa azt is nyilvanvalova teszi, hogy az ilyen kritikus pontokkal nem szabad
elhamarkodottan egyetérteni — legalabbis Bandi (1977) cafolja azt, hogy az erés térhajlitisoknal névekvd
terhelés érné a térdkalacsot. Szamitasai, rontgen- és modellkisérletei azt az eredményt mutattdk, hogy a
térdkalacsnal a nyomas a térd 130°-o0s belsd szogéig egyenesen novekszik, majd ellaposodik €s kb. 90°-t6l mar
nem emelkedik tovabb, mivel a nyomoéerdk a négyfejii combfeszitd izom inrdl egyre inkabb mas teriiletre
tevédnek at (25. oldal). Ha az er6s térdhajlitasok mindig a térdiziilet sériiléséhez vezetnének, akkor teljesen
érthetetlen volna, hogy miért részesitik elényben a természeti népek nyugalmi helyzetként a mélyguggolast.

Azonban a kételkedés ellenére a tények tovabbi tisztazasig a 1abizmok edzésénél 90—100° legyen a térdhajlitas
belsd szogének als6é hatara. Figyelmet kell forditani a gerinc tartdsdra is: legyen egyenes és a lehetd
legfliggblegesebb. Segit az a tanics, hogy tekintetiinket eldre-felfelé iranyitsuk, mivel ez a testreflexek miatt
megfeleld tartdst eredményez (36. dbra). Kozben — ugyantigy, mint a has- és hatizomgyakorlatoknal — iigyelni
kell arra, hogy lassan, ellendrzotten végezziik a gyakorlatokat.

2.5. A nyujtoégyakorlatok funkcionalitasahoz




Koredzés

A nem-funkcionalis erdsit6 gyakorlatok kritikaja mellett hangsulyt kapott a nyujté gyakorlatok és a dinamikus
nyujtasi modszer funkcionalitdsdnak kritikdja is. Kritikai abrazolasaival Knebel elinditott egy vitat, melyet
el6z6leg Anderson (1980) és Solveborn (1983) vetett fel. ‘A nyujtoé gyakorlatok funkcionalitdsa’ vita egy része
nagyon hasonlit az erdsitd gyakorlatok funkcionalitasaval foglalkozé vitahoz. Ebben elsésorban azokat a
testtartasokat kifogasoljak, melyeket az egyes nyujté gyakorlatoknal fel kell venni és melyek kdvetkeztében
erbteljesen terhelddnek az iziiletek. fgy ugyaniugy mint a saslengés nevii erésitd gyakorlatnal, a billenés nyujto
gyakorlatoknal is karosodas érheti a gerinc agyéki részét. Mig ezt a részt minden tovabbi nélkill megilleti a
kritika, addig a dinamikus nyujtassal szembeni kifogasok elhamarkodottnak és ttilzonak tiinnek.

Knebel szerint (1985, 42., 95. 0.) ennél a nyujtasi modszernél — ‘rugdzo, billend és lendité gyakorlatokrol’
beszél — pont ellentétesen hatnanak a nyujté gyakorlatok, mivel az izom 0sszehuzddasdhoz vezetdk a nyuldsi
reflexet valtjak ki. Ennek elkeriilése végett Knebel funkcionalis gimnasztikai nyujtdé gyakorlatokat kovetel meg
a gyenge, kitartott nyujtas elve alapjan. Ezekkel a fejtegetésekkel Knebel, Sélveborn (1983) és féként Anderson
(1980, 13. 0.) is csatlakozott a kdvetkezd véleményhez: ,,Egy nyujtas megtartasa a lehetséges hataran vagy a fel-
le rugdzas tulerdlteti az izmokat és kivaltja a nyulasi reflexet”. Az Anderson-féle modszer gyakran fellelhetd
elnevezésének — ‘gyenge nyijtas’ (stretching)— az az alapja, hogy Anderson is ezzel a melléknévvel jellemezte
modszerét: ,,A modszerek gyengédek és konnyedek, alkalmazkodnak az izomfesziiltség és a hajlékonysag
egyéni eltéréseihez” (uo. 10. 0.). A statikus végrehajtas mellett az Anderson, Sélveborn és Knebel szerinti
gyenge, kitartott nyjtas azzal tiinik ki, hogy nem szabad maximdlisan nyujtani — ez egy olyan nyujtasi modszer,
ami a maximalis nyujtassal 6sszehasonlitva kevésbé hatékonynak mutatkozott (Marschall, 1999).

A megtartott nyujtason kiviil Solveborn (1983) és késébb Knebel (1985) harom tovabbi nyujtadsi mddszert
javasolt (9. abra):

1. Az antagonista-megfeszit stretching (AC, Antagonist-Contract) technikanal az antagonista izometrikus
osszehuzodasaval a nyujtas kozben a Renshaw-sejteken keresztiil kivaltodik a célizmok kolesonos eldrefelé
akadalyozasanak hatésa.

2. Ha a nyujtas elott osszehuzzuk a célizmokat, akkor a megfeszités-ellazitas technikarol van sz6é (CR, Contract-
Relax), melynél az inorsé (Golgi-inszervek) gatld hatast fejt ki a nyujtoreflexre, vagyis autogén
akadalyozasra keril sor.

3. A CR-AC technikanal egyiitt hat a kolcsonos elérefelé akadalyozas és az autogén akadalyozas
mechanizmusa.

A dinamikus nyujtas kritikaja gyorsan elterjedt és ennek kovetkeztében a gyakorlatra utalva tdbbnyire a statikus
nyUjtast javasoltak, ami viszont hatastalannak és eredménytelennek tartja a dinamikus nyujtast, mégpedig az
esetleges sériilésveszély miatt gyakran talzdan, feltlinéen kipellengérezve (‘rangatd/torz gimnasztika’).
Németorszagban csak néhany tudos latott a tdbbnyire angol nyelvii szakirodalomban olyan utalasokat, melyek
nem tamogattdk a dinamikus nyujtds és a statikus nyujtas kritikdjat, hanem éppen ellenkezdleg, inkabb
ellentmondtak azoknak. Csak kevés tudos vette a faradsagot, hogy sajat empirikus vizsgalataival hozzajaruljon
ezekhez az ellentmond6 vitdkhoz. Az egyik els6 — ha nem a legelsé — publikacidként Wiemannt (1991)
emlithetjiik. Ebben és Wiemann egy masik kozleményében, valamint Wydranal (1997) kimutathato volt, hogy
sem a statikus nyujtassal, sem a CR nyujto technikaval nem lehet elkeriilni a nyulasi reflex kivaltasat. A feliileti
érzékelbk segitségével rogzitett elektromos jelek éppen ellenkezbleg, inkabb nagyobbak, mint a dinamikus
nyujtasnal. A megtartott nyujtasnak, illetve a mozgasterjedelem novekedésének a nagyobb hatékonysaga nem
nyilvanul meg sem a rovid idejii programoknal (5—15 perc, mint a bemelegitésnél), sem a hosszabb programok
keretében (tobb hetes); ellenkezbleg, ala van rendelve egyéb moddszereknek. Csupan a neuronalis
stretchingmodszerek mutatnak kisebb hatékonysagot (Wiemann és munkatérsai, 1998; Wiemann & Klee, 1999).

Hoster mar 1987-ben, a dinamikus nyujtas néhany elényének [‘erdsitési inger és nagyobb izomhdmérséklet
(vérellatottsag) az antagonistaknal’, ‘nagyobb altalanos bemelegitéhatas’, a dinamikus terhelésekre torténd
felkészitésnél mint pl. a gatfutdsnal kozelebb a célgyakorlathoz] felsoroldsa utdn azt javasolta, hogy
tulajdonitsunk sziikséges jelentdséget ‘a dinamikus nyujtdsnak mind az edzésfolyamatban, mind a
versenyfelkészitésben’ (1254. o.), és 1994-ben, ,kb. tiz évvel a hagyomanyos ‘dinamikus’ nyujtasrol a
‘funkcionalisabb stretchingre’ torténd nyujtasvaltds utan” ‘a hagyomanyos, dinamikus nyujtas 0jraéledését’
allapitotta meg (106. 0.).

2.6. Osszefoglalas
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Osszefoglalva megéllapithatjuk: a funkcionalis gimnasztikarél sz6l6 publikaciokat illeti az érdem azért, hogy
Osztonzést adtak a gyakorlatok funkcionalitasanak atgondolasara és hogy ,,lomtalanitottak™ a gyakorlatlistat. Ez
a szandék viszont részben tullétt a célon és elfelejtették, hogy az a dontd, ki és milyen céllal végzi a gyakorlatot.
A dinamikus nyujtas mddszerrel szembeni kritika csak kevés gyakorlat esetében allja meg a helyét (favago
gyakorlat, lendiiletes karkorzés), melyek — ha maximalis lendiilettel hajtjuk végre 6ket (de csinalta egyaltalan
barki igy?) — lehet, hogy hatastalanok és karosak. Hogy e néhany példa alapjan altalanos kritikat allitottak fel a
dinamikus nyujtas modszerrel szemben, azt eredményezte, hogy ,,a flirdévizzel egyiitt a gyereket is kiontotték”.
A tudomany jelenlegi allasa szerint személyes tetszéstdl fiiggden alkalmazhatok a kiilonbdz6 nyujtasi
modszerek, a dinamikus nyujtas is — s6t éppen az —, ha mérsékelt gyakorisaggal és kiterjedéssel (kis lendiilettel)
hajtjuk végre dket. A gyakorlatban bevalik a nytjtas dinamikus és statikus formajanak az 6sszekapcsolasa is, az
‘utdnmozgas és megtartas’.

3. Az eroedzés jelentdosége a testtartas szempontjabol
— az izomzati egyensuly kérdése

A nyujto és erdsitd gyakorlatok funkcionalitasanak kérdésével szorosan 6sszefligg az izomzati egyensuly(hiany)
kérdése. Ha a funkcionalitds kutatasandl a kozvetleniil a gyakorlatok kozben fellépd terhelések az értékelés
kritériumai, akkor az izomzati egyensuly Osszetett problémajanal azokrol a terhelésekrdl esik szd, melyek
késobb 1épnek fel. A kdvetkez6 idobeli-okozati sorrendet allithatjuk fel:

1. A nem-funkcionalis gyakorlatok és/vagy a mozgashiany és/vagy a hibas tartas és/vagy az egyoldalu edzés
kovetkeztében egyrészt novekszik a nyugalmi fesziiltség és igy megrovidiilnek a medencét eldrebillentd
csipbhajlitd és alsé hatizom izomcsoportok, masrészt csdkken a nyugalmi fesziilés és meghosszabbodnak a
medencét kiegyenesitd csipofeszitd és hasizmok (40. abra).

2. Az izomzati egyensulyhiany kovetkezménye a medence elérebillenése, vagyis a nagyobb medenced6lés. Ez a
medence helyzetét jelenti a szagittalis sikban, vagyis oldalrol tekintve. A ,,normalis’ medenceddlésnél az
eliils6é és a hatso felsd csipdesonti tiiske kozotti vonal a vizszintessel 12°-os szoget zar be, eléreddlt medence
esetében ez akar 25°-nal nagyobb is lehet.

3. A csip6csont-Keresztcsont-izillet kemény szalagvezetései altal a medence és a gerincoszlop szilard
Osszekottetésével egylitt jar a gerincoszlop eldrehajlasa.

4. A gerinc agyéki szakaszanak tulfeszitése az oka a porckorongok, a csigolydk és a kis csigolyaiziiletek
nagyobb terhelésének.

5. A nagyobb terhelések miatt hosszu tavon ezek a szerkezetek jobban elkopnak.
6. Az iddébeli-okozati sorrend végén allnak a hatfajdalmak, a munkaképtelenség, az operaciok.

Bar ennek az elméletnek nem minden alapfeltevése igazolhatd tapasztalati uton (1. tablazat), jelenleg ez az
elmélet a legvalosziniibb magyarizata a testtartas megjelenésének és valtozékonysaganak. Igy egy onalldan
elvégzett vizsgalat soran kimutathaté volt, hogy az eldrebillend medence megfelelé gyakorlatokkal
felegyenesithet6 (Klee, 1995).

Mivel a szélséségesen felegyenesedett medence és a lapos hat kivételt képez és kevesebb egészséget
veszélyeztetd lehetOséget rejt magaban, altalaban el kellene végezni egy medenceegyenesité gyakorlatsort.
Ekozben a medencefelegyenesitd izmok (hasizmok és csipOnyujtd izmok) erdsitégyakorlatainak jelentdségét
tobbre kell értékelni, mint a medencét eldrebillentd izmok (als6 hatnyujtdé és csip6hajlito izmok)
nyujtogyakorlatainak jelentdségét. A nyujté gyakorlatoktol inkabb a rovid tava allapotjavulast varjuk el (az
ellazulas érzése), mint hosszu tavon a nyugalmi fesziiltség csokkenését és az izomzati egyensulyhiany
kikiiszobolését; ezzel ellentétben arra is léteznek utalasok, hogy a nyujté gyakorlatok a nyugalmi fesziiltség
csokkenéséhez vezethetnek.

