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1. fejezet - ElI0oszo6 a 2. kiadashoz

Az a tény, hogy mi, emberek idében korlatozott uton (japanul DO) jarunk, ami sziiletésiinkkel kezdddik és a
halallal végzddik, egyszerre esélyt és sorsot is jelent szamunkra.

Eletink ,,véges voltanak” tudatdban, valamint dontési szabadsiggal a keziinkben oromteli és szarnyald
vandorutra indulhatndnk, hogy sikeresek legyiink a rokonérzelmii emberekkel vald dsszetartozdsunkban.

Az dnmegvalositasnak ezt a formajat sajnos csak kevesek valljak és alig néhanyan gyakoroljak. A tobbség
allando harcnak latja életét, melyre ,kiviilr61” kényszeritik rd. Ok valoban atkiizdik magukat a kozlekedésen,
problémakkal vivodnak a munkahelyiikon, vitatkoznak a csaladtagjaikkal és végiil ,,az értelem belsé hangjaval”
is ellenkeznek.

Messzemenden a (verseny—)kiizdelem uralja az egyre novekvo ,,szabadidét” is. A gydzelem, és nem az ember
teljességének fejlodése valik a cselekedetek alapelvévé. Nem ,utmutaté mesterek”, hanem edzdk hatarozzak
meg tanuloik gyakran csak testi fejlodésének elveit és szabalyait. ,Ami nem dont le a labunkrdl, az
megkeményit!” — ez a jelszd. Ekozben szandékosan szemet hunynak az edzbéteremben kifliggesztett
HSériilésveszélyes gyakorlatok toplistaja™ felett és elnyomjak sajat testilk fajdalmas tapasztalatait, valamint a
megterheld , késoi sériiléseket”.

Ezek az emberek folytonosan 6nmagukkal kiizdenek. Ennek kdvetkeztében allanddan legydzve érzik magukat
és nincs erejiik vagy idejiik tobbé a felépiilésre és ahhoz, hogy jozan észre térjenek; az életdoromiik elfogy és
kiilonb6z6 betegségek megjelenésére lehet szamitani.

Sok gondolkodé pellengérezte ki kiizdé beallitottsagunk értelmetlenségét és mutatott utakat a probléma
megoldasahoz. Mivel ezek a tanok tdbbnyire vallasos, filozofikus vagy elméleti természetiick voltak, hatasuk
csak korlatozott maradt. A htszas években Morihei Ueshiba japan nagymesternek (O Sensei) sikeriilt kiilonb6z6
hagyomanyos harcmiivészetekb6l (budo) kifejleszteni a ,,szellemi energia (KI) harmonizalasdhoz (Al) vezetd
utat (DO)”. Az AIKIDO testi kifejezési formaja fegyvertelen és fegyveres tamadok elleni hatékony védekezd
technikdkban jelenik meg. A technikdk intenziv és kitarté gyakorlasa révén végrehajtdjuk értékes elveket és
tapasztalatokat is megismer, melyek formaljak tudatalattijat és ezen feliil életének minden teriiletére hatassal
vannak.

Nem véletlen, hogy a fizikai és szellemi mozgékonysag fenntartasat és fejlesztését valamint a belsd (test—
szellem-l¢lek) és kiils6 (ember—ember, ill. ember—kdrnyezet) harmoénia helyreallitisat a ,,Funkcionalis
gimnasztika” c¢. konyv masodik kiadasa is kovetkezetesen figyelemmel kiséri. Ugyanis mindkét szerz6 nemcsak
igen magasan kvalifikalt sportorvos, hanem rangos (danos) AIKIDO mesterek is. Szakmai, valamint
modszertani-didaktikai szempontbol egyarant példas és sajat tapasztalatokbol formalt oktatasuk a tudas atadasan
feliil a tanuloknak jo kozérzetet is biztositott, akik koziil ma tobben multiplikatorokként adjak tovabb tudasukat
kiilonboz6 szovetségekben és egyesiiletekben.

Koszonetet mondok a szerz8knek, dr. Barbara Oettingernek ¢és dr. Thomas Oettingernek azért, hogy az AIKIDO
alapelveit atvitték a testedzésre alkalmas legfontosabb sport- és testgyakorlati agakra. Orémmel tolt el, hogy
hosszu évek 6ta nagyra értékelt munkatarsaim.

Sok ember javat szolgald széleskort elterjedést kivanok ennek a kitling és szerfelett hatasos szakkonyvnek.

Azok a tanuldk, akik szenvednek ,,régi mestereik” gimnasztikai gyakorlataitol, ajandékozzak ezt a konyvet
oktatojuknak — nem egészen dnzetleniil.

Minden olvasénak, aki attanulmanyozza e kdnyvet és betartja a szerzok javaslatait, hosszu, békés és szerencsés
utat kivanok.

Rolf Brand, a Német Aikido-Szovetség elnoke és szovetségi edzbje, 1997. november




2. fejezet - Elosz6 az 1. kiadashoz

Az orvoshazaspar Barbara és Thomas Oettinger a ,,Funkcionalis gimnasztika” cimet adta kdnyvének és ezalatt
egyértelmiien egészséges testgyakorlast értenek. Egészséges azért, mert a gyakorlatok Osszeallitasa ¢és
végrehajtasuk modja is az ember anatomiai adottsagait veszik figyelembe. Egy gimnasztikai gyakorlat célszer(
alkalmazasahoz sziikséges az adott gyakorlat hatdsainak és eléfeltételeinek orvosi ismerete, és a gyakorlati
végrehajtassal kapcsolatos tapasztalatok pedig a hibak és a kellemetlen kdvetkezmények elkeriilését segitik eld.

Barbara és Thomas Oettinger konyve jo idoben jelenik meg. A kdnyv gyakorlatorientalt tutikalauz az
egészségkdzpontl testedzéshez, a megeldzéshez, a rehabilitacidhoz és a jatékhoz. Gazdag anyaga rendszerezett
és gyakorlatiasan tagolt; nyelvezete a laikusok szamara is érthetd, mert a fogalmakat és funkcidkat érthetéen
magyarazza el, és szemléletesen mutatja be tobb mint 500 abran.

A konyv sportorvosi és sportoloi ismeretek és tapasztalatok eredménye, semmi sem vész el az elmélet
homalyaban. Modszertani vezérfonalat ad edzok ezreinek csaktigy, mint azoknak a néknek €s férfiaknak, akik
keresik és értékelik a pihentetd, egészségmegovo és egészséges sportot.

Dr. Rolf Thieringer, a Wiirttembergi Tartomanyi Sportszovetség és a Baden-Wiirttembergi Tartomanyi
Sportszdvetség elndke, 1995




3. fejezet - Bevezeto

Napjainkban a mozgashiany egyre nagyobb problémat jelent. Az un. ,civilizacidos betegségek”
megszaporodasanak ez a Iényegi oka. Az ember természetébdl adodoan mozgo 1ény, ezért a rendszeres mozgas
feltétleniil sziikséges a szervrendszerek egészségének megtartasahoz. Ez a felismerés a torténelem folyaman
kiilonféle format 6ltott. Ezt példazzék az okori gorogok sportjatékai (olimpia), a rdmaiak ,,ép testben ép 1élek”
felfogasa vagy a 19. szdzadi Németorszag tornamozgalma, amely szamos torna- €s sportegyesiilet alapitasahoz
vezetett el.

Ujabban ismét nagyon aktualis a fitnesz témaja, a sportkinalat pedig olyan széles kor(i, mint soha azel5tt. A
mobilitas és a televizio révén a sporttevékenységek lehetéségeinek palettaja atlathatatlanul megnétt. Egyrészt itt
vannak a sportegyesiiletek és -szovetségek, amelyek nagy erObevetéssel és komoly szervezOmunkaval
igyekeznek tagokat nyerni. Emellett szamos kurzus 1étezik, melyeket a népféiskolak, a betegbiztositd intézetek
és a fitneszcentrumok kinalnak. Tovabba a sportszergyartok és a sportmérkdézések szervezdi — piaci érdekekbol
is — nagy propagandaval igyekeznek tudatositani a rendszeres sportolas fontossagat. Végiil egy sor — leginkabb
Amerikabdl érkez6 — fitneszmozgalmat talalunk, mint a kocogas, sétalas, aerobik, callanetics stb., amelyek egy
ideig rendkiviil divatosak, majd részben eltlinnek.

Minden sporttevékenység alapja a szervezet értelmes felkészitése egyrészt arra, hogy a terhelést sériilések nélkiil
viselje el, masrészt, hogy a sportolé valéban 6romét lelje a mozgasban. A gimnasztikai gyakorlatok ezt két
szempontbol is lehetové teszik: fejlesztik a motoros képességeket és idealis modon készitenek el a
sportagspecifikus edzésekre is.

Ahhoz, hogy a gimnasztikai gyakorlatok az elobb emlitett kritériumoknak megfeleljenek, hattérismeretekre van
sziikség. Sajat edzOi és sportoldi tapasztalatunk azt mutatta, hogy gyakran generaciok ota atorokitett
gyakorlatokat alkalmaznak és végeznek nagy elannal anélkiil, hogy céljukat vagy ésszeriiségiiket atgondoltak
volna. Az utdbbi években a gyogytornabol szerzett tapasztalatok egyre inkabb meghonosodtak a gimnasztikaban
is, és hatasukra szamos gyakorlat atalakitdsra vagy helyettesitésre keriilt. A valtozasok alapjaul szolgald
felismerések az anatomiabol és az izomfiziologiabol erednek.

Evek ota tartd sportorvosi és referensi tevékenységre tekintiink vissza az edzéképzésben. Gyakorlati
tapasztalataink alapjan ezzel a kdnyvvel olyan témat ragadtunk meg, ami a sportolok szamara mindennapos
fontossaggal bir. A funkcionalis (vagyis anatomiailag helyes) gimnasztika alapjairol, felépitéserol és
vegrehajtasarol van szo. A gyakorlatok leirdsa és a kiegészit6 gyakorlati tanacsok megfogalmazasa tudomanyos
alapon torténik.

Ezek kiilonosen fontosak a megeldzés (vagyis betegségek és sériilések elkeriilése) és a rehabiliticio (azaz a
beteg test helyreallitasa) feriiletén.

A sportpraxis 1ényegi pontjainak attekintése a kovetkezd célokkal tortént:

* A sportolok és a sportban tevékenykedok szdmara attekintést adni az ésszeri mozgasformakrol; lehetévé
tenni, hogy a teszteken keresztiil objektiv informaciokat kapjanak testiikk mozgasképességeir6l. Ezenkiviil
példakat adni egyfajta keringésfokozé edzésprogramra.

* Az edzok szamara segitséget nyujtani a naponta felmeriilé kérdések és problémak tisztazasara; utmutatast és
javaslatokat megfogalmazni a valtozatos edzések kialakitasdhoz, a helytelenill végrehajtott gyakorlatok
felismeréséhez és kijavitasahoz.

» A sportorvos szamara a gimnasztikai gyakorlatok elméleti alapjainak 6sszefoglalasaval lehetévé tenni, hogy
az edzokkel, gyakorlatvezetokkel, és sportolokkal valo egyiittmiikddésben hatékonyabb tanacsadoi szerepet
tolthessenek be.

Az elméleti feltételek tisztazasa a biologiai alapismeretekkel kezdddnek, melyeknél a mozgas szervrendszer
lényeges elemeit mutatjuk be. Ehhez attekinthetd funkcionalis egységekbe foglaljuk 6ssze a legfontosabb
izomcsoportokat, megmagyardzzuk a test szempontjabol Iényeges jelentésiiket és érthetéen irjuk le
Osszjatékukat. A fejezet az energia-anyagcsere fO utjainak rovid attekintésével zarul, melynek ismerete
elofeltétel az edzésmodszerek, taplalkozasi tanacsok és sportteljesitmények megértéséhez.




Bevezeto

A funkciondlis gimnasztika alapjaindl a gimnasztikai gyakorlatok célkitlizéseit és kiilonb6z6 gyakorlatok
ésszerli egymasutanisagat mutatjuk be. A harmadik pontban pedig tandcsokat adunk az egyéni fizikai
terhelhetdség és az alloképességi teljesitmény fokozasara.

A konkrét gyakorlatok a bemelegiti résszel kezdédnek. Ebben példakat adunk a bemelegitéshez és az iziiletek
Az egyre specifikusabb gimnasztikdba vald atmenetet a 1égzdgyakorlatok jelzik, melyek elsajatitasa hozzajarul a
nyugodt 1égzéshez az erdteljes fizikai megterhelés fazisaiban is.

A gimnasztikai részben elmélyiiliink az eré- és nyujtogyakorlatok elméletébe és gyakorlatdba. A streching
jelentdsége az utobbi idoben megndtt, mivel anatomiai alapokon teszi lehetévé a megrovidiilt izmok célzott
nyUjtasat. A tovabbiakban tipikus, idokozben elavultnak tekintett gyakorlatokat vizsgalunk meg kritikus
szemmel és javasoljuk kijavitasukat. A jatékok és sportagspecifikus gyakorlatok olyan tovdabbi mozgdsformdk,
melyek valtozatossa teszik az allandé edzésprogramot €s szélesitik a repertoart.

A specidlis gimnasztikai gyakorlatokrol sz016 fejezet a gerinctornaval és a labfej- gimnasztikaval foglalkozik,
valamint javaslatokat ad az ezeken a teriileteken jelentkezd panaszok enyhitésére. A gimnasztikai gyakorlatok
fejezete a levezetés lehetdségeivel zarul.

Ahhoz, hogy objektiv képet kapjunk sajat teljesitoképességiinkrdl, ajanlatos az izomfunkciotesztek clvégzése.
Ezek feltarjak a specialis deficiteket és lehetdvé teszik a célul kitlizott fejlodés ellendrzését. Egy edzésprogram
példéakat mutat be rovid, naponta végezhetd, vérkeringés-fokozo edzésre kiilonb6zo teljesitményszinteken.

A konyvet a sportsériilések esetén alkalmazando elsdsegély-intézkedések és az ésszerii taplalkozdsmodok
leirasa teszi még kerekebbé. Ez az a két edzésosszetevd, melyekkel a sportold sziikségszeriien talalkozik és
melyeknek alapismeretét Iényegesnek tartjuk.

Szamos gyakorlodrara, sok magyarazatra és javitasra van sziikség ahhoz, hogy egy gyakorlocsoportnal egy adott
gimnasztikai alapismeretet elmélyitsiink (azaz mindenki tisztaban legyen azzal, hogy mit, miért tesz). Gyakran
ezeknek a fontos elméleti ismereteknek a tudatositasara nem forditanak kelld gondot sem az egyetemei
tanulmanyok, sem a gyakorlatvezet6i képzés alatt, és a vonatkozd szakirodalom is sz{ikos.

Arra torekedtiink, hogy a tényeket egyértelmiien és a gyakorlatba atiiltetheté médon mutassuk be, hogy ezaltal a
sportoloknak (legyen az még kezd6 vagy mar tapasztalt), az edz6knek, gyakorlatvezetoknek és sportorvosként
tevékenykedd orvosoknak minden szinten tanacsokat adjunk. A bemutatasra keriilé alapismeretek és elvek koziil
sok zokkendmentesen atvihetd mas sportagra is, és segitséget adnak az értelmes, értelmetlen vagy egyenesen
egészségkarositd mozgasformak megitéléséhez.

Koszonetet mondunk mindazoknak, akik tudasukkal, tapasztalataikkal, illetve otleteikkel hozzajarultak
konyviink elkészitéséhez.

Mindenkit arra buzditunk, hogy részesiiljon a fizikai tevékenység oromében. A sport minden életkorban
sziikséges az egészség fenntartasdhoz, a teljesitoképesség fokozasdhoz. Ehhez a fontos ¢s Oromteli
tevékenységhez kivanunk segitséget nyujtani kézikonyviinkkel.




4. fejezet - Biologiai alapismeretek

1. Funkcionalis anatomia

A mozgas szervrendszer

Sport alatt az ember mozgés szervrendszerének edzését és céltudatos miikddtetését értjiik. Ezért a tovabbi
fejtegetések elott sziikséges egy olyan fejezet beillesztése, melyben bemutatjuk a mozgas szervrendszerének
Osszetevoit miikodésiikkel, erdsségeikkel és gyenge pontjaikkal egyiitt. Itt arr6l van sz6, hogy lassuk és
megértsiik azt, hogy az egyes részek egyiittmikddése hogyan valik funkcionalis egységgé. Csak igy lehet majd
megitélni a gyakorlatok és a mozgéasfolyamatok értelmét vagy értelmetlen voltat.