Az erds hasizmok minden esetben pozitivan hatnak a testtartasra. A hasi belsé nyomas alapjan kozrejatszanak a
gerinc tartdsdban. Ezenfelill medencefelegyenesité miikodésiiknek koszonhetéen részt vesznek a testtartds
javitasaban is. A hasizmokat tehat erdsiteni kell.

A csipényujto izmokat (farizomzat és térdhajlitdé izmok) medencefelegyenesité miikddésiik miatt szintén
erdsiteni kell.
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Az erGsité gyakorlatokkal torténd egyértelmii ‘kezelés’ vonatkozasaban a hatizmok tiinnek a
legproblematikusabbnak. Mig ezek a gyakorlatok a gerinc agyéki részében a gorbiilet fokozddasdhoz
(hyperlordosis) és a medence eldrebillenéséhez vezetnek, addig a gerincoszlop mellkasi részében pozitiv,
dombortihat-egyenesitd hatast fejtenek ki. Célszer(i kezelés esetén tehat kizardlag a mellkasi részt kellene
erdsiteni. Mivel azonban az erds hatnyujté izmok hozzdjarulnak a gerinc tartdsdhoz is, a hdtnyujto izmok
mellkasi része mellett az agyéki teriiletet is erdsiteni kell.

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy az egészségorientalt edzésnek hasizom-, csipénytjto és hatnynjto-erdsitd
gyakorlatokat kell magaba foglalnia. A révid tava allapotjavulds (ellazulas érzése) érdekében adagolva nyu;jto

gyakorlatokat végezhetiink a csipdhajlito, a térdhajlitd és a hatizmokon.

1.1. tablazat - ,,Az izomzati egyensuly elmélete” — Mi igaz és mi nem?

Az  izomzati elméletének

feltevései

egyensuly

Tapasztalati uton igazolhato
nyitott kérdések, sejtések

tények,

A 12°-0s medenceddlésszog normalis. Az
elérebillend medence hyperlordosishoz (a
gerinc tulzott elérehajlasahoz), a
porckorongok (4-5. agyéki), a csigolyatest és
a csigolyaiziiletek fokozott terheléséhez és
ezaltal hatfajdalmakhoz vezet.

A ,,normalis” a kozépérték koriili teriiletet
jelenti (pl. 8-16°). Nem minden eltérésnél
van sziikség kezelésre. A szélsGségesen
elérebillend medence egészséget
veszélyeztetd kockazatot rejt magaban. Edzés
altal kiegyenesitheté a medence (2° tiz hét
alatt, Klee, 1995).

A medencét elOrebillentd izmok tonusus
izmok ¢és hajlamosak a rovidiilésre. A

medencét felegyenesitd izmok fazisos izmok
és hajlamosak a gyengiilésre
(meghosszabbodas).

és fazisos izmokra torténd
egy adott kritériumsor alapjan
(tartds- és mozgasfunkcio, filogenetikus
¢letkor, rosttipuseloszlas) tudomanyosan
nem megalapozott (Klee, 1995).

A tonusos
felosztas

Mind a révid tavu (5—15 perc), mind a hosszi
tavii (tobb hetes) eréedzés kovetkeztében
emelkedik a nyugalmi fesziiltség
(izomrovidiilés  kovetkeztében, Ramsey&
Street, 1940).

A rovid tavua er6edzés nem vezet a nyugalmi
fesziiltség fokozddasahoz (nincs
izomrovidiilés, Wiemann, 1994). A hosszua
tavi erGedzés kovetkezménye a nyugalmi
fesziiltség fokozodasa az izomvastagodas
miatt (Klinge és masok, 1997; Wiemann,
1995).

A megrovidiilt izmokat nyujtani kell, a
nyujté edzés nytlascsokkenést okoz az
izomban (Ramsey & Street, 1940) ugy, hogy
a nyugalmi fesziiltség mind rovid, mind
hosszii tavon mérséklédik és az
izomrovidiilés megsziinik.

A rovid tava nyujtdéedzés kovetkeztében
csokken a nyugalmi fesziiltség (nem a
nyulascsokkenés miatt, hanem a belsd
surlodas—rugalmassagi hatasok alapjan, Klee
és munkatarsai, 1999); egy oraval késGbb
azonban mar ismét felveszi a kiinduld értéket
(Magnusson és munkatarsai, 1996a). A
hosszi tavi edzés kovetkeztében nem
mérséklédik a nyugalmi fesziiltség; inkabb a
novekedés tartds iranyzata mutatkozik meg

(Magnusson  és  munkatarsai,  1996b;
Wiemann, 1994).
A medencét eldrebillentd izmok rovidillése|A  tartasvaltozasok  okait  inkabb a
és a medencét kiegyenesitd izmok|mozgashiany okozta sorvadasban
gyengiilése kovetkeztében fokozodik a|(atréfidban) és a hipertroéfiaban
medence dolése. (megnagyobbodasban) kell latnunk

(Wiemann és munkatarsai, 1998). Vélhetéen

egyes megszokott tartasok (iilések) is
izomrovidiiléshez és
izommeghosszabbodashoz  vezetnek  (a
munkaszog valtozasa; Herring és
munkatarsai, 1984; Wiemann és munkatarsai,
1998). Allatkisérletek igazoljak a

tamasztoszovet csokkenését és novekedését
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Az izomzati egyensily elméletének| Tapasztalati uton igazolhaté tények,
feltevései nyitott kérdések, sejtések

(Goldspink, 1994).

4. Az eroedzés modszerei

A koredzés sulypontjat, csaktigy, mint mindig, az erdsitd gyakorlatok képezik, még akkor is, ha szamos mas
céliranyu gyakorlattal egészitették ki. Az erdedzésnek alapot ado killonféle célokhoz (robbanékony erd,
izomvastagodas, eré-alloképesség) a terhelési mutatok eltéré alakitasaval lehet kozelebb jutni. Ot terhelési
mutatot kiilonboztetiink meg:

1. A terhelés mértékét a maximalis teljesitményhez viszonyitva (az a suly, melyet egyszer fel tudunk emelni)
ingerintenzitasnak nevezzik. Példaul: legjobb teljesitmény: 100 kg, edzéssuly: 60 kg — ingerintenzitas = 60%
(60/100).

2. Az ingergyakorisag a sorozatonkénti egyes ingerekre vonatkozik és az ismétlések szamaban nyilvanul meg.

3. Az ingersiiriiség az egyes sorozatok vagy gyakorlatok idébeli egymasutanisaga. A rovid sziineteknél nagy az
ingersliriség, a hosszu sziineteknél alacsony.

4. Az erbedzés soran az ingerterjedelem alatt a sorozatok (széridk) szamat értjiik.

5. Az ingeridGtartam az a sebesség, mellyel a mozgasokat elvégezziik (mozgdstempo).

1.2. tablazat - Az eréedzés modszerei (1-3. sor: Giillich & Schmidtbleicher, 1999, 4. sor:
Phillip, 1999, 5. sor: Buskie, Boeckh-Behrens & Zieschang, 1996)

1 2 3 4 5
Edzéscél Ingerintenzit| Ismétlések Pihend Sorozatok |Mozgastempd
as
1. Robbanékony eré | 90-100% 1-3 >= 6 perc 3-6 robbanékony
2. Izomtomeg| 60-85% 6-20 2-3 perc 5-6 lasst/allando
hypertrofia
3. Erd-alloképesség 50-60% 20-40 0,5-1 perc 6-8 lassu/allando
4. Egészség-sport |. | kb. 50-60% 15-20 tetszés 1 lasst/ellenérz
szerint ott
5. Egészség-sport 1. | kb. 40-50% |Mint az egészségsport [.-nél, de nem maximalis
ismétlésszammal, hanem 20%-kal kevesebbszer

A 2. tablazat els6 harom sora kozotti legnyilvanvalobb eltérés az ingerintenzitas és ingergyakorisag (ismétlések)
alakulasaban mutatkozik. Ha a robbanékonysag fejlesztésére toreksziink (1. sor), akkor nagyon magas
ingerintenzitast kell valasztani, igy — kényszer{iségbdl — csak nagyon kevés ismétlés lehetséges, mig az erd-
alloképesség edzésénél sok ismétléssel dolgozunk csekély ingerintenzitas mellett. Amint jol lathatd, az elsé
harom sorban csokken az ingerintenzitas, mig az ismétlések szdma emelkedik. A dontd kérdés az, hogy miként
kell alakitani a terhelési mutatokat az iskolai, a tomeg- és az egészségsportban.

Az a tény, hogy az ingerintenzitasra mind az irodalomban, mind az edzésgyakorlatban gyakran szinonimaként
hasznaljak a ‘terhelés’ fogalmat, azt mutatja, hogy a magas ingerintenzitasok nagy igénybevételnek teszik ki a
szervezetet. Erre a felismerésre alapul az az alapelv, hogy az egészségorientalt erdedzés soran csak kdzepes
ingerintenzitassal kellene edzeni. Mivel egyrészt az ingerintenzitds nehezen meghatarozhatd mérték (feltételezi
a maximalis er6 mérését), masrészt azonban szorosan és kolcsondsen Osszefiigg az ismétlésszammal, a
kovetkezO szabaly révén elkeriilheté a nagy ingerintenzitds: Az egészségorientalt erdedzésnél az ismétlések
szama nem lehet kevesebb 15-nél.

Letzelter és Letzelter (1986) arra mutatnak ra, hogy a robbanékonysag edzésével egyiitt jar a sériilésveszély.
Masrészt kihangstlyozzak az izometrikus erdedzés elényeit a rehabilitacio keretén beliil. Ezeknek az
értékeléseknek az az alapja, hogy a nagy mozgassebességek magas igénybevételhez vezetnek, a csekély
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mozgéssebességek pedig csak kismértékben veszik igénybe a passziv mozgésszervet. Emellett az izomtdmeg-
novelés, mint edzéscél — ami az egészségsportban fontosabb mint a gyorserd6 — éppen a lassabb
mozgéssebességek altal érhetd el (2. tablazat, 2. sor). Ezért az egészségorientalt erdedzésnél inkabb lassan és
ellendrzotten hajtsuk végre a mozgasokat. Ilyen ingergyakorisag (ismétlésszam: 15) és ingeridGtartam
(mozgassebesség: lasst-ellenérzott) mellett az ingerintenzitas kb. 50—60%.

Az utobbi években nagy vitakat valtott ki az a kérdés, hogy hany sorozat sziikséges a hatékony eréedzéshez. Jo
attekintést nyujt ehhez Phillip (1999) ‘Egy sorozatos edzés versus tobb sorozatos edzés’ cimi cikke. 27
tapasztalati munka elemzése utan arra az eredményre jutott, ,.hogy 15 esetben semmilyen tartds irdnyzat nem
allapithatd meg, hat esetben az egy sorozatos edzés, hat masik esetben pedig a tobb széridbdl allo6 edzés mellett
sz6l az iranyzat” (32. 0.). Szemmel lathatéan az egy sorozatos edzés altal is nagy izomfesziilések jonnek 1étre és
kimeriilnek az energiatartalékok, ami apr6 sériilésekhez, valamint hormonalis eltérésekhez (tesztoszteron) és igy
izomndvekedéshez vezet. Ez a modszer az idényerés miatt a sport legtdbb teriiletén elényds. Phillip arra utal,
hogy a mozgasokat hangstlyosan kell végrehajtani és hogy ez az egy széria nem targyilagos kimeriiléshez kell,
hogy vezessen. (E modszer még nem terjedt el — a magyar kiaddé megjegyzése.)

Ez utobbi érvényes azokra a sportolokra is, akik nem szenvednek semmilyen egészségkarosodasban és akik
maximalis edzéssikerre torekednek. Buskies és munkatarsai (1996) azt vizsgaltak, hogy vajon a mérsékelt
erdedzés (maximdlis ismétlésszam — 20%) is hatasos-e és a kiilonboz6 kisérleti csoportoknal egy kilenc hétig
tartd, hetente haromszor végzett edzés utan, ami nyolc gyakorlatbol allt, melyekb6l 2-3 sorozatot hajtottak
végre, 52-148%-o0s erondvekedési ratat allapitottak meg. Egy tovabbi tanulmanyaban Buskies (2001)
kijelentette, hogy a mérsékelt eréedzés (terhelésérzés: kdzepes) hasonld edzésbeli elérelépésekhez vezetett mint
egy hagyomanyos eréedzés (terhelésérzés: nehéz) és mint egy olyan eréedzés, amit kimeriilésig végeztek. Mivel
a szerzOk szerint a mérsékelt er6edzésnél nagyobb a motivacid, mig az ortopédiai igénybevétel, a
laktacidterhelés és a préselés veszélye csekélyebb, az edzésnek ez a formaja kiilondsen az egészség- és a
tomegsportolok szamara javasolt.

5. A koredzés terhelési mutatdinak kialakitasa

Mivel a koredzésnél az egymast kovetd allomasokon tobbnyire kiilonbdzé izomesoportokat eddziink, itt is csak
egy sorozatot hajtunk végre izomcsoportonként. Ritka az az eljarasmoéd, mely soran minden gyakorlatbol két
vagy harom sorozatot kdzvetleniil egymas utan hajtunk végre és csak ekkor megyiink at a kdvetkez6 allomasra,
sOt, ezt nem is koredzésnek, hanem allomasos edzésnek hivjuk. Volt a koredzés ilyen megszervezésének
egyfajta kiséréjelensége, ami ezaltal hagyomanyosan egy egy-sorozatos edzést jelentett, melyet mint
erdedzésnek a hatékonysaga egészen az ‘egy sorozatos edzés versus tobb sorozatos edzés’ vitaig az ‘egy széria
nem elég’ érvvel kérdSjeleztek meg. fgy megallapithatjuk, hogy a koredzés jelentésége ndtt e két modszer
egyenértékiiségének felismerése altal.

Milyen tovabbi felismerésekre tehetiink szert az erdedzés moddszereinek elemzésébdl és a koredzéssel
kapcsolatos 2. tablazatb6l? Eleinte nem olyan sokra, mert barmilyen értékesek is az ilyen tablazatok az er6edzés
rendszerének megértéséhez, gyakran annyira keveset segitenek egy koredzés konkrét megtervezésében, mivel
csak néhany gyakorlatot lehet valtozatok altal egyénileg adagolni (a test sulypontjanak athelyezése
fekvotamasznal, 11. abra; a kiilonb6zo potstlyok, mint a torna- vagy a tomottlabdak hasznalata) és csak nagyon
kevés gyakorlatnal all fenn a fokozatos terhelésadagolas lehetosége (a teher eltolodéasa, 14. abra, a terhelés
névelése gumiszalagos gyakorlatoknal, 11. abra; Dassel & Haag, 1973, 41. 0.). gy nem reélis azt feltételezni,
hogy minden gyakorlatndl garantalhatunk egy egyéni kiilsé terhelést, ami lehet6vé teszi a szazalé¢kban
kifejezhetd ingerintenzitas megvalasztasat, amint azt az er6edzés eszkozei stilyzokkal lehetdvé teszik.

Nagyobb jelent0ségli annak a felismerése, hogy az ismétlések szama 15 és 20 kozott legyen. Ha tovabbi
informacioként hozzaszamoljuk azt is, hogy inkabb lassan-ellenérzotten kell végrehajtani a gyakorlatokat,
semmint fiirgén, és hogy 2-3 masodperc sziikséges egy ismétléshez, akkor a koredzés legtobb erdsitd
gyakorlatdhoz egy 45 mdsodperces dtlagos terhelési iddé javasolhatd. Azoknal a gyakorlatoknal, melyeket
gyorsabban lehet és kell végrehajtani (szokdeldgyakorlatok, mint az ugrokotelezés), nagyobb az ismétlésszam:
20-40, ami az er6-alloképesség teriiletére esik.

Mivel az ingersiiriség terhelési mutatd az egy sorozatos edzésnél csak alarendelt szerepet jatszik, rovidebb

sziineteket is valaszthatunk, igy a sziv—tiido rendszert is terheljiik. A gyakorlatban a 30 masodperces sziinet valt
be. Ezaltal a kdredzés végrehajtasanal altalaban a kovetkezoképpen alakithatok a terhelési mutatok.

1.3. tablazat - 3. tablazat: A terhelési mutatok alakitasa a koredzés soran
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Az allomas Terhelési idé | Terhelési tempo Ismétlések Pihené
edzéscélja
[zomfelépités 45 mp. lasst-ellendrzott 15-20 30 mp.
Erd-alloképesség gyors 20-40

A terhelés szabalyozasakor az elsé dontést a gyakorlatok kivalasztdsdaval hozzuk meg, ahol mint mindig, most is
érvényes, hogy minden feladat elérhet6ségét biztositani kell minden résztvevd szamara ahhoz, hogy elkeriiljiik a
kudarcérzést (Dassel & Haag, 1973, 26. 0.).

Maguknak a résztvevoknek van a legjobb lehet6ségiik arra, hogy egyénileg adagoljak a terhelést és a tapasztalat
szerint ezt ki is hasznaljak: Nem meritik ki a terhelési idot, sziineteket iktatnak be a terhelések koz¢é €s a mozgas
mindsége is gyengiil, vagyis lendiilettel vezetik be a mozdulatot, segédizmokat hivnak segitségiil vagy nem
teljes kiterjedéssel végzik el a gyakorlatokat. Mig a testneveldnek az id6 eldtti megszakitasnal és a pihendknél
mérlegelnie kell, hogy adjon-e egy gyors 0sztonzd 16kést egy buzditd pillantds vagy egy rovid figyelmeztetés
formajaban, addig a mozgas féves végrehajtisa esetén, ha karosodastdl kell tartani, azonnali utasitasra van
sziikség. Ezaltal a gyakorlatok kivalasztasaval ellentétben a terhelési id6 megvalasztasakor inkabb a jobb
teljesitményti résztvevokre iranyulhat a testneveld és a probléma megmagyardzasa utdn megteremtheti a
gyakorlat id6 eldtti megszakitasanak lehetoségét.

Mivel a teszt- és versenyhelyzetek a gyakorlatok nem-funkcionalis, lendiiletes végrehajtasara Osztonzik a
tanulokat, ebbdl a konyvbdl hidanyoznak a tesztekhez és versenyekhez sziikséges megfelelé korok, valamint a
feljegyzésekkel, ellendrzéssel €s értékeléssel kapcsolatos tandcsok, melyek a korabbi német nyelvii kdredzéssel
foglalkoz6 publikaciokban megszokottak voltak, mig Morgan és Adamson is (1961, 73. 0.) ugyanilyen okokbol
nyomatékosan elhagyta a tanar altali teljesitményértékelést. Az ilyen teljesitményellendrzést, ami a tanulok
egyéni ellendrzésére szolgal, csak a magasabb osztalyokban kell beiktatni.

6. A koredzés hatasahoz

A koredzések eredményességi vizsgalatai hossza hagyomanyra tekintenek vissza. gy mar Morgan és Adamson
is pozitiv valtozasokat allapitott meg egy 14—15 éves tanulokkal végzett négy hetes edzés utan (Jonath, 1977,
152. 0.), és ezeket a megallapitasokat az elsd németorszagi vizsgalatok is igazoltdk (uo., 175-186. 0.). Itt
tobbnyire a koredzés gyakorlatainal, illetve a tesztgyakorlatoknal a teljesitményjavulas vizsgalata (Graunke &
Koch, 1973; Steinmann & Haupt, 1995; Wasmund & Schuchardt, 1973) vagy a szivfrekvencia javulasa
(Herlinghaus, 1970) allt el6térben.

Koske és Klimt (1978) egy egyszeri koredzés kozben vizsgaltak a szivfiekvencia alakulasat. Klimt, Massmann
& Jahn (1982), valamint Schoner, Seiffert, Pohontsch & Liesen (1984) a vériaktat (vértejsav) értékek
vizsgalataval bovitették ki ezt az modszert. A pulzusfrekvencia-mérések beiktatasa az iskolakban is javasolhato,
mivel szemléltethetdk a terhelési és a pihenési pulzusmérések és mivel itt példaul azt is ellenérizni lehet, hogy
milyen allomés milyen szivfrekvenciat eredményez, valamint hogy a szivfrekvencia dsszefligg-e a szubjektiv
faradtsagi fokkal (BORG-skala). igy Koske és Klimt (1978) kapcsolatot fedezett fel a szivfrekvencia és a
szubjektiv faradtsagi fok kozott; Klimtnél és munkatarsainal (1982) az mutatkozott meg, hogy a szivfrekvencia
a ‘szokdelés a pad folott’ gyakorlatnal volt a legmagasabb, és Schoner vizsgalata (1984) azt fedte fel, hogy a
szivfrekvencia egy koredzés kozben azonos volt az extenziv és az intenziv intervallmodszer szerint is.
Urhausen, Schwarz, Stefan, Schwarz, Gabriel & Kindermann (2000) az erbedzéskor altali szivkeringési és
anyagcsere-igénybevétel mérése utdn egy jarobetegkezelési szivgyodgyitas sordn arra az eredményre jutottak,
hogy ez a moédszer a szivbetegek edzésénél is bevalik.

Ha atnézziikk az irodalmat, feltinnek azok az angol nyelvii publikaciok, melyekben a kdredzés egy sajatos
formajanak hatékonysagat vizsgaltak, a silyzos koredzést (CWT). Jo attekintést nyujt az eredményekrdl Garbutt
és Cable (1998). A koredzés és a CWT kozott a legnyilvanvalobb eltérést a gyakorlatok kivalasztasa jelenti,
melyek a CWT-nél els6dlegesen az er6edzés teriiletérdl szarmaznak és melyeket részben stlyzokkal, valamint
erbfejlesztd gyakorlatokkal hajtanak végre (squat, bench press, lateral pull down, seated leg press, sit-up, seated
row, dead-lift, shoulder press, back extension, uo., 46. 0., v6. pl. Garbutt, Boocock, Reilly & Troup 1994, 120.
0., 1. abra). Néhany gyakorlat hasonlit a kdredzés feladataihoz, masok fOként abban térnek el t6lik, hogy
lehet6ség van pontos modon beallitani az ingerintenzitast.
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Ezeknek a vizsgalatoknak az egyik eredménye, ami kiilon figyelmet érdemel, az, hogy egy kb. 20 perces CWT
kdzben ‘gerinc-zsugorodas’ 1ép fel, ami 2,5 mm (Grabutt és munkatarsai, 1994), 4,3 mm (Wilby, Linge, Reilly
& Troup, 1987) és 5,4 mm (Leatt, Reilly & Triup, 1986) értékeket vehet fel. A gerinczsugorodas okat a CWT
kovetkeztében a porckorongokban létrejové nagyobb nyomasban kell latnunk, ami a porckorongok
folyadékveszteségéhez vezet. igy hosszutavfutds kozben is 2,35-3,25 mm (6 km), illetve 10,15 mm (25 km)
gerinczsugorodassal kell szdmolni, valamint a nap folyaman is 14,4 mm-t zsugorodik a gerinc (Leatt és
munkatarsai, 1986). Az éjszaka soran aztan folyadékot vesznek fel a porckorongok, igy a gerinc hossza reggel
ismét eléri a kiindulasi szintet (uo. 122. 0.).

Ezeket a megfigyeléseket alatimasztjak a porckorongokban uralkodé nyomas kiilonbdzd testtartasokban és
tartasokban végzett kozvetlen mérései is (Nachemson & Elfstrom, 1970). Egy tovabbi érdekes eredmény az,
hogy ha egy CWT utan 20 percet lazitd helyzetben (Fowler-pozicio, hanyatt fekvésben magasra helyezziik a
labakat) toltiink, akkor a gerinc hossza 3,4—4,5 mm-rel né (Wilby és munkatarsai, 1987). Még erbteljesebb a
hossznovekedés akkor, ha nyujtjuk a gerincet tigy, hogy a labakat egy nyujto liften rogzitjiik, majd a fejhez
viszonyitva 50°-kal megemeljiik (Leatt, Reilly & Troup, 1985). Ezt a megfigyelést is, mely a gyorsabb
folyadékfelvétellel magyarazhatd, alatimasztjak Nachemson és Elfstrom mérései. Ezek a felismerések azt
sugalljak, hogy a koredzés kozben vagy utan végezziink nyomasmentesitd gyakorlatokat, hogy kiegyenlitddjon
a porckorongok folyadékvesztesége (Schmidt 1985). Ezeket az Osszefliggéseket a 10. abra szemlélteti, mely
Kramer (1973, 54., 91. o.), Brenke, Dietrich & Berthold (1985, 58. o.) alapjan késziilt és az elméleti,
nyomasfiiggd, folyadékeltolodasokat abrazolja a porckorongokban kiilonbozé lazitd és erdsitd gyakorlatok
kozben, ahol az elméleti azt jelenti, hogy a szamadatok nem méréseken alapulnak.

Az ébrazolt vizsgalatok egy tovabbi felismerése volt az is, hogy az intermittalé huzas (huzoéerdk iitemes
csillapitasa és duzzasztasa) gyorsabb anyagcseréhez vezet, ami lehet6vé teszi a porckorongok biologiai
megujulasat (Kramer, 1973, 91. o.). Kramer szerint a folyadék- és anyagfelvétel, amihez vizszintes helyzetben
(éjszakai pihenés) tobb Orara van sziikség, nyujtas és intermittald huzas esetén néhany perc alatt megtorténik
(uo.). A gyakorlati részben talalhaté gylijtemény két olyan gyakorlatot tartalmaz, melyeknél ezeket a
felismeréseket kell alkalmazni [16. &bra, labak lerazasa (96) és atnedvesités (95)], vagyis ha a partneriink
ritmikusan ,,lerdzza” a labunkat, az hozzajarul a porckorongok gyorsabb atnedvesedési folyamatahoz.