Sok adottsagot le lehet vezetni kizardlag a fizikabol szdrmazdé mechanikai szempontok szerint. Ehhez
mindenképpen sziikséges a legfontosabb anatomiai strukturak ismerete. Az elméleti lehetéségeknek ¢€s
mindenekel6tt az iziiletek, szalagok és izmok mozgashatarainak ismerete fontos feltétele a maradando
karosodasok elkeriilésének. Ehhez jarulnak masodik elemként a bioldgiai szoveteknek a terhelésre kifejtett
specifikus reakcioi, ezek durva megitélése az edzési és a nyujtasi ingerek nyoman, azaz aktiv és passziv terhelés
soran lehetséges. Ezek a reakcidk hatarozzak meg végeredményben az edzés mértékét és intenzitasat.

A mozgas szervrendszere lényegében a kovetkezd elemekbdl all:

A csontok képezik a test stabil vazat, amely lehetévé teszi az egyenes testtartast. Hizo-, nyomo- és hajlitoerdket
kozvetitenek. Szilardsaguk a taplalkozas mellett jelentésen fiigg a rendszeres terheléstdl. Stabilitasuk mintegy
haszéves életkorban éri el csucspontjat, majd ezutan az életkor ndvekedésével folyamatosan csokken.
Kiilonosen a ndknél, a valtozé kor utdn a csokkend hormonszint kovetkeztében jelentkezik egyértelmii
mészhiany. Bizonyitott tény, hogy a mésztartalom csokkenése ugyan nem fordithaté vissza, &m rendszeres
mozgassal lassithatd a folyamat. Foként a fiatalkori években fontos a sporttevékenység, hogy ezaltal a késébbi
években kedvezd kiinduldé helyzetben legyiink. Az iziiletek a csontvaz mozgékony részei és a csontok
Osszekottetéseit biztositd elemei.

Az iziiletek feliiletét porcréteg fedi, amely az iziileti felszinek elmozduldsat, egymason vald elcsuszasat
biztositja, ezt még fokozza a sikos feliiletet ado iziileti folyadék. A porcnak nincs vérellatasa, hanem a
tapanyagok az iziileti folyadékon at, passziv difftizi6 Gtjan jutnak a porcszovetekhez. Kiilondsen fontos az
izliletek rendszeres atmozgatasa, mivel egyfajta szivattyimechanizmus révén a taplald szovetnedvek eloszlasa
igy kedvezdbb. Vérellatas hianyaban, sériilés vagy kopas esetén korlatozott a porc gyogyulasi folyamata.

Az iziileti tokok és szalagok olyan elemek, amelyek az iziileti felszinek és az iziiletet alkotd csontok passziv
Osszetartasat eredményezik. Rugalmatlan kot6szovetbdl allnak, melynek rostjai mindig a legnagyobb terhelés
iranyaban mutatnak elrendezdédést.

Az iziileti tokot tobb sugaralakban elrendezett szalag erdsiti, melyek mindig kiilonb6z6 iziileti helyzeteknek
megfelelden fesziilnek meg. Gyakori szalagsériilés az ugréiziilet kiilsé szalagjanak szakaddsa bokaiziileti ficam
esetén. A sebgyogyulas keretein beliil keriil sor a sériilt teriilet hegedésére. A hegszovet hasonld az eredeti
szalag szovetéhez, mindazonaltal a kdtoszdveti rostok itt szabalytalan elrendezésiiek és szilardsaguk altalaban
mar nem ugyanolyan, mint korabban volt. A késébbi gydgyulasi szakaszban az iziilet ovatos mozgatasa
eredményezheti a rostok részleges jrarendezddését. Bar hat hét elteltével a mindennapi terhelés szempontjabol
mar hasznalhatdan stabilak, a hegesedés befejezddésére csak harom honap multan szamithatunk.

Az inak az izmok és a csontok kozotti 6sszekotd szovetek. A szalagokhoz hasonldéan parhuzamos elrendezésii
kotészoveti rostokbol allnak. Ezekre 6sszpontosul a hozzajuk tartozé izmok teljes huzoereje. Fontos feladatuk,
hogy az izomer6t azokra a helyekre kdzvetitsék, ahol maganak az izomrostnak mint kontraktilis elemnek nincs
elég hely. fgy az ujjak mozgatasat kivitelezé f6 izmok nem a kézben talalhatoak, hanem az alkaron. Onnan
kiindulva tobb hosszu és vékony inon keresztiil egészen az ujjhegyekig huzddnak és ott fejtik ki hatasukat. Az
inszovet vérellatdsa rugalmatlansdga miatt mérsékelt, kronikus ingerek és talterhelések a sériilések veszélyét
fokozzak. Tipikus sériilés, mint pl. a kétfejii felkarizom inanak szakaddsa a tornaszoknal vagy az Achillesz-in
szakadésa az atlétikaban.

Az iziiletek, iziileti tok, szalagok és inak kotdszovete korlatozott mértékben idomul a kiilsé kdvetelményekhez.
Egy gipszben pihentetett iziilet gyorsan elveszti mozgasterjedelmének jelentSs részét, ami csak hosszu és
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faradsagos gyakorlassal szerezhetd vissza. Az inak esetében érvényes a kovetkezd alapszabdly: a csak csekély
mértékli terhelés zsugorodashoz vezet, a kozepes terhelés erdsiti azt, a nagymértéki terhelés megnyulasukat
idézi eld, a rendszeres tulerdltetés pedig a gyulladasos reakciok miatt egy-egy gyenge pont kialakulasahoz
vezethet, melynél az in elszakadhat.

Az izmok az egyetlen aktiv erékifejtésre képes szovetelemek. Ez az oka annak, hogy a nehézségi er6 hizd
hatasa ellenére egyenesen tartjuk magunkat, és képesek vagyunk szdndékosan mozogni. Egy izom szamos,
parhuzamos elhelyezkedésti sejtbdl all (= izomrostok), amelyek teljes hosszdban végightzédnak rajta. Bar
ezeknek a sejteknek az atmérdje csak 1/10-1/100 mm, mégis elérhetik akdr a 30 cm hossztsagot is. Ehhez
hasonld kiterjedése csak az idegsejtek vékony nyulvanyanak van. Az egyes sejteket, a tobb rostbol allo
kotegeket és végiil az egész izmot kotdszovetek haldzata fonja koriil, amelyek egymassal sszekottetésben
allnak és végiikon az inban végzddnek. Ez tjra lapszerlien besugarzik a csontba és ott szilardan rogziil.
Kiilondsen az izmok és az inak, valamint az inak és a csontok atmenete hajlamos a sériilésekre, mivel itt
koncentralodnak az erdatviteli rendszerek.

Az izomnak az azt koriilvevd kotOszoveti rostokkal egyiitt van bizonyos alapfesziiltsége, amely nyugalmi
allapotban tartja (izomtonus). Ebbdl az allapotbdl tud aktivan megrovidiilni vagy passzivan megnyulni az izom.
Mivel az aktiv nyUjtas nem lehetséges, ez azt jelenti, hogy egy iziilet minden mozgas sikjaban legalabb két izom
sziikséges ahhoz, hogy ujra kiinduld helyzetbe allitsa vissza az iziiletet. Ebbdl kovetkezik az, hogy egy izom
erdsitésekor mindig szamitasba kell venni annak ellenparjat, az antagonista izmokat is. Egyetlen mozdulat
kizarolagos gyakorlasa az iziiletre hat6 erdk egyensulyanak zavarahoz vezet és tulterhelési panaszokat valt ki.

4.1. abra - Egy izom vazlatos felépitése

sejtmagok
o = ; :
- & ® Izomrost (= izomsejtek)
atmero: 0.01-0,1 mm
\l l l [[ hossz: akar 30 cm
Rostkitegek

Tobb parhuzamosan futé sejtbdl all-

nak. amelyeket kotészovet vesz ko-
rul

—_ —— Izom

-_— =
___..——4- Szinten kotoszovet veszi koril és a

vege egy inba csatlakozik.

ill

Kozvetiti az izomerot és szilardan

rogziil a csontban.

1Zom n csont

Az izom tovabbi tulajdonsaga, hogy viszonylag széles hatarokig tud alkalmazkodni a kiils6 kdvetelményekhez.
Rendszeres edzés esetén a rostok vastagsaga és korlatozott mértékben szdma is megndhet.
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Ez az izom keresztmetszeti feliilletének novekedéséhez vezet, ami fontos tényezdje az izom dltal kifejtett
erdnek. Masrészt azonban az izom hossza is megnéhet, ha rendszeresen és allanddan nyujtjuk. Ez viszont a
mozgdsterjedelem legfontosabb tényezdje.

Mivel az erds izmoknak nagy a nyugalmi fesziiltsége, hajlamosak arra, hogy egy idé utan megrovidiiljenek,
zsugorodjanak. Ebbdl siirgetden kdvetkezik, hogy egy erdsito fazist mindig kdvetnie kell egy nyujto szakasznak
is, hogy ellene dolgozzunk ennek a folyamatnak. Emellett egy jol megnytjtott izom csekélyebb nyugalmi erét
gyakorol az inakra és iziiletekre, valamint kedvezébb helyzetben van ahhoz, hogy rugalmasan felfogjon hirtelen
terhelési erdket (pl. irdnyvaltas, ugrasok, maximalis elokészitd mozdulat dobdsportokban). Ez az egyik feltétele
az inbantalmak vagy izomsériilések megel6zésének. Ez azt jelenti, hogy a maximalis terhelés eldtt és utdan
célzott nyujtasra van sziikség. A jo edzést tehat tobbek kozott az jellemzi, hogy az izom mindkét 1ényeges
tulajdonsagat (er6 és mozgasterjedelem) optimalis ardnyban fejleszti, ami azonban a sportag kovetelményei
szerint eltérd lehet.

Az izmok egy tovabbi tulajdonsaga az izomrostok fajtajatol fiigg, amelyeknek két tipusa 1étezik:

ténusos izomrostok (L. |f
tipus) a

lassabb 6sszehuzodas

mérsékeltebb ero

SO EQ O S| M QA QAN TDIDONMNM®»WO»” S oK@
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tonusos izomrostok (L.
tipus) a
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E két rostfajtanak az egymashoz valé viszonya hatarozza meg, hogy valaki tehetséges bizonyos sportagakban.
Mig korabban abbol indultak ki, hogy megfeleld edzéssel elérhetd a rostfajtdk atalakuldsa a kiils
kovetelményeknek megfelelden, egyre inkdbb az latszik igazoltnak, hogy ez csak bizonyos mértékben
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lehetséges. Az edzés maximalisan elérhetd sikerét genetikusan fenndlld hatarok szabjdk meg. Az izom
szerkezetének a sportoloknal megallapitott egyértelmii kiilonbségei (pl. sprinterek és hosszataviutok)
valdszintileg inkdbb pozitiv adottsdganak tekintheték, mint az edzés kovetkezményének. Foként a fazisosan
miikodtetett izomzat tulajdonsagai (maximalis erd és 0sszehuzodasi sebesség rovid idén beliil) korlatozottak.
Ezért érvényes a mondas: maratoni futot képezhetiink, de sprinternek sziiletni kell.

Gerincoszlop és torzsizomzat

A mozgas szervrendszer leggyakrabban kinyilvanitott panaszai kozé tartoznak a hatfajdalmak, melyek minden
¢letkorban megfigyelhetdek. Ennek eltérd okai lehetnek. A reumatikus megbetegedések és a valodi porckorong-
karosodasok mellett azonban gyakran a hibas testtartas valtja ki és fokozza a fajdalmat. Ennek oka az, hogy tul
gyenge az izomzat ahhoz, hogy megfeleléen tartsa a gerincoszlopot, vagy hogy az izomcsoportok erd-
egyensulyanak zavara all fenn, illetve hogy olyan mozdulatokat tesziink, amelyek sziikségteleniil terhelik a
gerincoszlopot.

1. Testtartas

Teljesen mechanikusan el tudjuk képzelni, hogy a felsétest, a labak és a kozottiik fekvé medence egy haromtaga
rad részei. Ezeket a szilard tagokat iziiletek kotik 6ssze, nevezetesen a mozgékony agyéki gerincoszlop és a 2
oldali csipdiziiletek. A torzs eliilsd oldalan a felsdtesttet a hasizomzat tartja feszes ivben, az also iziileteket
(csipOk) a csipdiziiletet hajlité izmok. Ha ez a két izomcsoport egyensulyban all, akkor lehetséges az egyenes
tartas, amely a test terhét egyenletesen kozvetiti a ldbakra. A megfigyelések mégis azt mutatjak, hogy a
hasizmok tdbbnyire tul gyengék és a csipShajlitok megrovidiiltek. Ennek kovetkezménye az eldrebillend
medence, amely fokozza az agyéki csigolyak terhelését. Ha ehhez jon még a hatizomzat elégtelensége is, akkor
alakul ki a gdbmbdlyii hat lordosissal, ami a legtobb panaszt okozva alapveten ezen a teriileten mutatkozik.

A kivanatos egyenes testtartas akkor alakul ki, ha az allat és a vallakat kissé hatrahtizzuk és a has-, ill.
farizmokat megfeszitjikk gy, hogy a medence felegyenesedjen (azaz kissé hatra billentjiik).

Ebbdl logikusan kdvetkeznek a torzsizomzat edzéséhez a kovetkezd ajanlasok: a hat extensor izmainak €s a
hasizmoknak erdsitése, a csipéhajlité izmok nyujtasa (lasd a 7.2 fejezetet is: ,,Gerincoszloptorna™).

4.2. abra - Az agyéki gerincoszlop és a medence helyzetét biztositd tényezok
osszjatékanak vazlata

felsStest helyzete

hasizmok o agyéki genincoszlop

51 lordbzis

enge
medence & h
S U eldrebillend
?’Po{mﬂ“o o csipSizitletek madence
izmok megrovidilt
ldbak
oldalnézet tipikus hibas testtartas

4.3. abra - A medence helyzetének stabilizalasa a torzs- és az alsé végtag izmai altal

9
XMLmind XSL-FO Converter



Biologiai alapismeretek

I8l hatextensor izmok §ombdlyi hét
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Azonban féként a hasizmok edzésénél kell figyelmesnek lenni, mivel a hibas kivitelezés ellenkezdjére
fordithatja az eredményt. Tipikus gyakorlat a feliilés (Sit-up). Ha ezt a korabban szokasos modon hajtjuk végre
(tehat a labak nyujtva vannak és egy tarsunk tartja Oket, a kezek a tarkon é€s lendiilettel felemelkedés), akkor
csak az els6 30° vezet ivelt gorbiiléshez az agyéki gerincoszlopban (és igy a hasizmok edzéséhez), mikdzben a
fennmarado tovabbi fokok elérése feliiléskor a medence billentése altal a sokkal mozgékonyabb csipdiziiletet
terheli. Ez a gyakorlat tehat a csipdhajlito izmok tovabbi erdsitését idézi el és végiil fokozza az izomcsoportok
egyensulyanak zavarat (2.4 abra).

Helyes végrehajtaskor tudatosan el kell lazitani a csip6hajlitd izomzatot. A labakat felhtizzuk (anélkiil, hogy
valaki tartana dket), még jobb, ha egy kis szekrényre helyezziik vagy ha a labszarat vizszintesen a levegében
tartjuk. Ha fels6testiinket lassan (!) felemeljiik, mikdzben nytjtott karjainkat a szemkozti fal felé toljuk, akkor
az el6z6 mozgas terjedelemének csak toredéke lehetséges. Ez az un. Crunches azonban a hasizmok maximalis
megfesziiléséhez vezet és bizonyitja, hogy el6z6leg 6namitasnak tettiikk ki magunkat. Tetszélegesen itt is tarkora
tehetjiik a keziinket, a fejet azonban nem szabad lendiilettel elére hajtani. Tovabba a torzs tartasat stabilizald
izmok edzésekor a ferde hasizmokat (melyek a fels6testnek az alsé testhez képest torténd elfordulasat —

s

gyakorlatok a gimnasztikai résznél, 5.6 fejezet).

4.4. abra - A hasizmok edzésének helytelen és helyes formaja
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/ 4
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2. Altaldnos tartds

A hat szempontjabol megfeleld tartason azt értjiik, hogy csak egyenes tartasban terheljiik a gerincoszlopot. Ez a
gyakorlatban a kovetkezoket jelenti:

« terheket (csomagokat, soros rekeszeket ...) ne derékbol emeljiink, hanem egyenes hattal térdben guggolva (ez
mindenképpen elég erds alsovégtagizmokat kdvetel meg!);
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+ egyenletesen osszuk el a terheket (pl. mindkét kézbe egy-egy taskat);
* a terhet tartsuk szorosan a test mellett, legjobb, ha hatizsakban (medencedvvel);

» gimnasztikai gyakorlatoknal feltétleniil keriiljik a gerincoszlop lordotikus gorbiiletének fokozasat, és a
gerincoszlopot kiilondsen hajlitott helyzetben nem szabad még forgatni vagy tovabb terhelni.