7. Szervezési utasitasok a koredzés végrehajtasahoz

A koredzésben a legelterjedtebb tarsas forma a partnergyakorlat, igy az allomasok szamat tigy kapjuk meg, hogy
kettovel elosztjuk a csoportlétszamot. Probléma akkor adodik, ha a résztvevok szdma paratlan. Ekkor a
testneveld vagy az Osszes, vagy csak a megfeleld gyakorlatokban vesz részt, illetéleg olyan gyakorlatokat kell
valasztania, melyeket egyénileg is el lehet végezni. Ez sok feladatnal lehetséges [medicinlabda korzés (98),
medicinlabda fent — lent (99) a falnal], de nem mindnél (torzsemelés szekrényen, 51). Minél t6bb az allomas,
annal nehezebb a felépités ¢és annal nagyobb segitséget jelent a teljes koredzés és az egyes allomasok
illusztracidja, melyeket 6sszefogva és egy atlatszo dossziéba helyezve szétoszthatunk a résztvevok kozott. Ha
egyszer mar felépitettiik a koredzést, akkor minden gyakorlatot mutassunk be egyszer a tervezett sorrendben.

Morgan & Adamson az eredeti koredzésnél (1961, 70. 0.) nem adott meg idGintervallumokat, hanem a gyakorlat
végrehajtasa utan a résztvevok onalléan mentek at a kovetkezo allomasra. Viszont minden allomason be kellett
még iktatni 1-2 kiegészitd gyakorlatot. Ez a javaslat viszonylag munkaigényes és a kiegészito eszkdzsziikséglet
miatt gyakran kivitelezhetetlennek tartjak, a késobbi irodalomban mar nem is talalkozunk vele.

Az a javaslat, miszerint osszuk ketté a csoportot és az egyik felét a kdredzésben gyakoroltassuk, mig a masik
felét valami massal foglaljuk el (futas, jaték; Dassel & Haag, 1973, 51. 0.), a nagy hely és a feliigyelet
sziikségessége miatt kevésbé gyakorlatias.

Egy tovabbi javaslat a kovetkez6: minden allomason kettd két fos csapat edz egymas utan és mindkét kettes
csapat csak akkor megy at kozosen a kovetkez allomasra, miutan elvégezték a gyakorlatot. Ennek viszont az a
hatranya, hogy a sziinetek hosszabbak, mint a terhelési id6k (uo.).

Létezik egy olyan javaslat is, mely szerint nagy csoportok esetén kevés allomasbol all6 koredzést épitsiink fel,
az egyes allomasokon pedig egyszerre tobb mint két tanuldé eddzen (uo.). Ez a mdédszer sem problémamentes,
mivel az eszkozsziikséglet miatt erdsen korlatozza a gyakorlatlistabol torténd valasztas lehetéségét. A megfeleld
koredzést a 10.3. fejezet mutatja be (vo. 31. abra).

Esetenként azt is javasoljak, hogy a gyakorlatokat ne korformaban rendezziik el, hanem ugy, mint
akadalypalyak, illetve szerpalyak, melyeken egymas utan kell végigfutni, avagy csillag alakban, melynél 6t
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elliptikusan elosztott gyakorlat mellett egy kozponti allomason négy torzsizomgyakorlatot is végre kell hajtani
(Heil, 1994). Ezekkel a szervezési formdkkal Osszefiigg az egyénibb terhelésadagolas szandéka, mert a
résztvevok hatarozhatjdk meg a menetek szamat, a terhelési és pihendidok hosszat, valamint részben kiilonbozd
gyakorlatvariaciok kozott valogathatnak. Mivel a kiilonbozé gyakorlatvariaciok kozotti valasztas és korlatok
kozott a terhelési és pihendidék hosszanak megvalasztasa a ‘normalis’ koredzéseken ugyanigy megvalosithato,
felvetddik a kérdés, hogy a sorozatok szamanak egyéni meghatarozasa nyujtotta eldnnyel szemben nincsenek-e
tulstlyban a szervezési problémak (dugéveszély!).

8. A koredzés gyakorlatai

8.1. A vallov és a karok izomzatanak gyakorlatai

A 11. abran 19 gyakorlatot mutatunk be a vallov (vallizmok, mellizomzat, felsé hatizomzat) és a karok
(karhajlitoé és karnyujté izomzat) izomzatidnak fejlesztéséhez. Az abrazolas sorrendjét a sziikséges eszkozok
adjak meg. Az izomcsoportok szerint a kdvetkez6 &sszeallitas alakul ki:

» mellizomzat és fels6é hatizomzat: athuzasok (5),

» mellizomzat és tricepsz: korlattimasz/tamaszban karhajlitas (1), fekvétamasz (8), fekv6tamasz-kergetés (9),
hatso fekvétamaszban karhajlitas zsamolyon a szekrényen (10), padkinyomas (19),

* tricepsz: tricepsznyomas (7), tricepsznyomas paddal (18),

» felsd hatizomzat és bicepsz: huzdédzkodasok (2), evezés (4), tarkora hiizas (6), padhtizas ferde padon (15),
huzédzkodas szembdl a kengyelen (17), hizdédzkodas szembol a bordasfalon (16),

* mellizomzat és tricepsz, felsé hatizomzat és bicepsz: padnyomas és -htzas (ide-oda, 14),

» vallizmok és tricepsz: kinyomas szemben parokban (11), kinyomas szemben szekrényen (12), kinyomas
szemben a bordasfalnal (13),

 vallizmok és bicepsz: trapézhuzas (3).

A korlattamasz/karhajlitds tamaszban (1) és huzddzkodas (2) gyakorlatoknal egy nehezebb és egy konnyebb
variaciot is javasolunk. Mindkét gyakorlatnal figyeljiink arra, hogy a korlat labait szényegekkel kell biztositani.
A szalaggal végzett gyakorlatoknal (3—7) ugy differencialhatjuk a terhelést, hogy kiinduldé helyzetben
elényjtjuk a szalagokat.

A fekvétamasznal (8) és a fekvétamasz-kergetés (9) gyakorlatoknal ligyeljiink arra, hogy ne ,,l6gjon be” a test,
és hogy a lapockék ne alljanak ki. Mindketté a talterhelés jele, ami egy konnyebb gyakorlat végzését vagy a
gyakorlat megszakitasat sugallja. A fekviotamasznal jol szemléltethetd a négy kiilonbozé variacid eltérd
terhelése azzal, ha egy személymérlegre helyezziik ra a kezeinket. A terhelés-megkiilonbdztetés egy tovabbi
lehetdsége az is, hogy labszarainkat, illetve csipdnket egy kis szekrényre helyezziik ra és kézzel tdmaszkodunk a
talajon. A fekvétamasz-kergetésnél a labfejeket is letehetjiik a talajra. A hatso fekvotamaszban karhajlitis
zsamolyon a szekrényen elnevezésti gyakorlatnal (10) fokozhatjuk a terhelést, ha a labfejeket feltessziik egy
masik kisszekrényre.

A nyomas szembdl (11-13) jellegli gyakorlatoknal ligyeljiink arra, hogy ne hajoljon elére a gerinc. A
padnyomasnal és padhuzasnal (ide-oda, 14) valamint a ferde pados padhuzasnal is hajlamos az ember a
felagaskodasra, amit a lordozisveszély miatt el kell keriilni. A ferde pados padhuzasnél nagyon elegansan, a pad
dontésével varialhatjuk a terhelést.

A huzddzkodas szembdl kengyelen (17) valamivel nehezebb, mint a bordasfalnal végzett szembdl htizodzkodas
(16) és a korlatnal is helyettesithetd megfelelé gyakorlattal. A tricepsznyomast paddal (18) és foként a
padnyomast (19) igen nagy eszkozsziikséglet jellemzi és csak kisebb csoportokban alkalmazhato.

8.2. Gyakorlatok a hasizomzat fejlesztéséhez

A hasizomzat gyakorlatai (12. dbra) sulypontot képeznek a testtartasra gyakorolt hatadsuk miatt (3. fejezet) és

.....

mivel egymas utan mindkét oldalt fejleszteni kell (20, 21; 22, 23; 30, 31; 45, 46). Mivel az oldaliranyt
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felegyenesedésnél a tarsak egymads utan edzenek, itt négy abrat készitettliink (47-50). Arra is vannak érvek, hogy
ezeket a gyakorlatokat a kdredzésben kozvetleniil egymas utan épitsiik fel (26. abra, 9. és10. allomas), valamint
arra is, hogy ezeket elvalasszuk mas allomasoktol (20. abra, 6. és 8., 11. és 12. allomas).

A 2.1. fejezetben mar foglalkoztunk azzal a kifogassal, amely az sszes olyan gyakorlat funkcionalitasa ellen
iranyul, melyben felemeljiik a 1abakat (30-34, 37, 38), vagy melyeknél igy is egyiitt dolgozik a csipShajlito
izom (4042, 44) (2.3. fejezetet is, 37. és 38. abra). Néhany gyakorlatnal arra szélitanak fel, hogy a végrehajtasa
utdn a sziinetben menjiink le hidba (33. &bra). A tapasztalatok szerint ez azokndl a gyakorlatoknal, melyek
kozben a hat also részében fesziiltségérzés alakul ki, az ellazulas kellemes érzését biztositja.

A nem-funkcionalis gyakorlatok vitijaban, elsOsorban a torzsizomzat gyakorlataindl — tartéizom funkcidjuk
miatt — elhangzik az a felszolitas, hogy a dinamikus variaciokat statikus megoldasokkal kell helyettesiteni (Heil,
1994, 5. 0.). Azon tények mellett, hogy a feszitd- és tartdizmokra torténd felosztas kérdésesnek tinik (Klee,
1995), és hogy a statikus eréedzésnek a dinamikus formaval szembeni elényei mellett hatranyai is vannak
(Weineck, 1994, 294. 0.), kiilonosen ezeknek a gyakorlatoknak a vonzo volta latszik kétségesnek:

., Amikor manapsag a funkcionalis gimnasztika nevet visel6 tanfolyamokon néha hosszabb idén at tulnyomoan
Statikus nyujtas és erosités torténik, akkor nagyon komnyen a gyogytornara gondol az ember. Az ilyen
gyakorlatok természetesen élettanilag ésszeriiek, érzelmileg megnyerdek, de csak a dinamikus gyakorlatokhoz és
gyakorlatfazisokhoz kapcsolodva lehetnek motivaléak™ (Brehm, 1991, 90. o.).

Ebbdl az okbdl néhany kivételtdl eltekintve (44—46) a dinamikus gyakorlatokrol van sz6.

Szamos gyakorlatnal hasznalunk labdat, amit atadunk, odaguritunk vagy atdobunk egymasnak. A tapasztalatok
szerint a labdas gyakorlatok Osztonzéek, azonban — foként az iskolai tanuloknal — azt a veszélyt rejtik
magukban, hogy a labdak ide-oda repiilnek és rugdossak Oket. Ebben az esetben inkabb labda nélkiili
valtozatokat valasszunk.

Ha a tanulok a hasprés labdaval a szekrényen elnevezésii gyakorlatnal (20, 21) til messze emelkednek fel (35.
abra), akkor a szekrényeket toljuk egymashoz, hogy a két partner csipdje azonos magassiagban legyen.
Ezenkiviil az is fontos, hogy a két allomast tiikrosen felcserélve kell kialakitani, vagyis egyszer balra (20),
egyszer jobbra (21) fordulnak. A 22. és 23. feladat felépitése nem igényel sok raforditast.

A hasprés labdaval padon (24) és hasprés labdaval (25) nevii gyakorlatoknal a partnerek feneke kozel legyen
egymashoz, mivel kiilonben csak felegyenesedve tudjak atadni a labdat (csip6hajlitassal), amit viszont el kell
keriilni. A hasprés labdaval a szekrényen elnevezésii gyakorlatnal (26) a partnereknek jo teljesitoképességre van
sziikségiik ¢és tudniuk kell messzire begordiilni. Emellett fenekiiknek egészen a szekrény kozelében kell lenni,
mivel maskiilonben itt is fel kellene egyenesedni a labdaatadashoz. Alternativ megoldasként a szekrényen is at
lehet guritani egymasnak a labdat.

Sok ismert gyakorlat mellett van néhany olyan is az Osszeallitasban (39-43), melyekkel egyébként ritkan
talalkozunk a megfelelé gyijteményekben.

8.3. Gyakorlatok a hat- és csip6hajlité izmokhoz

A hasizmokhoz képest a hatizmokhoz csak kevés gyakorlatot talalunk (13. abra). Ezek az izmok tobbnyire
szinergetikusan egylitt dolgoznak a csipényujtoé izmokkal. A legelterjedtebb gyakorlat a toérzsemelés (51, 52),
melynél a legtobb hibat szoktadk véteni (2. fejezet, 34., 39. abra). Ha til nehéz a gyakorlat, jobban
felfekiidhetiink a szekrényre, egészen a koldokig, igy mar csak egy kis mozgasamplitido lehetséges. A kezeket
is a csip6 mellé fektethetjiik vagy megtamaszkodhatunk a szekrényen.