Az also végtag izomzata

Az also végtagnak harom jelentds iziilete van: ugrd-, térd- és csipdiziilet. Az ehhez tartozé nyujtd- és
hajlitéizmok a labszarban, combban, valamint a farban és a 1agyék alatt talalhatok. Ehhez jarulnak még a comb
bels6 oldalan a combkdzelitdé izmok (adduktorok) és a labak terpesztéséhez sziikséges tavolitd izmok
(abduktorok). Az als6é végtag izomzatdban a legtobb probléma a csipdiziiletb6l szarmazik. A gyakran
megrovidiilt csip6hajlitdé izmok okozta nehézségekrél mar beszéltink. A combtavolitd és kozelitd izomzat
mozgékonysaga beszikiilt egyes sportagakban (futball).

Emellett az als6 végtagon van még egy érdekes jelenség, nevezetesen a kétiziiletes izmok. Mint a nevik is
mutatja, ezek az izmok egyidejilleg két iziiletet hidalnak at és helyzetiik alapjan hol egyik, hol masik iziiletre
hatnak (lasd 2.5 abra). A probléma az, hogy ezek az izmok a két iziilet kombinalt (egyidejit) mozgasainal igen
gyorsan elérik nytlasi hatarukat. Igy a tokéletes hajlitds vagy nyujtas kizarolagosan egy iziiletben, a térd- vagy
csipbiziiletben, egymagaban nem nehéz, mégis csak kevesen képesek térdiiket a mellkashoz hizni és ezutan
nyujtani a labszarat. Nyujtott térdnél tobbnyire legfeljebb még 90°-os csipShajlitas lehetséges (tehat
vizszintesig), gyakran ennél kisebb. Hasonld problémak adédnak a térdet nyujté két iziiletet athidald izmoknal.
Ezen izmoknak még tulnyujtott csipd esetén is lehetdvé kell tenniiik a sarok farhoz vezetését. Mivel ez
tobbnyire nem lehetséges, egyes sprintszamoknal (100 m futas, tavolugras) konnyen eléfrodulhat randulas,
huzodas.

Ezeknek az izomcsoportoknak gondos nytijtasa minden edzésen kiilonds figyelmet és koriiltekintést igényel.
Foként arra kell ligyelni, hogy a nyjté gyakorlatokat nem hajlitott hattal vagy gorbiilt gerinctartasbol kell
végezni. A csipd és az agyéki gerincoszlop szoros funkciondlis egységét és Osszefiiggését fentebb mar
kifejtettiik. A csipdiziilet csokkent mozgékonysaga automatikusan vezet a gerincoszlopban fokozott kiegyenlitd
mozgésokhoz, amelyek végiil hatfajasban jelentkezhetnek.

4.5. abra - Az egy ¢és két iziiletet athidalo alsovégtagizmok sémaja

combtavolitok

'/ combfeszitok

I‘

X S combhajitok
combkozelitok
labszarizmok

@ iziilettengelvek

A felkar és a vallov

A valliziilet az emberi test egyik legmozgékonyabb iziilete, mivel igen kicsi a lapocka és a felkar kozotti valodi
kontaktfeliilet és ez utdébbinak (a felkarcsontnak) helyben tartasat jelentds mértékben a vallov izomzata
biztositja. Nem megfeleld izommiikodés esetén fennall a véllficam veszélye, amit e teriilet edzésekor kiemelten
szem el6tt kell tartani. A legfontosabb izmok itt a nagy mellizom és antagonistdja, a széles hdtizom, amelyek a
kart erével eldre, hatra és (egyiittesen) lefelé huzzak.

Emellett van egy sor olyan izom, amelyek nem kozvetleniil a felkaron, hanem a lapockan helyezkednek el.
Ehhez tudni kell, hogy bar a lapocka a kulcscsonton keresztiil iziiletileg kapcsolatban 4ll a torzzsel, mégis csak
lazan fekszik a mellkas hats6 felszinén €s izomcsoportok révén szinte minden iranyba forgathato és billenthetd.
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A felkar nagy mozgasterjedelme csak azaltal lehetséges, hogy csaknem mindig a valliziilet és lapocka
kombinéciés mozgasa kapcsolodik. Ez viszont tjabb kiilonds kovetelményeket tdmaszt a kivitelez6 izmok
rugalmassagaval kapcsolatban, igy csak célzott nyujtoprogrammal érhetd el és tarhatd fenn a teljes
mozgasterjedelem. Ennek féként a dobdsportokban (pl. labdajatékok, gerelyhajitas, sulylokés) és az uszasnal
van dontd jelentdsége.

A vazlaton bemutatunk még két tovabbi izmot is, amelyek kiilondsen hajlamosak a megrovidiilésre
(zsugorodasra). A trapézizom az egyetlen olyan izom, amely megakadéalyozza hogy a lapocka és a kar
egyszerlien leessen a terhek megemelésénél. Ez kozvetiti a kar teljes tartoerejét a gerincoszlop mellkasi
szakaszara és taskak, kofferek stb. hosszabb ideig tartd cipelésénél kiillondsen nagy igénybevételnek van kitéve.
Ennek az izomnak a rovidiilései tarkod- és fejfajashoz vezetnek. A rombuszizom huzza hatra a lapockat és
hozzajarul az egyenes testtartashoz. Mivel fejlesztését csak kiilonleges gyakorlatokkal lehet elérni, ezért gyakran
elgyengiil. Igénybevétele késobb lapocka menti hatfajdalmakban jelentkezik.

4.6. abra - A vallizomzat

Kulcsesont nagy mellizom

trapezizom
(megrovidiilt)

J L

lapocka

rombuszzom

i)

felkarcsont (riil gvenge)
mellkas ) X
széles hatizom %
mellcsont

Elolnézet Hatulnézet

2. Az izomszovet anyagcseréje

A szervezet, mint egész

Bolygdénk legegyszeriibb él6lényei az egysejtliek. Szervezetilk lényegében egy membrannal koriilvett
folyadéktérbol all, amelyben oldott allapotban megtalalhatok az élethez sziikséges enzimek. Ezekben az
egysejtiiekben megvan minden életfunkcio képessége, legyen az taplalékfelvétel, emésztés, kivalasztas, mozgas,
osztddas, 6roklodési informaciok cseréje stb. Minden sejt 6nallo és onmagaban életképes.

4.7. abra - Egy sejt vazlatos felépitése

\
N\

membran plazma sejtmag

(oroklodést informacid)

A magasabb rendili szervezetek ezzel szemben szamos sejtbdl allnak, amelyeknek jellemzdje, hogy legtobbjiik
erdsen specializalodott. Ez sziikségessé valt, mivel a fokozodott igények kovetkeztében az egyes sejteknek
egyszertien nincs elég helylik ahhoz, hogy valamennyi enzimjiiket, amely a testi miikddéshez sziikséges,
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készenlétben tartsak. Az igy kialakult feladatmegosztas hihetetlen valtozasokat eredményezett. Ha megnéziink
pl. egy vegyi lizemet, az természetesen millié tonna nagysagrenddel dolgozik; ami azonban a kiilonbdzo, ott
végbemend reakciok szamat illeti, azt egészen biztosan feliillmulja egy olyan szerv, mint a maj (ezért tilsdgosan
is nagy tévedés lenne a maj f6 feladatat csak az alkohol méregtelenitésében latni!).

Egy masik példa a modern elektronika vivmanyai. Szamitégépeink ma természetesen képesek arra, hogy rovid
id6n belill atlathatatlan mennyiségii adatot dolgozzanak fel, viszont olyan funkcidkkal, amelyek az emberi agy
szamara magatol értetddoek (pl. a beszéd és iras felismerése) mar nehezen boldogulnak, igy az tin. mesterséges
intelligencia teriilete még mindig gyerekcip6ben jar. Amit a természet itt a legkisebb térben és millidrdszoros
teljesitOképességgel megalkotott, azt technikailag eddig nem sikertilt elérni (mindenesetre meg kell adni, hogy a
természet kisérletsorozatai mar egy milliard éve folynak és a természet {izemcsarnoka egy teljes bolygd
feliiletére terjed ki).

A szervezet azonban kiilonds arat fizet képességeiért: minden egyes sejt egészsége az Osszes tobbi sejt
mikodoképességétol fiigg. Ezeknek a magasan specializalodott szerveknek egyike sem életképes egyediil.
Minden fontos szerv kiesése az ember halaldhoz vezet, legyen az az agy, a sziv, a mdj, a vesék, a bél vagy a vér.
A nem feltétlentil életfontossagu szervek (pl. szemek, fiilek, végtagok) zavart mikodésének kovetkezménye a
szabad természetben valdsziniileg gyors haldl lett volna.

Igy kénnyen megérthetjiik, hogy a sportteljesitmények célkitiizéseinek eléréséhez nem csak az izomzat allapota,
hanem még sok egyéb funkcid is hozzajarul.

Ha az ember szerveit 6sszehasonlitjuk egy auto részeivel, gyorsan felismerjiik egyiittmitkodésiiket. A motornak
ez esetben az izomzat felel meg. Az energiatermeléshez hajtéanyagra van sziiksége, amelyet a test szénhidratok
¢és zsirok formajaban vesz fel az iizemanyagtartdlydba (bél). Onnan egy szivattyu (sziv) vezetékeken keresztiil
(véredények) szallitja a tapanyagokat az események szinhelyére. Egy porlasztoban (vér) torténik el6zdleg az
oxigén hozzakeverése, ami felszivas (tiid6) révén keriil a testbe. A tapanyagoknak az izomban torténd elégetése
utan (ami kémiailag ugyanaz a reakcid, mint a benzin elégetése) 1ényegében szén-dioxid (CO,) és viz (H,0)
keletkezik valamint néhany bomlastermék (a motor kopasa és korom), amelyeket a vesék és a maj valasztanak
ki.

4.8. abra - A szervezet, mint motor
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A ,tavozd gazok” (CO,) egy kipufogon (tiid6) at a kornyezd levegébe keriilnek. Egy vezérld (agy) iranyitja az

izmok erdkifejtését, mikozben Bowden-huzalokon és elektronikus berendezéseken (idegek) keresztiil képes gazt

adni és fékezni.

Ebben a rendszerben kiilonds figyelmet érdemel a tiid6. Az autdval ellentétben nem gy milkodik, mint egy
ventillator, hanem mint egy fijtatd és ekozben kettds feladatot kell ellatnia, nevezetesen az oxigén felvételét és a
CO, leadasat. Ez teljesit6képességének természetes korlatozasahoz vezet.

ATP

A sejtek ,.energiavalutdja” az adenozin-trifoszfat (ATP). Az adenozin egy kis molekula, amit a test kiilonféle
feladatokra hasznal. Ebben az esetben harom foszforsavmaradékbdl allé lanccal van dsszekapcesolva (innen ered
a neve). Mivel a foszforsavak kdlcsondsen taszitjak egymast és levalaszthatdéak egymastol, ez a kapcsolodas
kémiai energiat tartalmaz, amelyet a test mas kémiai reakciokhoz hasznal fel. Az emberben végbemend
majdnem minden lényeges biokémiai folyamathoz sziikséges energia kozvetlenill vagy kozvetetten az ATP
bomlasabol szarmazik, igy az izom-0sszehuzodas energidja is. Ekkor adenozin-difoszfat (ADP) és adenozin-
monofoszfat (AMP) keletkezik, amelyek ezutan a tdpanyagok oxidacidja soran ijra ATP-vé regeneralodnak.

4.9. abra - Az ATP képzodése és bomlasa
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Ha az izom energiatermelése tullépi a pillanatnyi sziikségletet (vagyis ha nagy az ATP-kinalat), akkor fennall a
lehetGsége az energia egy részének tarolasara, az intermedier anyagesere révén. Ehhez a felesleges mennyiségii
ATP lead egy foszfatot egy masik molekulanak (kreatin), amely konzervalja a kotés energiatartalmat, és ezt a
foszfatot sziikség esetén veszteségek nélkiil igen gyorsan Gjra visszadja. Ily modon a masodperc toredéke alatt
lehetséges az energia szallitasa a hirtelen csucsteljesitmények esetén.

4.10. abra - Energiatarolas ATP-felesleg esetén

Energiatirolas fokozott ATP-képzadés esetén (az izom nyugalomban van)
kreatinfoszfat (CP) formajiban.

e i

O-~~0 + © ®-o~@® - O©
Gyors ATP-regenericid hirtelen energiaszitkséglet esetén (pl. sprint).

Az energiatermelés lehetdségei
Az ATP termelésének 1ényegében harom anyagcserettja van:
* anaerob gliikolizis: a cukor tejsavva bomlasa oxigén jelenléte nélkdil;
* aerob gliikdzlebontas: a sz6l6cukor kémiai elégetése oxigén segitségével;
» zsirégetés: zsirok kémiai elégetése oxigén segitségével.
A cukor lebontasanak legfontosabb 1épéseit mutatja be a 2.11 abra. A tiz reakcidbdl alld sorozatban el@szor a
cukormolekulak bomlanak le két tejsavmolekulava (gliikolizis). A sok koztes reakcid azért sziikséges, hogy az
energia ne egyszerlien hé formajaban tavozzon, hanem kémiai kotésekben raktarozodjon. A nyereség
sz6l6cukor-molekulanként 2 ATP képzddése. Az energia tulnyomod része azonban potencialisan még mindig

jelen van a tejsavban (tehat ez nem teljes energiahasznositas).

O, jelenlétében szamos tovabbi koztes 1épésben 1étrejohet a keletkezett tejsav tokéletes bontasa CO,-d4 és vizze,
ami kémiailag égésnek felel meg (akkor is, ha itt nem keletkezik nyilt lang).

4.11. abra - Gliikolizis és aerob gliikozlebontas
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Mivel ehhez feltétleniil sziikség van oxigénre (O2), az energia nyerésének egyik modja az aerob
gliikkozlebontas. Ez tovabbi 36 ATP-t szolgaltat a testnek. Az ekkor 1étrejovo ATP-nyereség nagysagrendje
mutatja ennek a bomlasi 1épésnek a jelentdségét.

Az anaerob gliikolizis elonyei a kovetkezok:

* Mivel itt a bomlas ttja csak részben valosul meg, viszonylag gyorsan végbemegy az a reakcidsorozat, amely
gyors energiaszolgaltatast eredményez.

* Mivel nincs sziikség oxigénre, az izom 6nalldan és fliggetleniil dolgozik.
Ezzel azonban hdtranyok is szemben allnak:

* A cukorlebontas kevésbé hatékony. Mindenesetre az energia nem vész el, mivel a maj a tejsavat fel tudja
dolgozni. A vér savasodasa zavarja a tovabbi izomfunkciokat. Egy id6 utdn leadllnak az izmok
anyagcserefolyamatai, mig a keletkezett tejsav ujra lebomlik vagy megkotodik. Az alloképességi
teljesitmények csak aerob energiatermeléssel lehetségesek.

A két emlitett anyagcsereit bizonyos sportagaknal elényosen alkalmazhato eltérd sajatsagaik miatt. Ez
megmagyarazza azt is, miért lehet célzottan edzeni az egyes izomfunkciokat, mivel akkor a megfeleld
enzimrendszerek tobbszords koncentracioban vannak jelen. Példak:

anaerob: rovidtavfutas, tavolugras, magasugras, doboszamok (gerelyhajitas, kalapacsvetés, sulylokés), tenisz;
aerob: hosszatavfutas, kerékparozas, evezés.

Az energiatermelés egy masik lehetdsége a zsirégetés. A zsirok lényegében hosszl szénlancok, amelyeket a test
oxigénszallitds kdzben tobb kisebb szénlancra bont. A tovabbi lebontds azutan pontosan gy torténik, mint a

szénhidratok (cukrok) esetében. Egy 16 C-atomos zsirsavbol 129 molekula ATP nyerhet6 (megjegyzés: egy Cis
zsirsav molekulasulya = 256, a gliik6zé = 180).
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4.12. abra - Zsirégetés
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A zsirokra jellemzd, hogy kis térben sok energiat tarolnak, azonban ennek mobilizacidjahoz sok oxigénre is van
sziikség. A zsiroknak tehat nincs anaerob anyagcseréjiik. A cukrok és zsirok kaloériaértéke 6sszehasonlitva:

cukor: 4 kcall/g, zsir: 9 kcallg.

(Meg kell jegyezni, hogy az alkohol 7 kcal/g értékkel ezek kozott foglal helyet és ezért valoban jo energiaforras.
Ez bizonyitja azt az altalanos tapasztalatot, hogy a bdséges sorivas kovetkeztében szintén szabalyszerlien
emelkedik a testsuly is.)

A legfontosabb energiatarolo vegyiiletek attekintése:

ATP: a sejt ,,energiavalutaja”; mennyisége harom rovid izomkontrakcidhoz elegendd. A4 test energiakészlete:
kb. 1,5 kcal.

Kreatinfoszfat (CP): ,,akut energiatarold”; gyors, néhany masodpercen beliili ATP-regeneraciora szolgal gyors
energiasziikséglet esetén. A CP azért olyan fontos, mert az energiatermelés gliikolizis révén (= tiz reakcid) némi

idOt vesz igénybe. A4 test energiakészlete: kb. 3,5 kcal.

Gliikogén (keményito): a glikkoz (sz6l6cukor) raktarozasi formaja a testben; az aerob gliikolizissel és aerob
gliikozlebontas utjan teszi lehetévé az energiatermelést. lzom: az egyéni sziikségletek kielégitésére tartalmaz
glilkogént; Maj: fenntartja a vércukorszintet és gliikozt szallit minden szervhez, amelynek sziiksége van ra (agy,
vOros vértestek, izomzat terhelése esetén). A4 test készlete: kb. 500 g (= 2000 kcal).

Zsir: tarolds nagy mennyiségekben, sok energiat tartalmaz, amelynek mobilizaciéjahoz sok oxigénre van
sziikség. A test készlete: egyes esetekben tobb kg (> 50 000 kcal).

Energiaszolgaltato folyamatok

A test energiakészletei meghatarozott hierarchidnak vannak aldrendelve és adott sorrendben aktivalodnak, itt a
futéas példajat véve:

rajt: ATP
az elsé masodpercek: CP

kb. 45 mp-ig: anaerob gliikolizis
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ezutan: aerob gliikozlebontas
kb. 30 perctol: kiegészitd zsirégetés
a gliikogénraktarak kimeriilése utan (maratoni futasnal kb. 32 km-nél): tiszta zsirégetés

A reakcio elsé harom 1épése oxigén jelenléte nélkiil megy végbe. Mivel azonban az igy nyert energiat késobb
oxigénszallitas Gtjan Gjra potolni kell, ez esetben oxigénadossagrol beszéliink.

4.13. abra - Az oxigénadossag kialakulasa és helyreallitodasa

az energiaszolgaltatas médja

ATP \
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A rovid ideig biztosithato kiegészité energia mozgositasanak lehetsége a sportban foként taktikai jelentéséggel
bir:

Sprint: a sziikséges eré nagy része anaerob modon keletkezik; az oxigénadossag torlesztése csak a célvonal
mogott torténik.

Koztes hajra: lehetévé teszi a mezénybdl vald kitdrést; ez azonban az altalanos anyagcsere-allapot rovasara
megy (a vér savasoddsa). Ha nem adoédik beldle egyértelmil taktikai elony, a futd utdna rosszabbul fog allni,
mint azelott.

Végso hajra. az utolsé tartalékok mobilizacidja oxigénaddssag mellett, amely csak a futas utan lesz torlesztve. A
finis tul korai kezdése roviddel a célvonal el6tt hirtelen 6sszeomlashoz vezethet.
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5. fejezet - A funkcionalis gimnasztika
alapismeretel

1. Célok

A gimnasztika a testgyakorlas olyan formaja, amely kiilonb6z6 célokat szolgalhat:

a test felkészitése az elkOvetkez6 edzésre — terhelésre;

a mozgas szervrendszer felkészitése a fokozott terhelésre,
altalanos fitneszedzés,

az alloképesség, az erd és a mozgékonysag fenntartasa,
sériilések megakadalyozasa,

anatomiailag és fiziologiailag helyes — azaz funkcionalis gyakorlas; a funkciondlis anatomia alapvetd
ismereteinek tuddsa mellett a gyakorlas alatt fontos a tartasjavitas,

specidlis célkitlizések, pl. sulycsokkentés, gyogytorna stb.,

az agyi aktivitas 6sztonzése, a szellemi frissesség fenntartasa.

2. Szerkezeti felépités

A (bemelegitd) gimnasztika ésszerii felépitése a kovetkezdképpen alakithato ki:

esetleg az iziiletek konnyed mobilizalasaval kezdjik (4.2. fejezet)
mindig kb. 5 perces altalanos bemelegités torténik (4.3. fejezet)
esetleg koordinacios gyakorlatokat végezhetiink (4.4. fejezet)
légzogyakorlatok kovetkezhetnek (4.5. fejezet)

mindig kb. 5 perces izomerdsités torténik (5.1. fejezet)

mindig kb. 5 perces izomnyujtas (stretching) torténik (5.2. fejezet), vagy kb. 10 percig tartd erdsité és
nytjtogyakorlatok kombinacidja (5.3.-5.6. fejezet)

esetleg (de csak ekkor) jatékok kovetkeznek (fogojatékok stb.) (6.1. fejezet)
sportagspecifikus elokészité gyakorlatok (6.2. fejezet)

az edzés végén levezetés (7.4. fejezet)

A kovetkezd fejezetekben ezt a felépitést elméletben kifejtjiikk és az egyes test- és izomrészekhez tartozo
példakkal egészitjiik ki.

3. El6képzettség, alloképességi edzés

A gimnasztika az erdsités, a nytjtas és a mobilizalas szempontjai mellett mindig tartalmaz bizonyos mértékben
alloképességi edzést is, melynek stlypontjait a célkitiizések, a személyes beallitottsag €s a fiziologias feltételek
alapjan valaszthatjuk meg. gy pl. az aerobikgyakorlatoknal kifejezetten az alloképesség novelésére toreksziink
(keringésedzés).
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Az alloképesség rendszeres edzése (legalabb hetente 2 x fél 6ra)minden testedzés szerves részét kell képezze. A
Hfitnesz” feljavitisa magaval hozza a mindennapi terhelések konnyebb elviselését €s az életorom, valamint
altalaban a sportolas nyujtotta 6rom fokozodasdhoz vezet. A rendszeres, pl. napi 20 perces keringésedzés egy
sor civilizacids betegség megeldzését szolgalja, melyek foként a mozgashidny kovetkeztében lépnek fel. A
fitneszedzés fokozatos felépitésére a 9. fejezetben adunk példakat.

A Keringési rendszer terhelhetdsége

Amikor egy 1j sportag gyakorlasaba kezdiink, azonnal szeretnénk a 0—rdl 100—ra eljutni, jollehet edzetlenek
vagyunk és sok minden neheziinkre esik. A pulzusmérés megov benniinket attol, hogy talbecsiiljiik magunkat —
ez ugyanis az egyéni terhelhetdség ellendrzésére szolgal. Az edzOk is gyors attekintést nyerhetnek csoportjuk
teljesitoképességérdl és a pillanatnyi igénybevételérdl.

A pulzusmérés a nyaki Uit6ér tapintasaval torténik az egymas melletti ujjbegyekkel (mutatd és kozépsoujj),
melyeket elol oldalt gyengén a nyakra helyeziink. Ezutan 15 masodpercig szdmoljuk a pulzusiitéseket és ezt a
szamot megszorozzuk néggyel.

Durva, de gyors attekintést ad a személyes teljesitOképességrol a térdhajlitéteszt. Ennél egy perc alatt 30
térdhajlitast és nyujtast kell félguggolasig végrehajtani és megmérjiik a pulzust elbtte, utdna majd egy perc
pihené mulva. Ekkor indexszamok jonnek 1étre a kdvetkezo képlet alapjan:

(nyugalmi pulzus + terheléses pulzus + részpihend pulzus — 200) : 10 = indexszam
terheléses pulzus: 30 térdhajlitas — nytjtas félguggolasig 60 mp alatt
részpihend pulzus: 60 mp pihend utan

indexszamok: 0 — 4: versenysportolok, 5 — 8: jo alloképesség, 9 — 12: kdzepes alloképesség, > 13: gyenge
alloképesség.

Edzésterjedelem

Az edzésintenzitasra vonatkozd paraméter a pulzusszam. Az alloképességi edzés keretei kozott a maximalis
terhelhetdség 220 — életkor percenkénti szivverésszam, ez az érték azokra az élsportolokra vonatkozik, akik a
cstcsteljesitmények elérésére torekednek. Az 0n. ,,szubmaximalis terhelést”, amely 200 - életkor
pulzusszamban allapithaté meg, az edzés soran altalaban nem szabadna atlépni. ,,Normal” sportolonal ebbdl a
pulzusszambol egyértelmien le kell vonni, esetiikben ajanlott:

a percenkénti szivverés felsé hatara: 180 — életkor.

Ha tartds terhelésnél (vagyis ha a vazizomzat tobb mint 1/6 része 30 percnél hosszabb ideig dolgozik) a
pulzusszam meghaladja ezt az eléz6leg kiszamolt maximalis értéket, akkor tal nagy az edzésadag és fennall a
tulerbltetés veszélye. Alapszabalyként elfogadhato, hogy az edzés—pulzus

* edzett személyeknél kb. 160 pulzusszam/perc,
* edzetlen/idds személyeknél: 130—140 pulzusszam/perc.

Nyomatékosan utalunk arra, hogy ezek a javaslatok csak egészséges személyekre vonatkoznak. Féként idésebb
sporttarsaknak kell ehhez kritikusan viszonyulni. Szivbetegség vagy a magas vérnyomas korlatozo tényez6, ami
megtiltja a felsdbb terhelési tartomanyban folyo edzést. A 1azas megbetegedések is jelentds teljesitménytdréshez
vezetnek, amit el kell fogadni, mert a pihenés eldsegiti a gyogyulasi folyamatot. A 1atszolag artalmatlan nathas
fert6zések a kikényszeritett intenziv edzés hatasara gyakran tartds karosodasokkal jard szivizomgyulladashoz
vezethetnek. Az élsportolok hirtelen és varatlan haldla részben erre az okra vezethetd vissza.

A fent megadott pulzusszdmokat tartos terheléseknél nem kell minden &ron elérni, s6t inkabb olyan felsd
hatarértékeket jelentenek, melyeket az edzés keretei kozott nem kell atlépni. Az atlagsportolo, foként a hosszabb
ideig tart6 alloképességi teljesitményeknél, legtobbszor amugy sem képes megmaradni ebben a tartomanyban.
Figyelembe kell venni tovabba azt is, hogy alloképességi sportoloknal a nagyobb pulzustérfogat miatt csokken a
pulzusszam, igy végiil minden sportolonak van sajat hatarérteke, amelyet az edzés kozbeni dnmegfigyelés
alapjan tud meghatarozni.
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A funkcionalis gimnasztika
alapismeretei

A tomegsportban gyakran igen eltéré erdnléti allapota gyakorlécsoportok alakulnak ki. Ertheté, hogy itt
ugyanaz a mozgasfeladat (terhelés) egymastdl jelentdsen eltéré edzésintenzitast (igénybevételt) jelenthet a
gyakorlok szamara. Ami az egyiknek kevés, az a masiknak mar talerdltetést jelenthet. De a tomegsport keretei
kozott csak kevéssé aktiv személyekrél van szd, ezért a , Trimming 130” (130-as pulzusbeallitas) mottd
megbizhaton edzés tartomanynak tekinthetd.

A jogging-hullam a futast maig divatos ,,népsportta” tette. A futdst (iz6k testi el6képzettsége gyakran nem
megfeleld. Ha pl. egy edzetlen (vagyis gyenge izomzattal rendelkezd) személy nem megfeleld cipdben (rossz
csillapitas, a labfej nem megfeleld tartasa), esetleg kemény talajon (aszfalton) fut, akkor az iziiletek tulzott és
sziikségtelen terhelést kapnak, és ez elvezethet egy kés6bbi artrozis (iziileti felszinkopas) kialakulasahoz.

A rendszeres futdedzések megkezdése eldtt mindenképpen javasolhatd egy fél éves célzott gimnasztikai
elokészités és a futas iskolazasa, amire sajnos szervezési okok és az érintettek nem megfeleld kitartasa miatt
legtobbszor nem keriil sor.

Hasonl6 megfontolasokra van sziikség a talsulyos személyek esetében is. Amilyen fontos szamukra az Un.
normal suly (magassag —100 +/— 10%) elérése, annyira kritikusan kell viszonyulni esetiikben a kocogashoz. Egy
20 kg talsullyal rendelkezé futd 5 km-es szakaszon 10 000-szer terheli sziikségtelenill az iziileteit.
Természetesen ez minden naponta megtett 1épésre is vonatkozik (ami sziikségszerlien ortopédiai problémakhoz
vezet), a futdsnal azonban a tomeg lefékezése és gyorsitdsa miatt kiilondsen nagy a terhelés. Szamukra olyan
sportag ajanlatos, melynél nem kell cipelni a sajat sulyt (kerékparozas, Uszas, esetleg sifutas is, mert a csliszas
miatt nem fordulnak el6 az iziiletekben nagy erejti {itk6z6/razk6dd mozgasok). Javasolt tovabba a puha talajon
(szOnyegen) végzett gimnasztika, ilyen feltételek mellett a helyben futas vagy a kiilonb6z6 ugrasok, szokdelések
végzésekor is jelentsen csokken az iziiletek terhelése. Kiilonben a stlyleadas terén az 6sszes taplalékmennyiség
egyenletes csokkentésével gyorsabb sikerek érhetdk el, mint a fokozott sportolassal (lasd 11. fejezet).
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6. fejezet - Bemelegités
1. Testkontroll

A kovetkez6 gyakorlatok segitséget nyujtanak testiink megértéséhez, ami a funkcionalis edzéshez kiilondsen
fontos:

S L e

Vallszéles terpeszallas; eldszor nyujtott térddel allunk csipdre tartassal, majd késébb kissé behajlitjuk a térdet; a
térd hajlitasakor a medence ¢€s vele az agyéki gerincoszlop kiegyenesedik. Ez megsziinteti a gyakori lordotikus
tartast.

L E 7 LB

Vallszéles terpeszallas: el6szor hanyag allast vesziink fel, majd fokozatosan kiegyenesediink:

a labfejet kissé kifelé forditjuk (kb. 15-20°)

enyhén hajlitjuk a térdet és a labujjak iranyaba vezetjiik (figyelem: foleg a ndk hajlamosak arra, hogy befelé
nyomjak a térdet — ,,x—lab—allas”)

megfeszitjiik a farizmokat

behuzzuk a hasat (vagyis megfeszitjik a hasizmokat), ami altal elkeriilhetd a gerincoszlop eldrehajlasa
(lordosis), a medence fliggdleges allasba keriil

a vallkorzést hajtunk végre hatra, amikor a lapockék hatul érintik egymast, leejtjiik a vallat,

visszahuzzuk az allat.
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bal
jobb

[ 5T

.Kontrollalt jaras” kdzben figyeliink az ellentétes karlenditésre: amikor a bal 1ab 1ép, a jobb kar lendiil eldre, és
forditva (= ,katonas menetelés”, atlés bothasznalat sifutdsnal). A karok ellentétes lenditése természetes
kiegyenlité mozdulat a felsétest stabilizalasahoz, és gyors jaras vagy futds esetén tobbnyire automatikusan
helyesen végezziik. Amikor megkiséreljiik tudatosan végrehajtani ezt a mozdulatot, esetenként koordinacios
problémak meriilnek fel.

Q

»A test érzékelése”; Vallszéles terpeszallas; csukott szem, nyugodt 1égzés; a labfejt6l kiindulva novekvd
erdsséggel remegiink (vibralas), mig az als6 végtag, a torzs, a kar €s a fej is gyengén rezeg; kb. fél perc utan
forditott iranyba megsziintetjiik a rezgést, ezutan egy ideig még csukott szemmel allva maradunk és ,,atérezziik”
a feladatot.

Q

i
—~p— _l -
) ,// ' //] ) ,'// ¥ 4 [_7

L / ;

yd 7

Széles terpeszallas; csukott szemmel, egyenes felsdtesttel kiillonbdzd oldalra ingatjuk a testiinket, és kdzben
megdrizziik a stabil all6 helyzetet.

2. Az izuletek mobilizalasa

Ezalatt a nem terhelt iziiletek mozgékonysaguk hataraig torténd atmozgatasat értjiik. A laza mozdulatok
kovetkeztében eloszlik az iziilet belsé terében 1évo iziileti folyadék, ami esetleg egy kezdeti ,recsegésben”
fejez6dik ki, ennek egyébként nincs koros jelentdsége. Mellékhatasként a keringés és az izom vérellatas kis
mértékben emelkedhet, ami megfeleld kiinduld alapot nytjt az ezt kovetd bemelegitd €s erdégyakorlatokhoz.

A boka és a labfej iziiletei
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Ulés; a térdben hajlitott labat keresztbe tessziik a masikon; az ellentétes oldali kézzel megfogjuk a labfejet és a
bokaiziiletnél kdnnyedén forgatjuk; mindkét 1abbal elvégezziik a gyakorlatot.

/ /’—>Z e 7

YO~

L

Nyujtott iilés; kéz- vagy alkartamasz:
* nyujtott térddel a labfejet hajlitjuk, majd nytjtjuk,
+ a két labbal felvaltva végezziik a gyakorlatot.

Ez a gyakorlat 1ényegében a mobilizaciot szolgalja (és nem a nyujtast), mivel mas izomrészek egyidejli
megfeszitése miatt a 1abszarizomzat nyujtasa nem érhetd el optimalisan.

4

Mindkét 1abfejjel korzést végziink azonos és ellentétes iranyban is,

=

talpakat kiilonb6z6 iranyba forditjuk és talpélekkel megérintjiik a talajt,

N ve

sarokkal és 1abujjheggyel felvaltva érintjiik a talajt,
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il 74

a sarkat a talajon hagyjuk, majd felvaltva érintjiik a talajt a nagy és kis labujjakkal,

=

labujjakkal dobolunk a talajon.