8.4. Gyakorlatok a labizmokhoz

A labizmok gyakorlatainak (14. abra) kdzponti problémajaval a 2.4. fejezetben foglalkoztunk és még egyszer
szemléltetjiik a 36. dbran. A hasizomgyakorlatoknal méar foglalkoztunk azzal a kifogassal, hogy a ldbemelés nem
funkcionalis a kozelitd és tavolitd izmok gyakorlatainal (67—69). A 70-74. gyakorlatnal a tarsaknak egyforma
erdseknek és nehéznek kell lenniiik, mivel egyébként fennall a tulterhelés és a hianyos terhelés veszélye. A
hanyatt fekve padnyomas labbal (75) és foként a térdhajlitas paddal (74) az eszk6zigény miatt igen nehézkes és
csak kisebb csoportokban alkalmazhato. Mindkét gyakorlat egy kicsit ,,docdgds”, csak gyakorlott sportolok
végezzeék. Mindkettd feladatnak pozitivuma, hogy a kiegészitd sulyok felrakasa és eltolasa altal a terhelésnek
igen valtozatgazdag lehetéségei vannak.

15



Koredzés

8.5. Gyakorlatok az altalanos er6-alléképességhez

Az altalanos erd-alloképesség gyakorlataira (15. abra) jellemz6, hogy itt az izomtdmeg viszonylag nagy
szazalékat hasznaljuk fel és hogy ezeket a gyakorlatokat — a legtobbel ellentétben — gyorsan kell végrehajtani.
Az altalanos er6-alloképesség gyakorlataindl mindig eddziik a labizmok alloképességét is; forditva, a tobbi
kategoria néhany gyakorlata is hatassal van az alloképességre: tdmlazas korlaton, huzodzkodas, fekvotamasz,
térdhajlitas gdrdeszkaval, térdhajlitas a bordasfalnal, labprés bordasfalnal.

8.6. Gyakorlatok a nyujtashoz, mobilizaciéhoz, lazitashoz és
ellazulashoz

A nyujté gyakorlatoknal (16. abra) alkalmazand6 hajlékonysagfejleszté modszerként javasoltuk mar az
utdnmozgasos és a tartasos gyakorlatokat, melyek a tisztan statikus vagy a kizarolag dinamikus nyujtasra is
lehetdséget adnak (2.4. fejezet). A koredzésben inkédbb mindenkit lebeszéliink a megfeszité-ellazitod stretchingrol
€s az antagonista-megfeszitd stretchingrél,mivel ezek a modszerek viszonylag sok iddt igényelnek és
bonyolultak. Attol fiiggden, milyen intenziven akarjuk végezni a nyujtast, egy allomast épitiink ki, melyen 45
masodpercen keresztiil egymas utan mindkét oldalt nyujtjuk, vagy két allomast I1étesitiink. A lazitas és ellazulas
gyakorlataival a 6. fejezetben foglalkoztunk. A lablerazas (95) és a porckorongok atnedvesitése (96)
gyakorlatoknal a partner altal a labak iitemes hiizogatasa és razasa kovetkeztében gyorsul a porckorongok
folyadékfelvétele. Az élettani hatasok mellett, melyeket ¢ kategoria 6sszes feladata célul tiiz ki, hozzajarulnak a
szubjektiv ellazuldshoz és a jo kdzérzethez is.

8.7. Egyensulygyakorlatok és jatékos feladatok

Az egyensulygyakorlatoknal és foként a jatékos feladatoknal (17. dbra) egyértelmiien a résztvevok motivacioja
all elétérben. Ezekkel a gyakorlatokkal szeretnénk feljavitani a kdredzésrdl, mint izzaszt6 tortirarél kialakult
képet. Azt javasoljuk, hogy az els6 6t kategoria gyakorlatai mellett mindig iktassuk be a hatodik, de elsdsorban
a hetedik kategoria feladatait is.

Hogy a parharc (103) és az egymas mellett el (104) elnevezésii gyakorlatoknal letesziink-e szényeget a pad
mellé, azt minden sportolonak maganak kell eldontenie. A szényegekkel n6 a labkibicsaklas veszélye, szonyeg
nélkil pedig ha leesiink, megsériilhetiink. Ha hasznaljuk a szényegeket, akkor a szekrénytdl egy méterre tegyiik
le. Az egyensulyozd gorgbvel (105) végzett gyakorlat nem egészen veszélytelen, mivel a gyakorlatlanok
gyorsan leesnek és megsériilhetnek. Ezért a tars mindig biztositsa a gyakorl6 jatékost.

A gordeszkaverseny (109) és a pedalosverseny (110) végrehajthatd kétpalyas vagy tildozéses versenyként is,
ahol leiitésre feladatot cserélnek.

9. Példak a koredzésre

A kovetkezokben kidolgoztunk 14 koredzést, melyek — néhany kivételtdl eltekintve — nem kovetnek specialis
edzéscélokat, hanem az altalanos kondicio javitasara szolgalnak.

Az elsd példanal egy 16 allomasos koredzésrdl van sz6 (19. abra). Bar ez a szam az allomasok felsd hatarat
jelzi, azonban — mivel nem ritka a 30 f6 folotti osztalylétszam — a tarsas gyakorlatoknal sziikséges. A felépités
kérdését annyiban vettiik figyelembe, hogy csak csekély eszkozigényl allomasokat valasztottunk. A kdvetkezo
koredzéseket szintén nagyobb csoportokra dolgoztuk ki, 14, illetve 13 allomast tartalmaznak (20., 21. &bra).

Ezeket 6t 12 allomasos edzés kdvet (22-26. abra), mivel mind az iskolai, mind a tdmegsportban gyakran
talalkozunk 24 f8s csoportokkal. A 22. abran lathato, hogy az oldaliranyu feliiléshez négy allomasra van
sziikség, mivel killonben forgalmi dugoé alakul ki. A harmadik 12 allomasos példat a jatek és szorakozas
sulypontnak megfeleléen allitottuk Ossze (24. abra), az 6tddiknél a tdrzs- és csipdizomzat allt el6térben
sulypontként (26. abra). Ez a koredzés olyan gyakorlatokat tartalmaz, melyek hozzajarulnak a testtartas
javitasahoz (40. abra), a 10. fejezetben még foglalkozunk vele. A negyedik 12 allomasos példakor (25. abra)
fotoként lathato a 18. abran.

A kovetkez6 koredzések 5—11 allomast tartalmaznak, ezeket kisebb csoportoknak szantuk (27-32. abra). A 10
allomasos példaban elsésorban a labizmokat eddziik (28. abra), a nyolc allomasosban foként a felsdtest izmait
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(30. ébra). A hat allomasbdl all6 példanak (31. dbra) az az elénye, hogy nagyobb csoportokkal is végrehajthato,
mivel csak kevés eszkdzre van sziikség.

A 2 x 5 allomasos példakort (32. abra) inkabb az egyesiileti sportra dolgoztuk ki, az iskoldban csak fels6
tagozatban kisebb, megfeleld csoportokban alkalmazandd, mivel a felépitése viszonylag iddigényes és
bonyolult, a gyakorlatok részben kissé bizonytalanok, ,,docdgdsek”, valamint némi gyakorlatot €s segitséget
igényelnek. Eloszor a belsé koredzéshez kellene felépiteni az allomasokat és egyszer-kétszer végig kellene
haladni rajtuk. Ezutan at kellene épiteni mindet a kiilsé koredzéshez. Ezt viszonylag nehéz megvaldsitani, mivel
az egyes allomasokhoz szinte ugyanazokra az eszkdzokre van sziikség.

10. Tanitasi példak

A kovetkezokben eleinte két tanitasi példat vazolunk fel, melyek a koredzés elokészitéséhez javasolhatok és
melyekkel foként kognitiv tanulasi célokat tiiziink ki. Ezek elsdsorban a felsé tagozatra vagy a 9. illetve 10.
osztalyra illenek. Mindkét tanitasi egység célja az, hogy érzékennyé tegyiik a tanuldkat a nem-funkcionalis
gyakorlatok problémaja irant. Erre kiillonosen alkalmasak a hasizomgyakorlatok, mivel a nem-funkcionalis
hasizomgyakorlatok hatranyai mar a végrehajtas kozben megfigyelhetok. Ezeket a gyakorlatot végzéknek kb.
csak az egyharmada érzi a hasizomzataban, mintegy egyharmada egyaltalan nem vagy a labaiban érzi és tovabbi
harmadrésziik a hat als6 részében érzékeli a hatranyokat. Ha aztan elmagyarazzuk és elvégezzik a
tulajdonképpeni gyakorlatot, akkor sokkal intenzivebben érzik a hasizmaikban a terhelést. A hasizmok mellett
foként a torzsemeld izmok érdemelnek kiilonleges figyelmet, mivel itt is talsulyban vannak a nem-funkcionalis
gyakorlatok (2. fejezet).

10.1. A torzsizmok funkcionalis edzésének alapelvei

A bemelegités utan csoportokat alkotunk, melyekben legalabb harom hasizomgyakorlatot kell kidolgozni.
Minden csoport kap egy munkalapot, melyen a gyakorlatok elnevezéseit és egy rovid mozgasleirast kell
rogziteni. Altaldban nem-funkcionalis hasizomgyakorlatokat neveznek meg: feliilések, labemelés iilésben,
feliilés paros labemeléssel és néhany csekély mértékben megvaltoztatott valtozat.

A tanuldk a gyakorlatok leirasa utan szényegeket hoznak és elvégzik a feladatokat. Jo, ha egyiitt szamoljuk az
ismétléseket (egy-egy sorozatot 25 ismétléssel), hogy elkotelezett részvételre 6sztondzziik a tanuldkat. Minden
gyakorlat utdan megkérdezziik, hol érzik a terhelést. Altaldban a megnevezett teriileteken észlelik a gyakorlatok
hatasat (has, labak, hat also6 része).

A kovetkezd kérdés: ,,Tulajdonképpen miért van az, hogy ezeket a hasizomgyakorlatokat nem kizarolag a
hasizmokban érezziik, hanem a labakban és a hat also részén is, de lehet, hogy egyaltalan nem is érezziik?” —
rendszerint nem talal visszhangra és inkabb tanacstalanna teszi a tanuldkat. Azzal a feladattal, hogy kitapintjak a
megfeszitett hasizmokat és megfigyelik, milyen mozgasokhoz vezet a hasizmok lassii megfeszitése hanyatt
fekvésben, megjegyzik, hogy igy egyaltalan nem tudnak feliilni.

A tovabbiakban kiosztjuk az 1. munkalapot (37. abra). Ebben a fazisban sokat segit egy csontvdz, amit a
biologiagylijteménybdl kolcsondzhetiink. A csontvazon nagyszerien megmutathatjuk a hasizmok és a
csipbhajlitdo izmok eredését és tapadasat. Féként a csipdhajlitd izmok miikodését mutathatjuk be kitlinéen a
csipobiziilet tobbszori behajlitasaval. Ebbol a célbol a csontvazon az arra eléiranyozott csavarokon (a csipShajlitd
izom eredete és tapadasa) fonalakat helyeziink el, melyek meghuzasaval bemutathatjuk a csipé hajlitasat. Ez a
bemutatas ismételten arra szolgal, hogy ezt a miikddést elhataroljuk a hasizmok miikodésétdl. Abrazolva kell
bemutatni azokat a tovabbi informaciokat, melyek a nem-funkcionalis gyakorlatok kdzben a porckorongok
terhelésérdl és a megrovidiilt csipdhajlitok kovetkeztében kialakuld talzott agyéki gerincgorbiilet veszélyérol
sz6lnak, mivel ezek az Osszefiiggések tul dsszetettek, semhogy a tanulok onalldan kifejthetnék azokat.

Ha egyetlen tanulo sem ismeri a hanyatt fekvésben tdrzsemelés gyakorlatot, akkor a tanar vezeti be azt,
mozgasutasitdsokkal ellatva Oket (hajlitjuk a csipOt, magasra tessziikk a labakat). Hozunk két tornapadot és
mindent gy rendeziink el, hogy a tanuldk a legsziikebb térben prébalhassak ki a gyakorlatot. Ezt a gyakorlatot
is 25-sz6r ismételjiik. Kezdetben altalaban a kvetkezd hibakat ejtik a tanulok:

1. Bar a labszarukat magasabbra helyezik, mégis il6 helyzetig emelkednek fel.

2. Fej mogott dsszekulcsoljak a kezeiket, a mozdulat elején a mellkashoz rantjak a fejiiket.
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3. Foékeént ha nem elegendd az erejiik, vagy ha fellépnek az elsé kimertiltségi jelek, lendiilettel hajtjak végre a
gyakorlatot.