L LK

Allas; a sarokrél lassan a labujjhegyre gordiiliink, visszafelé is (Isd még a ,,pantomimjarast”).

-

Allas egy labon; a tehermentesitett 14b ujjait a talajra helyezziik és a labfejet forgatjuk; kiilonbozé gyorsasaggal.

A térd és a csip0 iziiletei
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v

Allas egy ldbon, a derékszogben behajlitott térdet felemeljiik, majd nyitjuk és zarjuk a labujjakat,

h
P

labfejkorzést hajtunk végre,

labszarkorzést végziink,

.0

Ik
LA

a térdben hajlitott labbal csipébol korzést végziink.
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Q

e—l-

Allas egy labon; az egyik labat oldalsikban a masik elétt lenditjiik.

(E

Allas egy ldbon; a felemelt labbal korzést végziink a test eltt.

=~

Fekvétamasz; egyik labunkat oldalra elére lenditjiik.

Negativ példa: Térdkorzés, mindkét labbal megegyez0d vagy ellenkezd iranyban. Indoklas: sok hatrany
(tulterheljiik a meniscust, talnyujtjuk a térdszalagokat) csekély hatékonysag mellett. Javitdsi lehetdség: nincs.

A gerincoszlop hati és nyaki szakaszainak iziiletei

Térdelotamasz, ebbol:
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,f/Tfo
P

‘ - —

Cicahat: fejiinket a mellkashoz huzzuk, hatunkat gombolyitjiik; felemeljiik a fejiinket és kiegyenesitjiik a hatat, a
kart enyhén hajlitjuk, a gerinc agyéki szakasza nem billen elére!

B |

T — =%

A labfejet kinytjtjuk, sarokiilésben atmozgatjuk a gerincoszlop agyéki szakaszat, keziink a talajon marad.

/‘@‘W ”&7

Hajlitott iilés; a térdet nyitjuk, a hatat egyenesen tartjuk, majd gémbolyitjiik, a kart a 1abak kozé tessziik — és
Ujra felegyenesediink (lagy mozdulat erd nélkiil!).

Q

(1
¢
fizoda v

Vallszéles terpeszallas enyhén hajlitott térddel, majd kis koroket irunk le a csipdnkkel (,hastanc’), mikdzben
hatrafelé is toljuk a gerincoszlop agyéki szakaszat;

iRy IRy

,.csipbhintaztatas™: csipOretartas, a csipdt kis mozdulatokkal oldalra fel- és lefelé mozgatjuk;
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Ak

nagyon lassan hajlitjuk a gerincoszlopot, el6szor a fejet a mellkashoz kozelitjiik, a kar laza, a hajlitast addig
végezzilk, amig a kéz a talajt megkdzeliti; ekkor lassan, a gerincoszlop als6é részér6l indulva ujra
felegyenesediink, végiil hatravezetjiik a vallat és felemeljiik a fejet;

54

nyujtott karral felvaltva egyre magasabbra nyjtozkodunk, végiil labujjhegyen allva végezziik a gyakorlatot;

)
/(7

hajlitjuk a fejet jobbra és balra eldre;

/JIJ/

a fejet a jobb és a bal vallra hajtjuk folyamatosan, a vall nem emelkedik fel;
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/L7

fejilnket 90 fokkal elforditjuk jobbra és balra, a forditdsokat mindig k6zéprdl inditjuk, nem végziink teljes
fejkorzést; (A jobb oldali rajz feliilnézetbdl abrazolja a gyakorlatot.)

/(7

Fejiinket elére és hatrafelé hajlitas kozben razzuk, a szaj nyitott, az arcizomzatot és a nyelvet teljesen ellazitjuk.

A gerincoszlop mobilizalasara szolgald tovabbi példak a hat nyujtogyakorlatainal talalhatok, mivel ezek az
altalanos atmozgatas mellett specialis izomcsoportokat érintenek.

Negativ példak: Nagyivii torzskorzés Indoklds: az erés huzo- és nyomoéerdkkel tulterheljitk a porckorongokat,
tilnydjtjuk a szalagokat a gerincoszlop agyéki szakaszaban. Helyes: kissé behajlitjuk a térdet, csak kis koroket
irunk le a medencével (,,hastanc” — 1asd fent).

30
XMLmind XSL-FO Converter



Bemelegités

Fejkorzés Indoklas: A fej-nyak iziiletei nem alkalmasak a valodi kdrmozgasra, ezért a fejkorzés csavaro

mozgast hoz létre a gerincoszlop nyaki szakaszaban. Helyes: a fejet negyed koroket leirva forgatjuk, mikdzben
ujra és Gjra visszatériink kézépre — lasd fent.

A vall iziiletei

L B

Vallszéles terpeszallas, enyhén hajlitott térd: karkdrzés vallbol: eldre, hatra €s ellentétes iranyban (vagyis egyik
karral elére, masikkal hatra. A gyakorlat végrehajtasa: pl. mindkét karral fej felett kezdve, egyiket elére, a
masikat hatra engedjiik le, az ellentétes iranyu karkorzés befejezése utan a karok a fej felett talalkoznak ismét;

koordinacios gyakorlat). Ez a gyakorlat is csak mobilizalasra alkalmas, mivel a mozgas kdzben a lazitas és igy a
kielégit6 nyujtas sem lehetséges.

0

L2y
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Nagy ¢és lassu, majd egyre kisebb €s gyorsabb koroket irunk le a karral,

9/9 i
Y7 YT

vallkorzes, a kar lazan oldalt log: elol a vallakat, hatul a lapockakat vezetjiik egymas felé; a gyakorlatot azonos
és ellentétes iranyban is végrehajtjuk (koordinacios gyakorlat),

AN

konyokkorzés, ujjheggyel érintjiik a vallat; a konyokok eldl érintik egymast, hatul a lapockakat kozelitjik
egymashoz; lasst korokkel, ellentétes iranyban is végrehajtjuk a gyakorlatot(koordinacios gyakorlat),

Q
/—_\_%
FILF7 JFL7

karkeresztezés a test el6tt és mogott, a keresztezések kozben karlendités oldalra, esetleg minden lenditésnél
itemesen hajlitjuk a térdet.

3. Altalanos bemelegités
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A bemelegités feladata az izomzat elokészitése a munkavégzésre. Ez a vérellatas fokozasat és a testhdmérséklet
emelését foglalja magaba. Ezt az 4allapotot még a nyari homérsékleti viszonyok kozott is csak aktiv
izommunkéval lehet elérni. Mivel a bemelegités hatékonysdga az igénybe vett izomzat mennyiségétdl fiigg,
ezért a futdgyakorlatok fontos szerepet toltenck be a szervezet altalanos elokészitésében. A fantazia segitségével
szamtalan futégyakorlat-variaciot lehet kitalalni, ez a motivalas szempontjabél is kivanatos.

Ertelemszeriien egyszeri mozgasokkal kezdjiik a bemelegitést, amelyeknél a hirtelen iranyvaltasokat vagy a
nagy kilépd mozdulatokat keriilni kell. A feladatok ezutan egyre nehezebbek lehetnek és végiil valodi
koordinacios gyakorlatokat végeztethetiink. (lasd a 4.4. fejezetet). Az altalanos bemelegités mellett ez az 6ra-
vagy edzésrész a jaras iskolazasara is szolgalhat, amikor pl. kiemelt feladat a talpon valé atgordiilés stb.

ey =y

Vallszéles terpeszallas; karlendités hatra térdhajlitassal.

bal Jjobb

i

jobb bal
L=/ /RS

Helybenjaras térdemeléssel és ellentétes karlenditéssel.

/i’j/ S o ¥/

Jaras/futas tudatos atgordiiléssel a sarokrol a labujjakig, hatrafelé is a labujjakrol a sarokra.

Példak:
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Jaras/laza futas; lazitasképp nyolcas alakzatban, a képességekt6l fiiggben egy vagy tobb metszésponttal,
cipzarrendszerben, az autovezetéshez hasonloan, felvaltva futunk 4t a keletkez6 réseken.

%
Futas hatrafelé.
Lg

Futas kdzben valtakozva ugrasokat végziink balra és jobbra.

FRIE

Futas kozben kézzel jobb és bal oldalon megérintjiik a talajt (,,viragszedés™), guggolas kozben a felsGtest
egyenes marad!
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Goﬁ‘gj

Futas eldre- vagy hatrafelé karkorzéssel.

— B
taps
—

Futas, tapsra iranyvaltas.

Futas, egy szam bekialtasara az el6z6leg megbeszélt futasformakat hajtjuk végre, pl. 1 futas eldre, 2 futés
hatrafelé, 3 galoppozas oldalra.

—_— %i e DUZUS 130

Minden résztvevd Onalloan fut, és kdzben megprobalja igy megvalasztani a terhelését, hogy a pulzusa kb.
130/perc legyen; 5 perc utan ellendrzik, mennyire pontosan értek el a célt.
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Sy

///<: lr J//' ///2: /// idobecslés

A résztvevok oOra nélkiil 6ndlloan, lazan kocognak és megprobalnak az eldre megadott idére (3 perc, 5 perc, 10
perc) visszatérni a kiindulopontba. Minden beérkez6 megtudja az idejét és ellendrzi azt. Illy médon egy csoport
20-30 percig is foglalkoztathato.

o
-

Szlalomfutas; a résztvevok allva, fekve, guggolva vagy fekvotamaszban korben helyezkednek el. Egyikiik kezdi
a futast, konnyedén koriilfutja a téle jobbra helyezkeddket, akik kdvetik 6t, €s szintén keriilgetik tarsaikat. A sor
végén ismételten ,,akadalyok” lesznek. Minden korben cseréljik a keriilés modjat (futds elére, hatra,

oldalgalopp, szokdelés egy vagy két labon stb.).

bal
——

/Z L jobb / Z L/ bal

Harant szokdelések helyben, a gyakorlat végzése kdzben figyeljiink a kar és 1ab ellentétes mozgasara (a bal
labbal egyidejiileg a jobb kar lendiil, és forditva); esetleg minden alkalommal kiss¢ mélyebb tdmadoallasba

érkeziink.

jobb
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/’_Ji_ _/’ / / N //

Paprikajancsi-ugrasok (kh.: alapallas; ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsd kozéptartasba és vissza )
elészor lassan, majd gyorsabban; esetleg szélesebb terpeszbe érkezve.

[T [FLT

Jaras/futas csak sarkon, ill. a labujjon.
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Szokdel6futas bokabol, a térdek enyhén hajlitva ragoznak.

é K? / &L/

Futas, nagyobb ugrasokkal és kisebb 1épésekkel valtakozva.

-

Futas magas térdemeléssel.

AT

r\

s

t%o

Futas sarokemeléssel, a sarkat nem iitjiik erésen a farhoz (mert kiilonben talterheljiik a térdet).

A

¥

/)(;3/ /7

Galopp szokdelés oldalra.

hY L ‘~
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AT

Futas oldalra, a labak felvaltva eldl és hatul keresztezik egymast. Lépéssorrend.: oldallépés — keresztlépés elore,
karlenditéssel a futas irAnyaval ellentétesen — oldallépés — keresztlépés hatra, karlenditéssel a futds irdnydba (a
felsotest mozgasa kifejezetten ellentétes iranyt1).

i
Vg

Szokdelés helyben: térdben és bokaban puhan fékezve, lazan tartott karral,

H;—ﬁo
|

\
Ll

egyre magasabbra (és ezért lassabban) vagy alacsonyabban és gyorsabban,

b

félguggolasban (a térd nem hajlik 90°-nal jobban), egyenes felsétesttel; szokdelés kdzben kissé kifelé forditjuk a
labfejet,
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elore és hatra

H
“yo "o
- ~
W g
§7 {i
.l- Y
. %
L e
i
NN

négyszogben,

7

valtogatva terpesztéssel és keresztezéssel (keresztezésnél is valtogatjuk a labat),

7 7

zart labakkal felvaltva oldalra,
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/: ;

7/ d ,/‘// ' ' » ,//

/ /
et = o row e a—

csak a kiviil 1évo labbal érkeziink le,

v 4
i 7;5 o

'4 /7 /

’ ’ J < e e

l

csak a beliil 1év6 labbal érkeziink le (nehéz!),

Hanyattfekvés vagy fekvés konyoktamasszal; biciklizés a labakkal: eldre, hatra, oldalra (a labszarak egymassal
szemben befelé vagy kifelé kordznek),

tetszés szerint felemelt medencével.
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Jobb vagy bal guggoloétamasz; ugrasok oldalra lablenditéssel eldre.

4. Koordinacidés gyakorlatok

Az altalanos bemelegités kozben lazitasként elvégezhetiink néhany koordinacios gyakorlatot is. Ezek serkentik a
szellemi aktivitast és elterelik a figyelmet a fizikai megerdltetésrél. A koordinacids gyakorlatok jol iskolazzak a
mozgast, és egyuttal szorakoztatdak is.

Tapasztalataink szerint elég sok id6t és ismétlést igényel a gyakorlatok sikeres elsajatitasa. Kezdetben a
gyakorlatok tétova végrehajtasa csokkentheti a kedvet és az edzés hatékonysagat. De ha a résztvevok raéreznek
a kiilonbozo kar- és 1abmozdulatok dsszehangolasara, akkor a tovabbi gyakorlas mar nem okoz problémakat. Az
edzének (gyakorlatvezetdnek) is sokat kell gyakorolnia ahhoz, hogy biztosan és folyamatosan be tudja mutatni a
csoportnak a feladatokat.

Példak:

/
/

Paprikajancsi-ugras, hangosan négyig szamolunk; négynél csak a karok mozognak, majd ugyanez a labakkal.
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Az automatizalt labmozdulatok mellett (terpesz — zaras) még egyszer kiilon kellene gyakorolni a kovetkezdket:
jobb és bal karral felvaltva oldalt lenditéseket és leengedéseket hajtunk végre,

Zﬁj b _Bf

Ak

jobb és bal karral felvaltva karlenditéseket végziink eldre és hatra,

ﬁ**’

PRy LI T/

jobb fent jobb lent jobb eldl  jobb hatul

végiil a kombinacid (nehéz!); k6zben koncentralhatunk pl. a jobb karra: fent, lent, elol, hatul, a bal karral mindig
ellentétesen dolgozunk.

Gyakorlottak szamdara: minden sorozat utan a jobb és bal kart felvaltva el6szor felfelé lenditjiik, majd eldre
leenged;jiik.
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Labmozdulatok (ugrasok harantterpeszbe és labkeresztezéssel; szokdelések egy és paros labon, szokdelések
oldalra és ugrasok fordulattal) és a karmozdulatok (karlenditések felvaltva oldalra, elore és hatra) tetsz6leges
kombindcioja.

/ /

Q o

° \
4000

hatr
elére hatra

VRN SV

,,Cip6talpalas”: ellentétes kézzel felvaltva raiitiink a talpunkra magunk el6tt és mogott.

/%/ LB F

Pantomimjards” helyben ugy, hogy a sarokra helyezziik a testsulyt és atgordiilink a labujjakra, a karok
felvaltva mozognak.
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Haladoknak: helyben jaras hatrafelé.

Cselezés: mindenki szabadon szaladgal; amikor ketten talalkoznak, balra cseleznek, majd jobbra elfutnak
egymas mellett (hasonldéan, mint a futballban); tobbszori cselezéssel is végrehajthatjuk a feladatot (pl. balra,
jobbra és balra el). Minden résztvevonek meg kell tudnia killonboztetni a bal és jobb oldalt, kiilonben
balesetek” torténnek.

5. Légzbgyakorlatok

Amikor az altalanos bemelegités ¢és a koordinacids gyakorlatok végén elészor fokozodott a keringés,
befejezésként ajanlatos néhany 1égzdgyakorlatot elvégezni.

Fontos: lassu belégzés orron keresztiil és lasst kilégzés szajon at.

Példak:

¢ M
e (o (5o - -
=

Jb /J\//J\‘/

tenyér felfele tenyér a test fele

Vallszéles terpeszallas; belégzéskor oldalt karemelést végziink magastartasba, a tenyér felfelé néz, majd
derékszogben hajlitjuk a kart és a konyokot hatralefelé huzzuk, ekdzben még mélyebb levegdt vesziink;
kilégzésnél a kart oldalt lassan leengedjiik, a tenyér a test felé fordul.
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1

tenyerek felfelé

Széles terpeszallds, enyhén hajlitott térddel, mellsé kozéptartas; belélegziink, majd torzsforditast végziink
oldalra, mik6zben kifujjuk a levegdt, a tenyér nyitva felfelé néz; a torzsforditast felvaltva végezziik balra és
jobbra.

L2 NS

Vallszéles terpeszallas; mély belégzés lassu vallemeléssel hatrafelfelé; kilégzés vallengedéssel; végezetiil még
lassan fel-le mozgatjuk a vallat, ez a gyakorlat a vall- és tarkoizomzat lazitisara is szolgal.

S ————

Hanyattfekvés; belégzés és lasst kilégzés, kdzben teljesen ellazulunk (az arc- és nyelvizomzat is),

So= /

tetszélegesen hajlitott térddel,
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a labfejet a falnak tamasztjuk.
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7. fejezet - Gimnasztika
1. Erogyakorlatok

Mint a ,,Funkcionalis anatomia” cimi fejezetben leirtuk, az izomzat a mozgas szervrendszer aktiv része. Minden
mas 0sszetevo (csontok, porcok, iziiletek, szalagok) csupdn tdmaszto- és tartéfunkciot 1at el, nem képesek 6nallo
mozgésra vagy erokifejtésre. Az iziiletek az erdatviteli lanc leggyengébb tagjai (mivel az iziileti felszinek
egymashoz viszonyitott helyzete a mozgasok soran valtozik). Stabilitasukat a kdrnyez6 izmok tonusa, azaz az
alland6 izomfesziilés biztositja, mely altalaban stabilizalja az iziiletet, mintegy izomkdpenyt biztositva az iziileti
tok koriil.

Ebbdl adodik, hogy a rendszeres izomtréning nem csak a magasabb sportteljesitmény elérése céljabol sziikséges,
hanem lényeges tényezd a mozgas szervrendszer egészségének fenntartdsaban is. A nem megfeleld felépitésii
izomzat az iziileti felszinek, az iziileti tok rostjainak valamint a porckorongok kopéséhoz és az iziileti szalagok
zsugoroddsdhoz vagy megnyuldsdhoz vezethet az évek mulasaval. Masrészt a megfelelden edzett izmok
csokkenthetik a sériilések kovetkezményeit azaltal, hogy stabilizaljak a meglazult szalagkésziilékii iziileteket.

Mivel az izmok csak Osszehtizodnak, am nem tudnak aktivan nyulni, minden izomnak van egy vagy tobb
ellentétes iranyba mozgat6 ellenparja — antagonistaja —, melyek nyugalmi helyzetben az iziileteket visszaallitjak
az alaphelyzetbe, vagy amelyek ellentétes iranyd mozgast eredményeznek. Kiilondsen azok az izmok erdsek,
amelyek a test egyenesen tartasat biztositjak a nehézségi erGvel szemben (antigravitacioés izmok). Mindezek
kovetkeztében ezen izmok elégtelen tonusa hanyag tartdst eredményeznek, és egyben a nem kielégitd edzettségi
allapot mutatdja. A nem megfeleléen hasznalt izmok hajlamosak az izomtréfidra vagy megrovidiilésre. Ennek
kovetkeztében néhany iziiletnél vagy iziiletcsoportnal az izomcsoportok eréegyensulyanak zavara alakul ki, ami
az egyes iziiletek egyoldalii terheléséhez és a mozgas terjedelemének besziikiiléséhez vezet. Erre a
sportmozgasok keretében, ahol a teljes mozgasterjedelemre sziikség van, kiilonosen oda kell figyelni.

Az erbedzés a kovetkezo célokat szolgalja:
* A testtonus megtartasa és az egyenes testtartas biztositasa sajat erdbol laza, nytlasra képes izmokkal.

o Sériilések elkeriilése azaltal, hogy nagyobb izomerdvel rendelkeziink, mint az a Kkitlizétt sporthoz
elérelathatolag sziikséges.

* Az iziiletek stabilizalasa, egészséges izilleteknél megel6zésképpen, beteg iziileteknél terapiaként (pl.
keresztszalag-szakadas vagy porckorong-karosodas esetén).

* Meghatarozott izom erdsitése az izomcsoportok erdegyensulyanak zavara esetén (pl. gipszben valé nyugalmi
allapot utan).

A kovetkez6 alapelveket kell figyelembe venni:

* Az izomzat erdegyensulyanak megbomlasat el kell keriilni, ezért az izmot és annak megfeleld ellenparjat
(antagonistajat) is erdsiteni kell.

» Akkor jon létre kielégité edzésinger, ha az izmok minden esetben legalabb 3—6 masodpercig fesziilnek meg.
Ez maximalis erdkifejtésnél a lehetséges feszitési id6 mintegy negyedének felel meg.

* El6szor konnyebb formakkal kezdjiink (pl. fekvétamasz térdeld helyzetbol).

* Valtogassuk az izometrikus (vagyis statikus) és az izotonias (azaz dinamikus) gyakorlatokat. Az izometrikus
gyakorlatoknal az izmok maximalisan megfesziilnek az ellenallassal szemben, de az iziiletben nem torténik
elmozdulés. Az izotonias gyakorlatok esetében elmozdulas kozben jon 1étre (kisebb) eréhatas.

* Figyelembe kell venni az izom tipusat. A torzsizomzat (has, hat) tartdizomzat. Itt a legjobb edzésinger a
mérsékelt tempoji €s tartds Osszehuzodast kivaltd gyakorlatokkal érheté el. A hirtelen mozdulatok
veszélyeztetik a gerincoszlopot.
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Kertiljiik a préseléses levegdvételt, mivel ez noveli a vérnyomast. A megerdltetd gyakorlatok kozben mindig
ki kell fujni a levegdt. Erre a megfeleldé iddben ujra és ujra fel kell hivni a figyelmet. A ,,Mosolyogj!”
felszolitas gyakran vezet nevetéshez és ezaltal a rekeszizom ellazulasahoz.

A feszités utan mindig el kell lazitani (pl. szokdelés, fellazitjuk egyik, majd masik 1abunk izomzatat, iilésben
fellazité mozgast végziink felvaltott 1abbal).

A kovetkez6 izomcsoportok erdsitése kiilondsen fontos (lasd még a ,,Funkcionalis anatdmia” fejezetben):

combtavolité izmok (abduktorok)

farizomzat

hasizomzat (hosszanti, ferde- és keresztiranyt; hatstabilizalas)
oldalso torzsizomzat

hatfeszit6 izmok, foként a fels6 része (a felsotest felegyenesitése)
széles hatizom

rombuszizom

trapézizom, foként a k6zépso és alsé része (mint alséd lapockardgzitd)
a vallov és valliziilet izmai

mély nyakhajlit6 izom.

2. Nyujtégyakorlatok (stretching)

A sportolok a legtobb sportdgban az erdt tartjak a jo teljesitmény legfontosabb eldofeltételének. De ugyanilyen
fontos egy izom passziv mozgasterjedelme, azaz j6 nyulasi képessége is. A megrovidiilt izmok az izomzati
erdegyensuly megbomlasahoz, hibas tartashoz, tulterhelés okozta jelenségekhez és a huzodasokra vald fokozott
hajlam kialakulasahoz vezetnek.

A nyujtoé gimnasztika céljai a kovetkezok:

kozponti idegi ellazulas elérése (vagyis az izom tudatos ellazitasa)
az iziileti mozgékonysag fenntartasa és eldmozditasa
izomrovidiilések megakadalyozasa

izomgorces feloldasa (pl. 1abszar izmanak gorcse — a labszarizomzat ny(jtasa).

Fontos alapelvek:

El6szor intenziven melegitsiink be!

Lélegezziink lassan, nyugodtan és tudatosan, mikdzben az orron at vessziik a levegdt, és szdjon keresztiil
fajjuk ki.

Mindig stabil testhelyzetben nyujtsunk (pl. tdmaszkodas a falnal). Az egyensulyi helyzet megtartasanak

kényszere megakadalyozza a valodi ellazulast.

Az izmot lassan nyujtsuk a fajdalomkiiszobig, tobb masodpercig tartsuk meg ezt a helyzetet, majd szintén
lassan engedjiik vissza a nyugalmi allapotba.

Soha ne nyujtsunk a fajdalomkiiszobon tal. A fesziilés érzése kb. 3 masodperc mulva enyhiil; ezutan
valamennyire még fokozhatjuk a nyujtast. Ha marad a fesziilés vagy f4jdalom jelentkezik, akkor talléptiik az
optimalis tartomanyt.
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» Soha ne nyujtsuk a fajdalmas izomcsoportokat (pl. koézvetleniil sériilések utan); ez reflexes izomfesziiléshez
vezet.

* A kevésbé rugalmas izmokkal kezdjiik, ezek tobb id6t és nyugalmat igényelnek.

* Ne végezziink kitéré mozdulatokat (tehat ne csapjuk be magunkat és az edz6t).

» Tarsas gyakorlatokat csak 0sszeszokott csapattal és kiilonds dvatossaggal végezziink (sériilésveszély!).

* A nyujtas utan lazitsuk fel az izmokat.

Végrehajtas (a stretching egyszerli forméja):

* nyugodt, egyenletes nyujtas a fajdalomkiiszobig

* apozicié megtartasa 15 masodpercig

* rovid utannytjtas

* lassu ellazitas.

Ismétlés haromszor, 15 masodperces szlinetekkel.

A stretching hatékony formaja a CRS-elv (contract-relax-stretch) gyakorlati megvalositasa. Ez a végrehajtasi
madd azon a megfigyelésen alapul, hogy az izmok erételjes megfeszités utdn tobb masodpercig kiilondsen lazak.
(Ennek okai a helyi faradas és az idegi gatlds.) Ezt ki lehet hasznalni egy kiillonleges nyujtoéingerhez.
Végrehajtas (stretching a CRS-elv alapjan):

* az izom izometrias megfeszitése (vagyis maximalis erdkifejtés azonos ellendllassal szemben iziileti mozgas
nélkiil) — tiz masodpercig

* lazitds 2—4 masodpercig
» gyengéd nyujtas és a végpozicid 10 masodpercig torténd megtartasa.

Ismétlés haromszor, 10 masodperces sziinetekkel; esetleg megfigyelhetjiikk a nyulasi képesség 1épcsézetes
elérehaladasat.

Altalaban a kovetkezd teriiletek nyijtasara kell kiilonds gondot forditani (Iasd még a ,,Funkcionalis anatomia”
fejezetet):

¢ labszarizmok

* combizmok (térdfeszitd, térdhajlitd, combkozelitd izmok)
* csipbhajlitd izmok

* hatfeszité izmok (nyaki és agyéki rész)

* oldalsé torzsi izomzat

» rombuszizom

* trapézizom (fels6 rész)

+ mellizomzat

e avallov és valliziilet izmai.
3. Kombinaciok

Altalanos bemelegités — erdsités
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Az é&ltalanos bemelegités keretei kozott végzett futdedzést érdekessé tehetjiik azzal, ha vezényszora
megszakitjuk kisebb koztes gyakorlatokkal. Példaul: az egy taps 5 fekvétamaszt, a kettd 5 feliilést, a harom
pedig 5 féltérdhajlitast jelent. A feladatok végrehajtasa utdn folytatni kell a futast. Ha valtozatosan alkalmazzuk
a jelzéseket, akkor folyamatosan fenn tudjuk tartani a csoport figyelmét.

A koredzés (circuit-tréning) az altalanos bemelegités és az erdsitéedzés kombinaciojanak lehetdségét nyujtja.
Ebben az esetben a gyakorlatok kiilonbdz6 allomasokon, meghatarozott sorrenden kdvetik egymast. Elsdsorban
a f6 izomcsoportok erésitésére alkalmas forma (kar-, 1ab-, has- és hatizmok).

A lehetséges gyakorldeszkozok (szekrény, labda stb.) mellett dllomasoknak jeldlhetjiik ki a terem sarkait és
kozepét, melyeken elozdleg megbeszélt gyakorlatokat kell végrehajtani. Az allomasok szamat Ggy hatarozzuk
meg, hogy mindenki meg tudja jegyezni, hol mit kell tennie. Ezutan egyenletesen elosztjuk a résztvevoket.

A futassal valdé kombinacié ugy oldhaté meg, hogy az allomasok kdzott minden csoport adott szamu kort tesz a
tarsai kortil és csak ezutan térnek at a kovetkezo allomasra. A feladatokat gyorsan végrehajtd csoportok a végén
addig folytatjak a futast, amig mindenki befejezi az alloméasokon a gyakorlast.

Példa egy koredzésre:

» El6szor 10 kor laza futas az izomzat el6készitésére és a keringés fokozasara,

* ezutan az eldzetes tervnek megfelelden az 6t allomason a meghatarozott gyakorlatok mindegyikét tizszer
végezziik el (a helyes végrehajtast és az alternativakat lasd az 5.6. fejezetben):

1. térdhajlitas
2. feliilések (egyenes vagy ferde hasizmok erdsitése)

3. oldalfekvés; a feliil 1év6 labat oldalt magasan fellenditjiik (a test teljesen a talajon fekszik, konyok- vagy
alkartamasz)

4. fekvotamaszok (esetleg egyszerisitve, térdtamaszbol)
5. hanyattfekvés, hajlitott térddel; a felsotest emelése kdzben fejiinkkel kozelitsiink a térdek felé
* alkalmanként két kor futds az egyes allomasok kozott,

* az utols6 gyakorlat elvégzése utan addig futunk tovabb, mig mindenki befejezi az 1. menetet; ezutan
megfordulunk és kovetkezik a 2. menet forditott sorrendben.

Emellett lehetdség van a valtozatos, tarssal végzett koredzésre is, pl.:
» Kézenfogva, vagy egymasba karolva tiz kor laza futas,

» az 6t allomason a kovetkezd gyakorlatokat 10 x kell végrehajtani (végrehajtasukat és alternativaikat lasd az
5.6. fejezetben):

1. térdhajlitas hattal egymasnak tdmaszkodva

2. allas; flirészelés (kézfogas az egyik kézzel, majd a kart erdvel eléretoljuk a partner ellenallasaval szemben)
3. iilés; labkorzés egymassal szemben

4. allas; egymas kezére tamaszkodva karhajlitasok és nyujtasok (esetleg térdelésben)

5. ,,A” hasra fekszik, ,,B” lefogja ,,A” labat; ,,A” kissé megemeli a mellkasat ugy, hogy orra kdzel marad a
talajhoz,(cserével)

* kozben két kor futas, mint fent.

Ilyen koredzést csak akkor célszeri végrehajtani, ha minden résztvevd ismeri a gyakorlatokat és képesek is
azokat helyesen végrehajtani. Ha az utobbi feltétel nem all fenn, akkor kdnnyitéseket kell beiktatni.
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Erosités — nyujtas

A rendszeresen erdsitett izom belsd fesziilése miatt hajlamos idével megrovidiilni. Ezért a gimnasztika vagy az
erénléti edzés soha ne erdgyakorlatokkal, hanem mindig nyujté gyakorlatokkal végzédjon. A nyujto
gyakorlatokat egyéni edzésrészként az erdgyakorlatokbol allo blokkhoz csatolhatjuk, vagy ezekkel fejezhetjiik
be az edzést. Egy izomcsoport nytjtogyakorlatait részint az erdsit gyakorlatok végrehajtasanak testhelyzetébol
végezhetjiik. Ebben az esetben kézenfekvo a kozvetlen kapcsolodas (tehat erdsités — nyujtas — erdsités stb.).

Ha nem szanunk teljes orat a gimnasztikai gyakorlatokra, hanem a gimnasztikat egy sportdgspecifikus edzés
elokészitésére hasznaljuk, akkor természetesen nem lehetséges 20 vagy 30 perc alatt minden izmot megfeleléen
erdsiteni és nyujtani. Féként a nyfjtas igényel sok id6t, ha komolyan végezziik. Néhany gyakorlatnal tobbszori
magyarazatra is sziikség lehet, amig mindenki helyesen végrehajtja azt. Alakitsuk ki a gyakorlatok
meghatarozott sorrendjét, hogy minden testrész megfelelé fejlesztésben részesiiljon. Nagyon fontos, hogy a
nagy izomtartomanyok mindegyikéhez (a kar, lab, has és hat f6 izomcsoportjai) legalabb egy erdsitd gyakorlatot
végezziink, melyhez aztan a nyQjtads valamilyen formaja kapcsolodik. Arra is tigyelni kell, hogy a sokféle
gyakorlatbol minden alkalommal valtozatos programot allitsunk ossze.

4. Paros gyakorlatok

A partnerrel végzett erGsité gyakorlatok fokozzak a csoport motivacidjat, egyrészt valtozatossdguknal fogva,
masrészt azaltal, hogy a tarsakkal vald egyiittmiikddés serkentdleg hat a résztvevokre (a példakat lasd az 5.6.
fejezet végén). A partnerrel végzett nyujto gimnasztikaval viszont 6vatosan kell banni. Az izomzat optimalis
nyujtasa csak akkor kovetkezik be, ha nem 1épjiik til az erds feszités és a fajdalom (vagyis a mar kezd6do
izomhuzodas) kozotti keskeny hatarsavot. Mivel a partner nem érzi ezt, nagyon nehéz az er6 egzakt adagolasa.
A tal er6s huzasnal vagy nyomdsnal a megnyujtott izom automatikusan ellenfesziil, ami megsemmisiti a
gyakorlat célkitlizését. Félrevezetd elképzelés az, hogy ha a partner nagyobb erdt fejt ki, az altal nagyobb
nyujtohatast érhetd el.