Ekkor ismét fesziilések jelentkeznek a hat alsé részében. Ezutan a helyes végrehajtashoz sziikséges utolsd
utasitasokat (38. abra) kérdden-kifejtéen dolgozzuk ki/adjuk meg. Elvégeznek egy utolsd, 25 ismétlésbol allo
sorozatot. A széria kozben lassan egyiitt szamoljuk az ismétléseket és ellenbrizziik, hogy minden tanuld
helyesen végzi-e a gyakorlatot. Fontos az az utasitds, hogy a labszarak nem emelkedhetnek fel a padrol,
zsamolyrol vagy szekrényrél. A tanulok altaldban nagyon intenziven és kizardlag csak a hasizmokban érzik
ennek a gyakorlatnak a hatasat.

A kovetkez6 tanitasi egység elsddleges célja az, hogy a tanuldk atiiltessék ezeket a felismeréseket a hatizmok
edzésére. Elézbleg még egyszer felelevenitik, elmélyitik és bovitik a funkcionalis hasizomedzésrdl szerzett
ismereteket. A tanulok elolvassak a 2. munkalapot (38. abra). Az elmélyitéshez megkérdezziik, hogy jo-e, ha —
mint szamos hasizomgyakorlatnal szokas — egy tars tartja a labakat. Ha a nemleges valaszt nem tudjak
indokokkal alatdmasztani, akkor a tanarnak kell eléhoznia az okokat (a csipohajlitok is dolgoznak, melyek a
rogzités miatt tamasztékot kapnak). Ekkor utasitdst kell adni az arra kijelolt eszkozokon végzett
hasizomedzéssel kapcsolatban is. Ezek a szerek gyakran kiprovokaljak a nem-funkciondlis végrehajtast, mivel
parnazattal vannak ellatva, mely alatt rogziteni kell a labat és igy lehetévé teszik a csipShajlitok
egylittmitkodését és az iilésbe torténd felegyenesedést.

Miutan a csontvazon vagy egy tanuld testén bemutattuk a hatnyujté izmok funkcionalis-anatomiai eldfeltételeit
(eredet, tapadas és funkcid), megkiséreljiik azt is, hogy a sajat testiikon szemléltessék a térzsemeld izmok
mikodését (3. munkalap, 39. abra).

Arra a kérdésre, hogy valamelyik tanuld ismer-e valamilyen gyakorlatot erre az izomcsoportra és be tudja-e
mutatni azt, altaldban a tulfeszitéses gyakorlattal mutatjak be (négyrészes tornaszekrénnyel, szonyegekkel) a
varakozasnak megfeleléen nem-funkcionalis modon (a combok vannak a szekrényen, nem a medence,
lendiilettel végzik a gyakorlatot, csipénytjtasként nyijtott gerinccel, tulzott torzsemeléssel). Arra a kritikus
kérdésre, hogy ez a végrehajtds helyes-e, valaszul gyorsan ki lehet fejteni a megfeleld utasitasokat.
Megegyezhetiink abban, hogy az edzdpartner a mozgasterjedelem tapintasos visszajelzéseként a vizszintes sik
magassagaban a gyakorlo hata folott a levegdben tartja a kezét.

Ezutan kiosztjuk a 3. munkalapot, hogy szemléltessiik a tanuloknak a legfontosabb informaciokat. A 2. és 3.
munkalap felépitése és kialakitasa igen hasonl6. E16szor két nem-funkcionalis gyakorlatot mutatunk be dbrakon.
A karos” (szo6 szerint: ,megbetegité gyakorlatok™) kifejezést a Techniker Krankenkasse: Hitliste der
Krankenmacheriibungen. Verband. 1993. e. munkajabdl vettiik at, bar alapvetéen kissé talzonak tiinik, azonban
didaktikai szempontbdl mindenképpen helytalld. Ezutan éles elhatarolasként szembeallitjuk veliik a funkcionalis
gyakorlatokat a végrehajtasi elirasukkal egyiitt. Ebben a fazisban ismét alkalmazzuk a csontvazat.

10.2. Egy koredzés kidolgozasa a homoru hat megel6zésére

A tanitasi egység megkezdésekor kiosztjuk a 4. munkalapot (40. abra). A témaba vald bevezetésként utalhatunk
a ‘hatfajas” népbetegségre és arra, hogy sportolassal megelozhetd. Mint a két masik tanitasi egységben is, itt
szintén hasznalhatjuk a csontvazat, hogy szemléltessiik az dsszefliggéseket (eredés, tapadas és izommiikddés) €s
Osszpontositsuk a figyelmet. Miutan megbeszéltiik a munkalapot, elvégezhetjiik a kovetkezd teszteket.

1. Allasban:

* Milyen hatdsai vannak a medence elorebillenésének €s kiegyenesedésének a gerinc alakjara (elérebillenés
— lordozis, az agyéki lordozis elmélyiilése; felegyenesedés — az agyéki lordozis ellaposodasa, kerek hat).

» Kiilonbség a megfeszitett s a nyugalmi tartas kozott.
* A medence eléretoldsa és hatraengedése: Mely izmok fesziilnek meg?
* A farizmok megfeszitése.
2. Afalon:
* A lordézis vizsgalata.

* A hasizmok megfeszitése.
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3. Hanyatt fekvésben:

* A lordézis vizsgalata.

* A hasizmok megfeszitése.

» Passziv labhajlitas csipéiziiletben: Ellaposodik a lorddzis?
Szamos teszt 1étezik az izommiikodés ellenérzésére, melyek kifejezOképessége nem elegendé a tudomanyos
vizsgalatokhoz, 4m mindenképpen alkalmasak arra, hogy feltarjdk a tanuloknak azt a lehetOséget, hogy
tesztelhetik sajat izommiikodésiiket (pl. Haberlandt, 1999). Pontos elemzésre nem nyilik lehet6ség, ehhez nem
eléggé megkiilonboztetd a teszt. A szabvanyértékeket és fokozatokat a csoporthoz kell igazitani, ami nem
problémamentes, azonban erdsen fiigg az olyan tényezdktdl, mint az ¢letkor, a testmagassag, a teststly, a nem
stb. A tanuldknak egyfeldl fel kell ismernilik kondiciojuk hatarait, masfeldl nem szabad, hogy kudarcérzet
fejlodjon ki benniik. A statikus erdteszteknél a tartderdt lehet értékelésként felhasznalni, a dinamikus teszteknél
az ismétlésszamot. A dinamikus gyakorlatoknal nem adunk id6hatart, mivel kiilonben lendiilettel hajtanak végre
a feladatokat.
1. A hasizmok ereje.

* Konyoktamasz (44. gyakorlat), egy labon is.

* Hasprés a szekrényen (28): a karoknak érinteni kell a 1abakat.

» Forditott hasprés (36).

e Oldaltamasz (45, 46).

* Oldaliranyu térzsemelés (47, 48).

» Labak leengedése hanyatt fekvésben: Mikor alakul ki lord6zis?
2. A csipdnyujto/torzsemeld izmok ereje.

» Talajon a) hid (100), b) hid egy labon; c) és d) mint a) és b), de a vallak egy kis szekrényen vannak.

o Torzsemelésnél (51): a) megtamasztas a combokon (csip6feszitd ereje), b) megtamasztas a medencén
(hatfeszit6 ereje).

» Hasonfekvés, a vallakat és a fejet emeljiik, a karokat elérenytjtjuk.
» Konyoktamasz (55).
3. A csipShajlité izmok nytlékonysaga.
» Hanyatt fekvés négyrészes szekrényen, a labak a talajon: a lordozis vizsgalata.
» Egyik térdet a mellkashoz hiizzuk. Rovidiilés esetén a masik comb a vizszintes folott helyezkedik el.
* Adott esetben a mas térdet lenyomjuk: ha a labszar elérelendiil — az egyenes combizom rovidiilése.
4. A térdhajlito izmok nyilékonysaga.
« Allasban: torzshajlitas el6re (Elérjiik a talajt?)
* Hanyatt fekvésben: megemeljiik a térdben nyujtott labat (> 90°: normalis).
Mivel a teszt végrehajtasa az osztalylétszamtol fiiggben viszonylag sokaig tart, tobb tanitasi egységre kellene
felosztani. El6z6leg mindenképpen ki kellene probalni a teszteket és csak azokat valasszuk ki, melyeket

alkalmasnak tartunk a mindenkori csoport szamara.

Ezutan a 4. munkalapbdl kiindulva (40. abra) nyujtd és erdsitd gyakorlatokat dolgozunk ki és egy koredzéssé
allitjuk 0ssze ezeket, amit aztdn felépitiink és végrehajtunk (pl. 26. abra). Ehhez is két eljarasmod adodik: az
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Koredzés

egyikben otthon dolgozzdk ki a tanulok a koredzést, a masikban a kovetkezd tanitdsi egység sordn
csoportmunka keretében allitjdk Ossze a koredzést. Mindkét esetben ki kell probalni és értékelni kell a
végeredményt. Hogy melyik lehet6ség mellett dont a testneveld, az elsOsorban attdl fiigg, hogy mennyi
mozgasid6t akar ,aldozni” az elméleti oktatasra, illetve mas tanitdsi célok megvaldsitasara (a tanulok
onallosaga).

10.3. Tovabbi javaslatok a megvalésitashoz

Ha nagyobb csoportokkal is (mondjuk 30 fével) a felépitendd koredzés abrai és a megfeleld allomaslapok nélkiil
akarunk végrehajtani egy koredzést, akkor eleinte olyan gyakorlatokat kellene kivalasztani, melyek ismertek,
melyeknél viszonylag kevés eszkdzre van sziikség és melyek dllomasait gyorsan fel lehet épiteni. Ezeket az
egész csoporttal egylitt, egymas utdn, kozdsen végezziik el és kés6bb egy koredzéssé allitjuk ossze (31. bra).

Els6ként a padra 1épés gyakorlatot végezziik el hdrom padon, 45 masodperc alatt. Ezutan a tanulok leiilnek és
elmagyarazzuk a terhelés megkiilonboztetésének lehetdségét a fekvétamasz gyakorlatnal (,,Minél magasabbra
helyezziik a karokat, illetve a labakat, annal kdnnyebb a gyakorlat és forditva”, 8.1. fejezet), valamint utalunk a
minimum 15 helyes ismétlésre is. Ezutan kiprobaljak a gyakorlat végrehajtasat.

Ezutan a tanulok hoznak 10—12 szényeget ¢s a padok mellé teszik 6ket. Cipzaralakban haton elhelyezkednek a
szényegeken ¢és labszarukat a padra emelik. Elmagyarazzuk és elvégzik a hasprésgyakorlatot (25 ismétlés). A
végrehajtas kozben adunk még néhany tapasztalaton alapuld utasitast is (vo. 10.1. fejezet).

A csoport elvégzi az lilés a falnal elnevezésii gyakorlatot.

Megkérjiik a tanulokat, hogy osszak el a harom padot és a tornaszényegeket, valamint el6készitiink 6t kotelet €s
o0t tornalabdat tigy, hogy a koredzés hat allomasbol alljon (31. 4bra).

Elosztjuk a tanuldkat a hat dllomason, bemutatjuk a hid labdaval elnevezésli gyakorlatot és maris elvégezhet a
feladat.

Ez a koredzés tovabbi gyakorlatok bevezetésére szolgalhat. A kovetkezd orakon fokozatosan kiegészitjiik a
feladatokat. Itt is érvényes az, hogy olyan gyakorlatokat valasszunk, melyeket tobb tanuld is végre tud hajtani
(Hatsé tamasz zsdmolyon, karnyujtas (10), huzas szembdl a bordasfalnal (17), forditott hasprés (35, 36),
hasizmok: konyoktamasz (44), oldaltamasz, torzsemelés (45, 46), hatsé alkartamasz (55), az Osszes
alloképességi, nyujto és lazitd gyakorlat). Csak akkor vezessiink be tarsas gyakorlatokat, ha a gyakorlatok szama
a csoportlétszam feléhez kozelit.

Elég gyakran talaljuk meg az ide vonatkozo6 irodalomban azt a javaslatot, hogy a tanuldk 6nalléan dolgozzanak
ki allomasokat (pl. Balz, 1991). Ezenfeliil Balznal a tanuloknak lazitd gyakorlatokat is keresniiik kell ugy, hogy
olyan koredzést allitsanak Ossze, amely hat erdsit és hat lazité gyakorlatot tartalmaz. Ekdzben a tanuloknak
érezniiik kell a terhelési és lazitd fazisok kozotti iitemes valtakozast és jo, ha tudatosul benniik ennek a
ritmusnak a kozérzetre gyakorolt szerepe.

Azt a feladatot is adhatjuk a tanuloknak, hogy gondolkodjanak kiilonleges edzéscéli allomasokon
(labdatechnikai készségek fejlesztése, bizonyos sportagak, egyensuly) és allitsak Ossze ezeket egy-egy
koredzéssé.

Az erdedzéshez hasonldan a tanuldok kitapinthatjak azokat az izmokat, melyeket egy adott koredzés egyes
gyakorlatainal igénybe vesziink €s a legfontosabb izmokat bemutaté anatomiatérkép segitségével bejegyezhetik
mindezt a munkalapjukra (Klee, 1999).

Mar utaltunk arra, hogy a koredzést Osszekothetjiik a pulzusfrekvencia méréseivel. Ekkor szemléltethetjiik a
terhelési és a pihenési pulzus méréseit €s megtanithatjuk, melyik allomas milyen szivfrekvenciat idéz el és
hogy a szivfrekvencia kdlcsonos viszonyban van-e az egyéni faradasi fokkal (BORG-skala).

Azt is megvizsgalhatjuk, hogy tobb héten at csokken-e a szivfrekvencia a koredzésen (Herlinghaus, 1970), és
hogy a teljesitmény javul-e a gyakorlatok vagy a tesztgyakorlatok kdzben (6. fejezet). Mar ejtettiink szot a
szabvanyositds korlatozott lehetdségei miatt a csekély megbizhatosag probléméjarol €s a koredzés sok
gyakorlatanal a helytelen végrehajtas veszélyérol.
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2. fejezet - Abrajegyzék

2.1. abra - Egy koredzés a gyorsero fejlesztésére szamos nem-funkcionalis gyakorlattal
(3, 6, 8) (Baumann & Zieschang, 1979, 20. 0.).

e

8 o 2 torzs, karok.
Gyorseréfejlesztése hat, karok

. Karok, labak

1. allomas: Sziinet nélkiil ugrasok a fal felé, majd kézzel ellokjiik magunkat a faltol.

2. allomas: Hasonfekvés: talaj.... labfelhtizassal

3. allomas: Hasonfekvés: tomottlabdat dobunk a falhoz, majd elkapjuk anélkiil, hogy a labda a talajra esne.
4. allomas: Hatso fekvétamaszban 360°-ban korbeugralunk a szonyegen.

5. allomas: Fejmagassagli nyujté vagy korlat: ugras tamaszba, leereszkedés allasba azonnali elrugaszkodassal
vissza tamaszba.

6. allomas: ,,A” hason fekszik a szekrényen, labak a bordasfalon. Két medicinlabdaval: ,,B” magasan ,,A”-nak
dobja a labdat, ,,A” visszaguritja; gyors sorozatban.

7. &llomas: Terpeszugrasok.

8. allomas: Torzs- és labemelés (bicska): A kezekben és a labfejek kozott egy tomottlabdat tartunk.

2.2. abra - Egy koredzés az intenziv intervallumos terhelés szerint, szamos nem-
funkcionalis gyakorlattal (1,3,6,7) (Baumann & Zieschang, 1979, 21. o.).
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Intenziv intervallumos
terheles

0960"5 EI-"’

.«f/
- —
g4 ’/

1. allomas: Hanyatt fekvés a szekrényen, labak a bordasfalban, tomottlabdat tartunk a tarkon. Torzshajlitas el6re
és hatra.

2. allomas: Tamasz a korlaton, medicinlabdaval a labfejek kozott.
3. allomas: Tornapadot akasztunk a bordasfalba, ratesziink 2—4 szényeget. Guggolasbol felallas, padkinyomas.
4. allomas: Labdaval atugrunk egy szekrényelem folott s atmaszunk a kdvetkezo alatt.

S. allomas: Szekrénylépcsé (vagy az alacsony szekrények helyett tornapadok): szokdelés guggolisban a
szekrények folott a talajra és vissza.

6. allomas: Gordiilés Ggy, hogy a karok vagy a labak ne érintsék a talajt, bicska.

7. allomas: Hasonfekvés: labak a bordasfal alatt, a medicinlabdat atemeljiik a pad f6lott egyik oldalrdl a
masikra.

8. allomas: Mells6 fekvotamaszban szokdelés a szGnyegen vagy talajon.

2.3. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok a has- és hatizmokra: ,,A koredzés jelképe — a
gyakorlatok kivalogatasahoz” (Scholich, 1991, 15. o.)
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egeész test

hat

gyakorlatok

karok/vallak

AXLL R R

¥ |dé- és fogas-
gyakorlatok ¥

labak régzitettek

labak régzitettek far;?régziten

W

-

“x

\

csipdhorpaszizom

2.4. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok a labizmokra: ,,Szokdelés guggoliasban —
ugrokotéllel homokzsakbol”, ,,Kozaktanc” (Scholich, 1991, 51. o.).

bk B 7

L2 (317

v

TS

400 40b 4 &2

2.5. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok: ,,torzsemelés vallon iilésbe”, ,.feliilés hason
lovaglasban”, ,torzshajlitas elore terpesziilésben és felegyenesedés a partner
ellenallasaval szemben” (Scholich, 1991, 72., 73. o.).

i 1 ey

2.6. abra - Egy nem-funkcionalis gyakorlat: ,,Guggolasbol felugras homokzsakbol”
(Jonath, 1977, 75. 0.).

23
XMLmind XSL-FO Converter



Abrajegyzék

2.7. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok: ,,Az egyenes hasizmok erdésitése”, ,a
hatizomzat erésitése”, ,,a mell- és vallov izomzatinak nyujtasa”, ,a hat- és
vallovizomzat erésitése, a mell- és a térdhajlité izomzat nyujtasa” (Dassel & Haag, 1973,
50., 62., 82.,83.0.)

2.8. abra - Egy nem-funkcionalis gyakorlat: ,,Torzsemelés és leengedés” (Giinzel, 1989,
57.0.).

2.9. abra - A nyujtéedzés modszerei'

taz izmot megel6zGen éré inger megkonnyiti az azt kovetd nyujtast
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PNF-médszerek [propricreceptiv neuromuszkulans Facilitgaé?)

| |
ACshetching i CR-stretchung ;  CR ACstretching
nydjtaskor feszitjuk (Nocilizmeta | (1) acélizmot a nyvjtés
dinamikus nytas stahkus nydjtds meg oz antagonistat nydjtds eldt eldtt (2)feszitjuk meg

(2) foszitjuk meg

|
|
|
|
|

.4
* / N
{

N

2

2 -
«
ey

2.10. abra - Elméleti nyomasfiiggo folyadékeltolodasok a porckorongokban kiilonb6z6

lazité és erdsitd gyakorlatoknal (Brenke, Dietrich és Berthold utan, 1985, 57. o. és
Schmidt, 1985, szerint, 53. 0.).

nyuijtas ellazitas terhelés

200 400 600 800 1000
erdhotés o 4-5. dgyék cugolydra [N]

0.

Ej /;}\

folyadékleadas

folyadékfelvétrel

gyorsabb crekdly csakély gyorsabb

2.11. abra - Gyakorlatok a vallov és a karok izmainak fejlesztéséhez
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1 Véllov/karok

1. témasz o ko 2 hizédrkods- b 4 evezés 5 &thizdsokfeyfelem 6 sorkdhozhizés 7 tncepsznyomés
léton/amlazés 1ok

@ koverés fekvére- 10 korhajltés hété 11 knyomés 12 linyomésszerms 13 kinyomés szem-
maszbon témaszbon szekrényen szembenpérokbon bél o szekrényen bél abordasfelngl

’ -
17 hizddzkodds 18. vicopszryombs 19 podkinyomas

14 podon nyomds 15 hizds ferde
& hizds podon szembdl o bordéfolon szembdl okengydlen  poddel

Amikor tobb dbra folott is ilyen vonalat  Ha ilyen vonalat talélunk ketté vagy négy dbra alat,
latunk, okkor viszonylag hasonlé gyakor-  azokat egyutt valasszuk ki, mivel ezek a gyakorlatok
latoked] van 526, melyeket ne vélasszunk  azonosak mindké oldal, illetve mindké tars szaméra

ke egyutt

2.12. abra - Hasizomfejleszt6 gyakorlatok

2a Hasizomzat

20 hosprésbova 21 hospeésjobbro 22 hospeés bolro, 23 hospeés jobbro, 24 hospislobde- 25 hospeéslobda- 26 howpess lobda:
seoksbnyen lobdéval szekmnyen, lobdével lobdével lobdével vol, padon vel vol szelsbnyen

27 hosprés szeked 28 hosprbs szeied 20 hospeds balra/ 30. jobb howzmok, 31 bal haszmok,
nywn nyen (kowok ossze-  jobbro szekebnyon lobdadobéua! lobdadobéal
kulcolva)

33 lobdadobés 34 lobdadobas 35 forditon 36 forditon 37 A lobda ello- 38 B:lobda 39 houzmok
podon szdoyegeken hospréslobdével  haspnis késa ellokése copdforgosss

2.13. abra - Hasizomfejleszt6 gyakorlatok
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2b Hasizomzat

40. hosizmok gordesz- 41 hoszmok gordeszkéval és 42 hosizmok egyes 43 hasizmok, 44 hosizmok,
kévol jelzébéjéval peddlol gumiszaloggol alkotémaszban

45, oldoltémasz jobb 46. oldaltamasz, bl A7 A oldalfekvds 48 B: oldalfekvis 49 A oldaolfekwés 50.B: oldolfekus
bentorzsemelés  bentorzsemelés  bentorzeemelés  bentorzsemelés
jobbra bdro bolra jobbro

2.14. abra - Gyakorlatok a hat- és csipofeszité izmokra

3 Hét alsé része/csipdfeszité 1zom

51 A torzzemelés 52.B: torzshoylités
vizszintesig clére

53. caipdnyipas 54 hosonfekvisben 55 hétsdolkorte-  56.hid gordesz2 57 hid lobdaval
lobdaguriés mosz kéval

2.15. abra - Gyakorlatok a labizom fejlesztéséhez
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61 Lebnyipas, lébok 62 lébwéspéﬁ
atalajon bon

65 A lébu"hegy- 66 8 Léhoul\egy- &7 A oddulsorok koze 688 oddahcoklon- 69 Ad-/abdulsorok
to ermelkedés 186 amok B obdultorok, 16 zmok A chdukiorok  felwditve
lémol e b&on  Mavdlié @mok

te emelkedés

1arusal o héton 1évaité @mok

70 A %rdhojltés 71 B Tedhailsés 72 A Tnkinyo- 73 8 Terskinyo- 74 Tedhailtés  75.Pod kinyomé-
obordésfdndl o bordésfdngl mésalébbal mésalébbal paddal sa lébbol
bordésfolné! bordésfalnél

2.16. abra - Gyakorlatok az altalanos eré-alloképesség fejlesztéséhez

5 Alléképesség

e
]f’i./ ;[]
! L

77 Szokddésoldal 78 Fdugrés 79. Zwgorétgrés
ra péros labon podra pod felet

80.Felugras 81 Felugrdsokpuha 82 Mélyhdszokdelds
podm oldalél  talojon puha ralojon

2.17. abra - Gyakorlatok a nyujtashoz, mobilizaciohoz, lazitashoz és ellazulishoz
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& Nydjtas | Mobihzécid

83.Cupbhofité 84 Csipshojité 92, Cicahét és
izom, jobb ésbel  izom, bal izom, jobb | ponpahétfelvéivg
fabdina

87 Bolsbdhoftd 83 Jobbrbdhofis |04 A ogeine  ©5.8.0gene 96 A lsbok  O7.8.lsbok
m“wmm rovY Lémnedvesitéie” dtnedvertése” lerdzdio letdzdio

ZOTIYUE

89 Alébkio- 90 Ballébduo- 91 Jobb lobkro- V8 Korzds ¢ Tomon 100 Hid

izom myUjtdse  izom mypd izom nydjté "ém&ob&vol lobdo fent és
vébvo cupdkarid  lont

2.18. abra - Egyensulygyakorlatok, jatékos gyakorlatok
7 Egyensily Jatékok /motvécid

103 Pérbore 104 B egymés
mellen”

1) Lengéskorélen 112 Gordesshés hé-
2é6dzkodés
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2.19. abra - A 4. koredzés 12 allomassal, végrehajtas kozben

1

2.20. abra - Koredzés 16 allomassal
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16 ALLOMAS

2.21. abra - Koredzés 14 allomassal

31
XMLmind XSL-FO Converter



Abrajegyzék

14 ALLOMAS

2.22. abra - Koredzés 13 allomassal
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13 ALLOMAS

2.23. abra - 1. koredzés 12 allomassal
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12 ALLOMAS

2.24. abra - 2. koredzés 12 allomassal
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12 ALLOMAS (2)

2.25. abra - 3. koredzés 12 allomassal (sulypont: jaték és szorakozas)

35
XMLmind XSL-FO Converter



Abrajegyzék

12 ALLOMAS (3)

2.26. abra - 4. koredzés 12 allomassal
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12 ALLOMAS (4)

2.27. abra - 5. kiredzés 12 allomassal (siilypont: torzs- és csipdizomzat)
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12 ALLOMAS (5)

sOlypont
torzs- és csipdizomzat

2.28. abra - Koredzés 11 allomassal
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11 ALLOMAS

2.29. abra - Koredzés 10 allomassal (sulypont: labizmok)
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10 ALLOMAS

2.30. abra - Koredzés 9 allomassal
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? ALLOMAS

2.31. abra - Koredzés 8 allomassal (salypont: felsotest izmai)
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8 ALLOMAS

2.32. abra - Koredzés 6 allomassal
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6 ALLOMAS

2.33. abra - Koredzés 2 x 5 allomassal
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2 x 5 ALLOMAS

(egymas utén)

2.34. abra - 1. Egy allomaslap példaja: alsé hasizmok, labizmok: labdaguritas labfejjel
lebegéiilésben
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32. hasizmok: labdaguritas

Alsé hasizmok, labizmok: labdaguritas 1abfejjel lebegbiilésben

Sziikséges eszkozok: 2 tornaszOnyeg, 1 tornalabda

Mozgasleiras: Egymastol két méterre fektetjiik le a sz6nyegeket. Kezeinket a csipénk mellett a talajra tessziik, a
labakat térdben hajlitva felemeljiik. Labfejjel a partnernek guritjuk a labdat. Egyenesen tartjuk a felsdtestet, nem
déliink hatra.