5. Negativ példak

Sok hagyomanyos és régrél rank maradt gimnasztikai gyakorlat ugyan tipikusan megerdltetd (mivel ez 1ényeges
kritérium volt), viszont orvosi szempontbol nem ajanlatos. Ezek a gyakorlatok vagy massziv iziileti terheléshez
vezetnek, ami tavolr6l sem hasznos, vagy egyaltalan nem érik el a kit{izott célt, mivel egy észrevétlen kitérd

mozdulat miatt a test kivonja magat a terhelés alol.

Sok ,.helytelen” gyakorlat kisebb modositasokkal helyesen végrehajthat6, ha ismerjiik a funkcionalis anatomia
alapjait.

Minden olyan gyakorlatot keriilniink kell,

» amely lordotikus testtartast idéz eld,

» amely a gerincoszlop agyéki szakaszat erdteljesen terheli,

» amelyben az er6hatds nem az anatdmiai tengely mentén hat,

» amely megfesziti a térdiziiletek meniszkuszait,

+ ami egy izom hirtelen megnyulasahoz vezet,

* melynél a test lendiiletét — mivel az izomzat nem tudja az energiat lefékezni — az iziilet allitja meg (pl. térd).
Az 5.6. fejezetben még egyszer, minden izomcsoportnal kiilon utalunk az ilyen formakra is.

Osszefoglaljuk a legismertebb ellenjavallt gyakorlatokat:

»Karosité hatasu gyakorlatok”
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feliilések nyujtott labbal
bicska (lebegdiilés) nagy torzskorzés
térdkorzés fejkorzés
mély térdhajlitas fejhid
gyertya

Kacsajaras

Jaras a labfej Kiilso élén nyujtas partnerrel

gatiilés talicskazas
Koziktine hintazas hason
térdelbiilés, a libak kozott a talajon gyors torzshajlitas

6. A gyakorlatok végrehajtasa

Az el6z6 fejezet elméleti fejtegetései utan most azok a gyakorlati példak kovetkeznek, melyek jol bevaltak és
véleményiink szerint megfelelnek a modern gimnasztikaval szemben tamaszthaté kovetelményeinek. A
gyakorlatokat testtdjak szerint tagoltuk. Minden izomcsoporthoz tobb erdsité gyakorlatot neveziink meg,
melyekhez nytjté program csatlakozik. Bemutatunk tovabba olyan tipikus gyakorlatokat is, melyek vagy
elavultak, vagy konnyen végezhetdk hibasan.

Labszarizmok

Erosités:

=

g'*"

,,LabujjerGsités”: iilés; er6teljesen nyitjuk mindkét 1ab ujjait, majd zarjuk, ezutdn valtogatva (koordinacids

gyakorlat!).
-J
—r —-

-——)‘
R

|

bl

Ulés; a nagy ldbujjat nyujtjuk, a tbbit visszafeszitjiik, majd valtogatva (koordinacios gyakorlat!).
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Ulés; ,,maszas” elére és hatra az egyik lab ujjaival.

Ar-rb

,Hernyojaras”: allas; elérenytilunk a labujjakkal, utdna hiizzuk a sarkat — hatrafelé is.

A &

Allas; felvaltva felfelé feszitjiik a labfej belsé és kiilsé élét.

Nyujtas:

Q Q

1/ [1]
/%7 ~/

Ulés; egyik labat nyujtjuk, a masikat attessziik felette és az azonos oldali kézzel megtartjuk a bokat, a masik
kézzel eldre- és hatrafelé nyujtjuk a labujjakat.
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Ay ~

Azonos kiindulohelyzetben mindkét kézzel oldalrdl megfogjuk a labfejet, és felvaltva elforditjuk mindkét
iranyba.

Negativ példa:

A 1ab kiils6 élén torténd jaras, a bokaiziilet kielégité izomzati tartasa nélkiil, az arra egyébként is igen hajlamos
kiils6 szalagokat tilnyujtja. Ez a ,,normal embernek” sziikségtelen; fontosabb az izmok erdsitése (lasd fent).

Olyan specialis sportokban, amelyek igen jol fejlesztik a labizmokat (pl. konnytatlétika), ez a gyakorlat
megallhatja a helyét a mobilizalas és ligyesség fejlesztése terén.

Labszar- és labhati izmok

Erdosités:

g ey f s

Allas kissé hajlitott térdekkel; a jobb és bal 14b ujjait felvaltva hajlitjuk (felhtizzuk).

Nyujtas:
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Ly

AL EyF LFF

Tamadoallas, mindkét térd hajlitva; a hatul 1évo labfej eliilsd részét (riisztjét) 6vatosan, amig lehet, a talajra
helyezziik, majd atgordiilink a labujjakra. A csip6 hatratolasaval (az elol 1évo 1ab nytjtasaval) a sulypontot
fokozatosan a hatul 1évo labra helyezziik.

Labszar- és talpizmok

Erosités:

i '

Allas; labujjhegyre emelkedés

Ez a gyakorlat akkor a leghatékonyabb, ha a talp eliilsd részével egy 1épcsdfokon allunk és a sarok a mozdulat
elején/végén, amennyire lehet, a 1épcsd szintje ala siillyed (kapaszkodas a korlatban!). Sulypontathelyezés révén
jol adagolhaté mindkét 1ab terhelése.
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R e
\

g=1:imp

Pt

Tt / 1 7

Allas 1abujjhegyen valtogatott labbal, kéztamasszal a falon.

4@\ //é!(k 77 ,.:n/

A csoport korben all. Egymas utan mindenki elszamol tizig, ekdézben mindannyian azonos ritmusban
labujjhegyre emelkednek karemeléssel és -leengedéssel; felvaltva mellsé kozéptartdsba, magastartasba €s

oldalso kdzéptartasba.

L= A

o 7 B

Jobb, vagy bal térdel6allas; kézzel feliilr6l nyomjuk a térdet, a sarkat pedig megemeljiik.

Nyujtas:
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Tamadoallas faltdmasszal; a labfejek eldrenéznek, a hatul 1évé 1ab nyujtva van. Ebbdl a kiindulohelyzetbdl a

hatul 1év6 1ab sarkat a padléra nyomjuk, a térd nydjtva marad. Els6sorban a kétfejii labikra izmot nyujtjuk, a
feszitést a térdiziiletben is érezni kell.

Az elébbi kiinduldhelyzetb6l a hatul 1évé labat is enyhén behajlitjuk. Ez a helyzet a kétfejli 1abikra izom
nyujtasat fokozza.

J 2 Y

Ha nincs fal a kdzelben, akkor az el6l 1évé labra tamaszkodhatnak; ligyeljiink a biztos egyensulyi helyzetre.

A T

Mells6 fekvotamasz, a labak enyhén hajlitva, kis harantterpeszben vannak; a hatul 1év6 1ab sarkat a talaj felé
nyomjuk. A kiindul6 helyzet instabilitasa miatt a hatul 1év6 1ab terhelése nehezebb, mint az alapgyakorlatnal.

/:};;‘

Akkor érjiik el a leghatékonyabb nyujtohatast, ha a nyujtott labbal egy lépcséfokra allunk és ezutan a sarok
lenyomasaval nyuajtunk. Itt is figyelni kell a biztos egyensulyi helyzetre.

Combfeszitéo izmok

Erdosités:
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L L /§7

Vallszéles terpeszallasban a kart elérenyujtjuk az egyensulyozashoz; lassu térdhajlitas félguggolo helyzetig (a
comb legfeljebb parhuzamos lehet a talajjal). Keriilni kell a hegyes szogt allast, mivel itt sziikségteleniil
fesziilnek a meniszkuszok. Ugyeljiink a térdtengely megfeleld dallasdra (tehat a labfejek kissé kifelé néznek, a
térd a nagy labujj f616tt van).

/1“// 5//33/

Vezényszora felvesziink egy el6zbleg megbeszélt helyzetet és ezt megtartjuk egy meghatarozott ideig (pl. 1
kiindulo helyzet, mint a térdhajlitasnal, 2 kissé hajlitott térdekkel, 3 végpozicid félguggolasban).

S~y

Mells6 fekvotamaszban titemesen hajlitjuk és nyujtjuk a labat.

Ugyanez a gyakorlat egy labon, gyakorlottak részére.
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JEe

ok

HSulyemelés™:
fej folé emeljiik.

PN
.

térdhajlitas kdzben a kart a 1abak k6z¢é leenged;jiik (egyenes fels6test!) majd felegyenesedéskor

.. f..-_.,.-—"‘-'.

=

hanem a térdet hajlitsuk

Vallszélességnél valamivel nagyobb terpeszallas, a labujjak kissé kifelé néznek; nagy, fiiggéleges kort irunk le
karral, karkorzés kozben fent be- és lent kilélegziink; mindkét iranyba végezziik el a gyakorlatot, ne a torzset

Edzettek részére térdhajlitds egy labon (lasd fent); a helyes izomtonus beallitdsaval stabilizaljuk a mozgas
végrehajtasat, a térd ne zarjon be hegyes szoget
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emseasssassvsvecfeccccncnet

SN 7

,Ablakpucolas™: vallszéles terpeszallas; egy képzeletbeli, kb. 2 x 2 m nagysagu ablakot tisztitunk meg egy
kézzel, eldszor fentrdl lefelé, majd hajlitott térddel balrdl jobbra. Kiilondsen iigyeljiink a kdvetkezokre:

+ a felsétest egyenes, a mozgas végrehajtasa a labmunkaval torténik,
* tengelynek megfeleld térd- és labfejallas.

Az oldaliranyu mozgas kovetkeztében a combtavolitd és combkozelité izmokat is erdsitjiik.

HES

Vallszéles terpeszallas; hatunkat a falhoz nyomjuk, ,lecstiszunk” addig, hogy a comb parhuzamos legyen a
talajjal és hosszabb ideig megtartjuk ezt a helyzetet, tengelynek megfeleld térd- és labfejallassal (izometrikus
terhelés).
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Kiinduldhelyzet mint fent; megemeljiik a sarkat és labujjhegyre allunk, megtartjuk a helyzetet (izometrikus),
vagy lassan billegiink.

< Y LY

Tamadoallas; az elol 1évo 1ab térdét a 2. 1abujj vonalaig hajlitjuk, a teststulyt a labfej eliils6 részére helyezziik és
felemeljiik a sarkat, ellentétes kézzel beliilr6l lefelé nyomjuk a térdet; felvaltva hajlitjuk és nyujtjuk a térdet;
stabilizaljuk a hatat.

Nyujtas:

7

Allas egy labon faltimasszal; a sarkat a farnal tartjuk, a combok szorosan egymas mellett; ezutdn megfeszitjiik a
fart és lefelé nyomjuk a térdet. (Ovatosan: ne huzzuk hatra, mert ekkor elérehajlik a gerincoszlop!)
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7 i

Ha nincs fal a kozelben, az egyik kart is a magasba nyujthatjuk az egyensulyozashoz. A 1ab igazi ellazitasa
azonban csak teljesen biztos egyensulyi helyzetben lehetséges.

Ve 74

Fekvés oldalhelyzetben; az alul 1év6 labat kissé hajlitjuk, a feliil 1év6 1ab sarka a farnal van; Ggy jarunk el, mint
az alapgyakorlatban (lasd fent).

-4

Jobb, vagy bal térdeldallas; ha lehet, tdimaszkodjunk meg oldalt; a hatul 1év6 labfejet az azonos oldali kézzel
megfogjuk, majd elére helyezziik a testsulyt.

Negativ példak:

P e il

M:ély térdhajlitas, a térdek hegyes szogben vannak. Indoklads: tilterheljiik a térdeket, foként a meniszkuszokat; a
teststlyt nem az izomzat tartja. Helyes: térdhajlitas legfeljebb 90°-ban.
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,,Lorpejaras” Indoklas: tilterheljiik a térdeket, f6ként a meniszkuszokat, tulnyujtjuk a térdszalagokat.

Térdel6iilésbol (vagy a labszarak kozotti iildhelyzetbol) teljes hanyattfekvés. Indoklas: tulterheljik a
porckorongok hatso teriiletét, a gerincoszlop erésen eldrehajlik, talterheljiik a térdeket, foként a meniszkuszokat.
Jobb: alkartamaszba ereszkediink, de még ez is terheli a térdeket.

Combhajlité izmok

Erosités + nyujtas (CRS):

ellazitas
4 i L
megfeszités nyujtas

Allas egy labon; a talajjal parhuzamos masik 14b talpa a falnak timaszkodik;

* megfeszités: a labat izometrikusan lefelé nyomjuk a labszar alatt dsszekulcsolt kezek erejével szemben,
e rovid ellazitas,

* nyujtas: az egyenes(!) felsotestet a 1ab felé¢ dontjiik.

Erosités:
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Z

Hanyattfekvés, a far a fal kozelében van; a labakat csipében €s térdben derékszogben hajlitjuk, a talpat a falra
helyezziik, majd felfelé¢ 1épegetiink és felgordiiliink a haton.

Hanyattfekvés talptamasszal a falnal, a labszarak parhuzamosak a talajjal; megemeljiik a fart, mig a fels6test és
a comb egy vonalat alkot; a csip6feszitd izmot is erdsiti.

A

Nytjtott terpesziilés; felegyenesitjiik a gerincoszlopot és a felsétestet az egyik lab iranyaba forditjuk. Ezutan az
egyenes felsGtest sajat sulyaval konnyedén rahajolunk a labra — (kis medencebillentés) —; tekintetiink a

szemkdzti falra vagy a szemben iilé tarsunkra iranyul. A combkdzelité izmokat és a csipéfeszitdé izmokat is
nyujtjuk.

Nyjtas:
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Gyakorlottak szamdra: Egyik kézzel megfogjuk a labfej fels6 részét, a masikkal a térdet lefelé nyomjuk (a vadlit

is nyujtjuk). Figyelem: ha kellé nytlékonysag hianyaban akarjuk megfogni a labujjakat, és ezért lefelé hizzuk
magunkat, a gerincoszlopunk térvényszertien er6sen meggorbiil.

X /—-/&:/

Nyujtott iilés; az egyenes felsotest sajat sulyaval konnyedén eldrehajolunk (lasd fent), karral a labfej iranyaba
nyulunk és ezzel a csipdfeszitoket is nyujtjuk.

Q

O

\
]
Ulés; egyik keziinkkel oldalt timaszkodunk a talajon, a masikkal mozgékonysagunktél fiiggden megfogjuk az
azonos oldali 1ab sarkat vagy a bokat és nyujtjuk a labat.

Va/ald

Ugyanezt a gyakorlatot hanyattfekvésben is végrehajthatjuk (valamivel egyszeriibb).

-
D N
o Voo

-
-

3/

Allas egy labon; masik talpunk a falnak tamasztva, a labszar parhuzamos a talajjal; egyenes felsGtesttel (azaz
egyenes hattal) eléreddliink valtakozva a testsulyt viseld és a tamaszkodo 1ab felé, majd vissza.
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L -4

V7 a7

Védoallas; a hatul 1évé 1abat kissé hajlitjuk, az el6l 1évé nyjtott 1ab sarkat a talajra helyezziik; azutan a csip6t
hatrafelé mozgatjuk és az egyenes felsétestet lassan az eldl 1évo 1ab iranyaba dontjiik.

A

Gyakorlottak szamara: védoéallas; a hatul 1évo labat erételjesen hajlitjuk, az eldl 1évo nyujtott 14b sarokkal
tamaszkodik a talajon, az egyenes felsGtestet sajat stilyanal fogva a nyujtott labra dontjiik.

Gyakorlottak szamara: széles tamadoallas; a stabil egyenstlyi helyzet kialakitdsdhoz kézzel oldalt
megtamaszkodunk, az el6l 1évé labat nyajtjuk. Ezutan a talajra helyezziik a hatul 1évé 1ab riisztjét és spargaba
lecstiszunk. Mivel a fels6testnek egyenesen kell maradnia, eldfeltétel a teljes lab- és csipdizomzat nagyon jo
nyulékonysaga. A csip6hajlitd izmot is nytjtjuk.

jod el

Jobb, vagy bal térdeldallas; az elol 1évo nyujtott 1abra az egyenes felsotestet dontjiik.
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e

az egyik kézzel oldalt megtamaszkodhatunk a falnal, hogy a stabil egyensulyi helyzetben jobban el tudjunk
lazitani.