Hiba: Nem szabad kinyujtani a labakat.

”

2.35. abra - 2. Egy allomaslap példaja: hatizom-erdsité gyakorlatok: torzsemelés

51. A: Torzsemelés

Hatizom-er0sités torzsemeléssel

Sziikséges eszkozok: 2 szekrény, 1 zsamoly, 2 tornaszényeg
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Mozgasleiras: A medence a szekrényen fekszik. Maximalisan el6rehajolunk (1). Csigolyardl csigolyara
felemelkediink vizszintesig (2). B ellenérzi, hogy A ne emelkedjen til magasra. Ne homoritsuk a hatat (3), majd
ismét a mellkashoz vezetjiik a fejiinket és lassan eldrehajolunk kiinduld helyzetbe. Mozgastempo: lasst,
ellen6rzott; lendiilet nélkiili.

Tl magas! Lordozis!

) ) e e

o

2.36. abra - 3. Egy allomaslap példaja: bal oldali ferde hasizmok erésitése: hasprés bal
oldalon labdaval, szekrényen

20. Hasprés balra labdaval, szekrényen

Bal oldali ferde hasizmok erdsitése: hanyatt fekvésbdl torzsemelés balra, 1dbakkal szekrényen, labdaval
Sziikséges eszkozok: 2 tornaszényeg, 2 zsamoly, 1 tornalabda

Mozgasleiras: Ugy fekiidjiink le, hogy a bal oldalunk néz egymas felé. Fejiinket a mellkashoz emeljiik, a vallak
¢és a hat fels6 része felemelkedik. A hat also része a talajon marad. Nyujtott karokkal atadjuk a partnernek a
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labdat. Egyszer fej mogott a szényegre érintjiik a labdat, majd ismét felemelkediink és atad- juk a partnernek. A

s

nélkil. Alternativa: a labda nélkiili partner utdnozza ugyanezt a mozgast.

Hiba, ha tilsagosan felemelkediink, mert a hat also részének a talajon kell maradnia.

N

2.37. abra - 4. Egy allomaslap példaja: térdfeszité izom (quadricepsz), csiponyujté izom
erdsitése: térdhajlitas tarssal, a bordasfalnal

agyenes,
= fuggdeges hat

70. A: Térdhajlitas bordasfalnal

Térdfeszito izom (quadricepsz), csipénynjtd izom erdsitése: ,,A”: térdhajlitas tarssal a vallon, a bordasfalnal

47
XMLmind XSL-FO Converter



Abrajegyzék

Sziikséges eszkozok: 2 bordasfal

Mozgasleiras: ,,B” felmaszik a bordasfalra, ,,A” a bordasfalhoz all és beall ,,B” ldbai kozé, felveszi ,,B”-t a
vallara. ,,A” csipdszélességii terpeszben all ugy, hogy a labfejei kissé kifelé mutatnak (10°- ban). Mindketten
megkapaszkodnak a bordasfalon (,,A”: 8. fok, ,,B”: 12. fok). ,,A” egyenes, fiiggbleges hattal 100°-ig hajlitja a
térdeit, mivel e szOg alatt tul nagy terhelés érné a térdiziiletet. Kdzben a sarkak, ha lehetséges, maradjanak a
talajon.

2.38. abra - Hasizmok (1), 1. munkalap

= belsé ferde

hasizom

4. dbra: A hasizmok funkeidja

15rzshajlitas

kiilsé

ferde. .

bels

ferde

egyenes..

hasizom
5. abra: A csipéhailité izmok
3. dbra mikddése: csipshajlitas
A hasizmok edzése (1)

Olyan gyakorlatokat valasszunk az erdedzéshez, melyeknél kiils6 ellenallassal szemben végezziik az izom
mitkodésének megfeleld mozgast.

Egy izom miikddése attol fiigg, mely helyeken ered és tapad a vazrendszeren.

A hasizmok az emberi test eliils6 oldalat fedik (1., 2. abra). Ferde és egyenes hasizmokbol allnak.

Eredés: mellkas (bordak)

Tapadas: medence (3. abra)

Miikodés: a torzs hajlitasa (a mellkas és a medence kozelitése)

Ezek szerint a hasizomgyakorlatoknak magukba kell foglalniuk a torzs hajlitasat (4. abra). Sok allitdlagos
hasizomgyakorlatban (pl. a bicska) els6sorban a torzs kozelit a labakhoz, illetve a labak a torzshoz
(csip6hajlitasok, 5. abra). Ezek a gyakorlatok nem funkcionalisak, harom hatrannyal is rendelkeznek:

1. Nem hatékony a hasizmok edzése.

2. E gyakorlatok kozben erds terhelés éri a gerincoszlopot.

3. Ezeknél a gyakorlatoknal elsésorban a csip6hajlitd izmokat eddziik. Ha tul erdteljesek a gyakorlatok,
lordoézist okoznak, ami ismét hatfajdalmakhoz vezet.

2.39. abra - Hasizmok (2), 2. munkalap

A hasizmok edzése (2)
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Az egyesiiletekben vagy fitneszkdzpontokban folyd edzések megfigyelései és a tanulok kozott feltett kérdések
azt mutatjak, hogy f6ként a kdvetkez6 hasizomgyakorlatokat szoktdk végezni, ezek ismertek:

1. bicska (hanyatt fekvésbdl torzs- és paros labemelés),

2. feliilések rogzitett 1abakkal és tilésbe torténd torzsemeléssel,

3. labemelés nyujtott iilésben,

4. bicska torzsforditassal (jobb kdnyok a bal térdhez és forditva),

5. labemelés a bordasfalon.

A gyakorlatok elvégzése kozben az latszik, hogy részben a hasizmokban érzik azokat, de a hat als6 részében is
fajdalomérzetet valtanak ki. Ennek az az oka, hogy ezek a gyakorlatok elsésorban csipdhajlitast tartalmaznak,

melyek nem a hasizmokat edzik, hanem a csipdhajlité izmokat, melyek a gerincen erednek és erdsen terhelik azt
[,,A hasizmok edzése (1)”.]

Nem-funkcionalis hasizomgyakorlatok, melyeket mar nem lenne szabad végrehajtani: (,,Megbetegité
gyakorlatok”)

Ha ezzel szemben a hasprésgyakorlatot végezziik el, amely kizarélag a hasizmok miikddésének megfeleld
mozgast mutat (a torzs hajlitasa, illetve emelése), akkor intenzivebben érezziik a hasizmokban.

Egy funkcionalis (egészséges €s hatékony) hasizomgyakorlat példaja: Hasprés (angolul ,,crunches”)

1. Csipéiziiletben hajlitjuk a labakat, mig a combok fiiggblegesen allnak.
2. A halantékon vagy a csipén tartjuk a kezeket (nem tarkon).

3. Ebbdl a kiinduld helyzetbdl a mellkashoz emeljiik a fejet, a vallovet felemeljiik a talajrol és emeljiik a
felsGtestet.

4. A gerincoszlop agyéki szakasza a talajon marad, nem emelkedik fel.

5. A torzsemelést és a leengedést lassan hajtjuk végre (1,5-1,5 mp).

2.40. abra - Hatizmok, 3. munkalap

A hatizmok edzése

A gerincen kitapinthatjuk a csigolyatesteket a tovisnyulvanyokkal egyiitt. A hatfeszitd izmok a gerinc jobb és
bal oldalat fedik.
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Eredés: medence, gerinc
Tapadas: gerinc
Miikodés: a gerinc nyujtasa

Ha il6 helyzetben leenged;jiik a karokat a csipd mellé €s teljesen ellazulnak a hatizmok, akkor a fej leereszkedik
a mellkashoz és a fels6test Osszeesik: a gerinc meghajlik. Ha azonban megfeszitjiilk a hatizmokat, csigolyarol
csigolyara kiegyenesedik a gerinc: a fej felemelkedik és a felsétest kiegyenesedik. A hatizom erdsitd
gyakorlatainak pontosan ezt a mozgast kell tartalmazniuk. Sok hatfeszité gyakorlat elsGsorban a felsGtest
lendiiletes felemelkedését/felegyenesedését foglalja magaba egészen lordézishelyzetig. Ezek a gyakorlatok nem
funkcionalisak, két hatrannyal rendelkeznek:

1. E gyakorlatoknal els6sorban a csipdiziilet-feszit6 izmokat é€s nem a hatfesztié izmokat eddziik.
2. E gyakorlatok kozben a lordozishelyzet miatt tal er6teljes terhelés éri a gerincet.
Nem-funkcio

nalis gyakorlatok, melyeket mar nem lenne szabad végrehajtani (,,Megbetegité gyakorlatok™)
‘ : 2, \

0

1. A combok és a medence felfekszik a szerre.

2. Egy maximalisan el6rehajlo kiinduld poziciobodl a hatizmok megfeszitésével csigolyardl csigolyara emeljiik a
gerincet: a fej felemelkedik és a felsotest kiegyenesedik.

3. A mozgas akkor ér véget, amikor a felsdtest eléri a vizszintes sikot; a tars ellendrzi, hogy a gyakorldé nem
emelkedik-e tul magasra.

4. A hajlitast és nyjtast lassan hatjuk végre (1,5-1,5 mp).

2.41. abra - Testtartas, 4. munkalap
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1. abra: A hasizmok éz a hatnyipé
izmok kiegyenezinka medencét

(haralorditiak)

| hétryid amok
2 belsd cuipdlik 1zom
3 eqyenes combezom

i 4 amedence haldsszege

~N

2 4bia: A cipsha(lité izmok éz azalié
hatayéjté izmok elorebillentik o medencét

(elorelorditiak lordéziz)

3 abwa: Mind a lordézist
(2 abia), mind a 16l eléretolt
medencét el kell kerulni, mivel

eklor haladalmak lephetnek fel

Az erodfejlesztés jelentosége a testtartas szempontjabol

Bar csekély az az erd, amely az egyenes tartast eredményezi, de izomerd nélkiil nem tudnank egyenesen allni.
Hogy ezt el tudjuk képzelni, egyszer megprobalhatnank egyenes tartasba helyezni egy ajult, alvd vagy akar
részeg embert.

Igy példaul a hat- és/vagy hasizmokat folyamatosan megfeszitjiik egy kicsit, hogy a gerinc ne hajoljon elére
vagy hatra. Ezt konnyen ellendrizhetjiik, ha hatrahajtjuk a fels6testiinket és kozben kitapintjuk a hasizmok
megfesziilését. Ezek a novekvd hatrahajlassal egyre keményebbek lesznek, vagyis egyre inkabb megfesziilnek.

Ha til gyengék az izmok, akkor nem tudjak megfelelden ellatni a tartéfunkeiot: ennek tartashibak és hatfajas
lesz a kdvetkezménye. Els6sorban két tartashibat kell kikiisz6bolni:

1. Ha eloretoljuk a medencét, ami igy egyértelmiien a labfejek és a vallak el6tt helyezkedik el, a gerinc alsd
része erésen meghajlik (3. abra). Utasitas: egyenes allas (a medence fliggbleges a vallov alatt), altalanos
kondicid edzés.

2. Gyakran tul er6sek a gerinc gorbiiletei. Ezt tobbek kozott az eredményezi, hogy a medence tul erételjesen
elérebillen (tulsagosan elérefordul). Ennek a kivédéséhez erdsiteni kell a medencét kiegyenesito izmokat (1.,
2. 4bra).

hasizmok — erdsités

csipdfeszitd izom (far- és hatsé combizmok) — erdsités

A gerinctamaszt6 funkciojuk miatt a hatnyjtoé izmokat is erdsiteni kell.

hatnyqjto izom — erdsités

A rovid ideig tartd allapotjavulas miatt (ellazulds érzése) a csipdhajlitd izmokon, a térdhajlité izmokon és a
hatnyujté izmokon is adagoltan nyujtd gyakorlatokat kell végezni.
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A. fuggelék - Roviditések jegyzéeke
CT — koredzés

CTs - (a) kéredzések

Ct — kor

Cts — (a) korok
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