Negativ példa:

/%7

Gyors torzshajlitas iilésben, orral érintjiik a talajt. Indoklas: erdteljesen gombolyodik a hat, mivel a gyakorlatot
ebben az esetben csak a gerincoszlop hajlitasaval végezziik, ez tulterheli az eliilsd rész porckorongjait,
tulnygjtjuk a gerincoszlop agyéki szakaszanak hatsdé hosszanti szalagjait, és a megfelelé engedd er6 nem
biztosithatd. Helyes: nytjtott terpesziilésben felegyenesitjiikk a gerincoszlopot, majd torzsdontést végziink, és a
kart elérevezetjik a labak kozé; tekintetiink eldre néz. Ebben a helyzetben csak kismértékii dontést lehet
végrehajtani, az egyenes torzshelyzetre figyelmeztetni kell a gyakorlokat, és javitani kell a gdmbolyii hatat!

Combkozelito izmok

Erosités + nyujtas (CRS):

Q

ellazitas
=R

megfeszités nyujtas
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Hajlitott iilés térdnyitassal; egyenes felsétest, a talpak egymas felé néznek, a konydk beliilrél a térd mellett van,
kéz a bokan;

* feszités: befelé nyomjuk a térdet a kar ellendllasaval szemben (izometrikusan),
» rovid ellazitas,

* nyujtas: konyokkel a talaj felé nyomjuk a térdet, lazitjuk a labat.

v )iavr 4

megfeszités  ellazitas nyujtas

Hanyattfekvés fiiggdlegesen tartott labbal:
o feszités: a térdet befelé nyomjuk a kar ellenallasaval szemben (izometrikusan),
» rovid ellazitas,

* nyujtas: kézzel kifelé nyomjuk a térdet.

/584G

megfeszités  ellazitas nyujtas

Hanyattfekvés; térdhajlitas — feszités — ellazitas — nyujtas 1asd fent.

TN,
ellazitas

feszites nyujtas
Terpeszallas; (egyenes felsotesttel) torzsdontés eldre kéztamaszig, a testsily nagy részét a kar tartja, a
labterpesztést a fesziilésig végezzik;
» feszités: egymas felé nyomjuk a labakat anélkiil, hogy mozgatnank éket (izometrikusan),
o rovid ellazitas,

* nyujtas: sz€lesebb terpeszallas vagy / és hatratoljuk a csipot.
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Vo /e

feszites  ellazitas nyujtas

Térdel6tamasz; addig nyitjuk a térdet, amig fesziilést érziink a csipdiziiletben;
* feszités: egymas felé nyomjuk a térdeket a talajon anélkiil, hogy mozgatnank dket (izometrikusan),
e rovid ellazitas,

* nyujtas: szélesebb terpesz vagy/és hatratoljuk a csip6t.

4

feszites ellazitas nyujtas

Ugyanez a gyakorlat alkartamaszbol.

i\

feszités ellazitis nyujtas

Ugyanez a gyakorlat egymast érint6 talpakkal.

Erdosités:

Ulés; egymas felé nyomjuk a nyujtott 1abakat (izometrikusan).

Nyujtas:
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Nyujtott terpesziilés; felegyenesitjiik a gerincoszlopot, enyhe torzsdontést végzink és a medence
elérebillentésével nem a térd irdanyaba tekintiink, hanem a szemkozti fal felé vagy a szemben iil6 tarsra; a
térdhajlitokat és a hatat is nyujtjuk.

Hogy fokozzuk a combkozelitOk nyujtasat, a test mogott oldalt a talajra tett kézzel/dkollel még egy kicsit
eléretoljuk a csip6t.

Gyakorlottak szamara: a 1abfejbe kapaszkodva torzsdontést hajtunk végre, tekintetiink messze eldre iranyul.

Torzsforditast, majd dontést végziink az egyik labunk felé (1asd ,,térdhajlité izmok™).
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vy

Gyakorlottak szamdra: Ugyanennél a gyakorlatnal megfogjuk a labfejet ¢és kozben a masik kézzel lefelé

nyomjuk a térdet (1asd ,,térdhajlit6”).

~3

L\

s

/

17

|V — S

Ulés; egyik keziinkkel oldalt megtamaszkodunk, a masikkal megfogjuk a sarkunkat vagy bokankat (a
mozgékonysagtol fliggden), nyljtjuk a labat, és oldalra vezetjiik.

4

A gyakorlat hanyattfekvésben is végrehajthato.

Ulés; az egyik 1abat behajlitjuk és a talpat a masik, nytjtott 1ab térde mellé helyezziik, majd a hajlitott 1ab térdét
a talajra nyomjuk. Figyelem: Ha labfejet ratessziik a masik labra, akkor ugyan erésebb nyujtast ériink el, de

jobban terheljiik a térd meniszkuszait.
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/.

Hajlitott iilés térdnyitassal; a talpak érintik egymast; kézzel atkulcsoljuk a labfejet, az egyenes felsdtestet (eldre
iranyulo tekintettel) a térdek kozott eldrehuzzuk.

/ | / Laani ol 4

7 7

Gyakorlottak szamdra: hajlitott ilés térdnyitassal, egyenes fels6test; megfogjuk a sarkat vagy a bokat, majd
felemeljiilk a ladbat a talajrol és kinyujtjuk anélkiil, hogy egyensulyt vesztenénk. A sziikséges stabilizald
mozdulatok miatt nem lehetséges a teljes ellazulas. Nehéz koordinacios gyakorlat.

4

Hanyattfekvés, hajlitott és nyitott térddel; a talpak érintik egymast, a térdet leengedjiik oldalra; a 1ab onsulya
révén igy gyenge nyujtas jon létre, amelyet erdsithetiink a farizomzat megfeszitésével.

Hanyattfekvés; a felemelt labat szorosan a fal mellett terpesztjiik, a nytjtohatas a 1ab onstlya altal jon 1étre.
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Hanyattfekvés; a felemelt, egymast érint6 kiilsé talpéleket a falhoz tamasztjuk, majd a kézzel oldalra nyomjuk a
térdet.

Q Q
m

Terpeszallas; egyik labunkat teljesen behajlitjuk, a masikat nyujtjuk, a libfej elére mutat, a talp (amennyire
lehetséges) a talajon marad. Egyenes felsétesttel kéztdmasz a talajon, hogy ezzel lehetévé tegyiik a labizomzat
ellazulasat.

Q

S~ =

Nehezités: a felsotest sulyat gyengéden a nyujtott labra helyezziik; ne tegyiink kitéré mozdulatot.

—
-
Gyakorlottak szamadra: terpeszallas, torzsdontés elére kéztamaszig a talajon, a testsuly nagy részét a kar
tartja(karerdsités); a labat annyira terpesztjiik, hogy fesziilés keletkezzen. Majd egyenes hattal, kézzel eldre, a

labbal hatra lépegetiink; a véghelyzetben rovid ideig megallunk, hagyjuk hatni a fesziilést; minden Iépegetés
utan kicsit jobban terpesztjiik a labat. Ne gombdlyitsiik a hatat!
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Gyakorlottak szamara: hasonfekvés, oldalsd kozéptartds; az egyik ldbat az azonos oldali kar mellé lenditjiik;
ezutan karral felnyomjuk magunkat oldalspargaba. Kicsit megtartjuk a feszitést. Egyenes hattal végezziik a
gyakorlatot!

Negativ példa:

-~

,,Gatiilés” Indoklas: talterheljiik a kiils6 meniszkuszt, tulnyujtjuk a térd belsd szalagjait.
Combkozelité, combtavolité izmok, farizmok
Erdsités:

(A combkdzelité és combtavolitd izmok erdsitése gyakran egymassal kombinalt gyakorlatokkal torténik):
Oldalfekvés, az alul 1év6 1ab nytjtva vagy kissé hajlitva, a feliil 1év6 nyujtva;

Y i 4

&

combtavolito izmok: a feliil 1év6 labat nyujtva felemeljiik, a talp kiils6 éle felfelé mutat;

/F&agw_, /‘L@W

combkozelité izmok: az alul 1év6 1abat nyujtva megemeljiik, a talp belso ¢éle felfelé mutat;

[y

v

combtavolitd, combkozelitd izmok, oldalsé torzsizomzat: a feliil 1év6 karral tdmaszkodunk, majd mindkét 1abat
oldalt megemeljiik;
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combtavolitd izmok, farizomzat: korzés a feliil 1évo nyujtott 1abbal;

P

combtavolitd izmok, farizomzat: biciklizés a feliil 1év6 labbal;

e &7

Nehezitett kiindulohelyzet: oldalhelyzet alkartdmasszal és csipére tartdssal; a torzs és a 1ab egyenes vonalat
képeznek; egyszerre erdsitjiik a csipd- és torzsstabilizald izmokat is;

A°
i

Kiindulohelyzet gyakorlottak szamara: oldalsé fekvOotamasz, a masik kézzel kicsit segithetink a
tamaszkodasban vagy csipére tessziik; a torzs és a lab egyenes vonalat képeznek; egyszerre erdsitjiik a csipd- és
torzsstabilizalo izmokat is.

Q
R

Terpeszallas; lassu sulypontathelyezés egyenes hattal. A térd mindig kissé kifelé mutat; csak enyhén hajlitsuk be
a labat, mivel ez nem nyujtogyakorlat; a térdhajlité izmokat is erdsitjiik.

——

”

ik T A
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Vallszéles hajlitott terpeszallas, felemeljiik a sarkat, torzsdontést végziink; a térdet kifelé, illetve befelé nyomjuk
a kar ellenallasaval szemben (izometrikusan).

Hajlitott iilés; a térdet a kar ellenallasaval szemben kifelé, illetve befelé nyomjuk (izometrikusan).

= =

Nyujtott iilés; kéz-/konyoktamasszal a csipd mogott, felegyenesitjiilk a gerincoszlopot (vagyis megfeszitjiik a
hasizmot, nem hajlitjuk elére a gerincoszlopot), majd:

terpesztjiik és keresztezziik a labat;

s

labkorzést végziink ellentétes iranyban;

N %

labkorzést végziink azonos iranyban;
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&

szamokat irunk le zart labakkal (1-10). Ezeknél a gyakorlatoknal a hasizmok és a csipShorpaszizmok is
megfesziilnek. Csak edzett személyek végezzék Oket, akik erds torzsizomzattal képesek a levegdben tartani a
labukat anélkiil, hogy kdzben eldrehajlana a gerincoszlop.

Negativ példa:

[T o=/

Labmunka (ldsd fent) kartamasz nélkiil, ill. hanyattfekvésben. Indoklds: A nem kelléen edzett hasizmok
esetében a labak hosszi ideig torténd levegGben tartasa a csipOhorpaszizom erdteljes miikddését is igényli,
amely konnyen lordotikus tartishoz vezet. Helyes: Kar-, ill. konyoktamasz mellett a hatat hatrafelé nyomjuk. A
labat csak annyira nyujtsuk ki, amig azt az izmok meg tudjak tartani.

Combtavolité izmok, farizmok

Erdosités:

Allas egy labon, a labszarat felhizzuk; majd a térdet oldalt vizszintesig emeljiik.

i

L £ L/
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Tamadoallas; a hatul 1évé lab térdét hurokszerii mozdulattal elére — felfelé — oldalra lenditjiik, majd ujra
letessziik.

Vi =W SV

»Kutyagyakorlat”: térdelétdmasz; egyik 1abunkat oldalt vizszintesig emeljiik;

27/}

.kutyaallasbol” oldalt 1abkorzést végziink (vizszintes biciklizés).

Q Q

b N

Hajlitott ilés térdnyitassal; a talpak érintik egymast; labfogas, a térdet a kar segitsége nélkiil a talaj felé
nyomjuk, majd lassan ellazitjuk, gyengén rugdzunk a térddel.

(=)~

Oldalfekvés alkartamasszal; megemeljiik a csip6t, mig a felsGtest és a labak egy vonalat alkotnak; az oldalsé
hasizmokat és az oldalsé torzsizmokat is erdsitjiik.

/,2%579—-%1%07

Nehezitett forma: a csip6 megemelésével egyidejiileg a feliil 16v6 kart is felemeljiik,

T e

vagy a feliil 1évo labat, a talp kiilso éle felfelé mutat.
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T v

Nehezités: Oldalsé fekvotadmasz; a masik kézzel kicsit segithetiink a tdmaszkodasban vagy csipdre tessziik.
Figyelem: a medencét a gyakorlat kozben ne tegyiik le teljesen. (Lasd fent is: ,,Combkoézeliték, combtavolitok,
farizomzat”)

Nyujtas:

Q Q

Hanyattfekvés; felemeljiik az egyik 1abat és lendiilet nélkiil az ellenkezd oldali karhoz emeljiik, majd Gjra fel és
le. K6zben a vallak a talajon maradnak; a hatat és a farizomzatot is nytjtjuk (forgatva nyujtas).

i

Ulés; az egyik labat behajlitjuk és a nyujtott 1ab mellé tessziik, a hajlitott 1abbal azonos oldali kézzel erdteljesen
az ellenkez6 oldalra nyomjuk; a masik kézzel a talajon timaszkodunk. A medence lehet6leg maradjon a talajon
(forgatva nyujtas).

om—ra <;
Hajlitott {ilésben az egyik labunkat kiils6 oldalaval a talajra fektetjiik; a masik labunk térdét az ellentétes oldali
vall felé huzzuk. Ily mdédon erételjesen nyujtjuk a combtavolitoé izmokat.

Csipdhajlit6 izmok
Erésités:
nem sziikségszerl (lasd ,,Funkciondlis anatémia™).

Nyujtas:
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e

Jobb vagy bal térdeldallas; esetleg oldalt megtamaszkodunk, hogy teljes ellazuldst érhessiink el. Eldretoljuk a
csipbt €s a torzset kissé eléredontjiik.

—t
—’

Alternativa: nygjtjuk a hatul 1év6 labat, de igy nem lehet teljesen ellazitani.

Csipofeszité izmok

Erésités + nyujtas (CRS):

= v

feszités nyujtas

Hanyattfekvés; az egyik labat nytjtjuk (és esetleg beakasztjuk a bordasfalba), a masikat behajlitjuk, a fej a
talajon marad a gyakorlat kozben;

* feszités: a combot a kar ellenallasaval szemben elérenyomjuk (izometrikusan),
o rovid lazitas,

* nyujtas: a combot a mellkashoz huzzuk.

Csak akkor lehetséges a teljes lazitas, ha a 1ab hajlitott.

Erdsités:

Hanyattfekvés, magastartas, a vallszélesen terpesztett labat behajlitjuk és a sarkat felhtizzuk a farhoz; lassan
felgordiilink nyaki hidba, a vallovon feksziink, a comb és a térzs egyenes vonalat képeznek; lefekvésnél
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csigolyarol csigolyara gordiiliink, mig a teljes gerincoszloppal érezziik a talajt; roviden megtartjuk a helyzetet; a
csip6-, torzsstabilizalé izmokat, a comb-, far- és hatizomzatot is erdsitjiik.

SF AT,

Edzett személyek szamara: az egyik 1ab nyujtott és emelt, a testet csak a hajlitott tdmaszkodé ldbbal nyomjuk
fel.

Nyaki hidba emelkediink, majd balra és jobbra medencekorzést végziink.

—

%Pﬁ;‘./___/ —t=

7

Térdel6tamasz; az egyik labat addig emeljiik, amig a comb és a torzs egyenes vonalat képeznek.

// l-—“‘"//’-//) ’ ] /'

/

Térdel6tamasz; egyik labunkat vizszintesig nyujtjuk, majd ugy hajlitjuk és nyujtjuk, hogy a térd mindig azonos
magassagban marad; a térdha;jlitot is erdsitjiik. (Lasd lent: ,,Comb-, csipd-, torzsstabilizalod izmok, hatizmok™.)

Nyujtas:
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/L*a/—— e

Nyujtott iilés; az egyik térdet a mellkashoz huzzuk.

o,

Fd /

Hanyattfekvés; az egyik labat kinyujtjuk, esetleg tarsunk tartja nyujtva (a medence kitéré mozdulatanak
elkeriilése végett), majd a masik térdet a mellkashoz hiuzzuk.

Comb-, csip6-, torzsstabilizalé izmok és hatizmok
Erosités:

bal
o | - x4

Térdel6tamasz; a fej a hat meghosszabbitasat képezi, tekintetiink eldre-lefelé iranyul; vizszintesig felemeljiik az
egyik kart és az ellenkez6 oldali 1abat, a tenyeret messze eldre, a sarkat messze hatra kitoljuk; a karizomzatot is

erdsitjik.

AL V4

A megemelt 1abfejet intenziven hajlitjuk és nyujtjuk, végig megtartjuk a hatizmok fokozott tonusat.

Konnyedén — f6ként felfelé — mozgatjuk a nyujtott kart és 1abat, ekdzben nem hajlik a gerincoszlop.

Y 4 s { A

' T

Térdel6tamaszbol kiindulva az azonos oldali térdet és konyokot egymashoz érintjiik, majd Gjra nyujtjuk. Ennél a
gyakorlatnal a nyujto mozdulaton van a hangstly. Ne végezziink homorité mozdulatot!
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[/ [/

Vallszéles térdelés, oldalsé kozéptartas; kissé eléredontjilk az egyenesen tartott felsétestet, majd torzsforditast
végziink, a tekintet is koveti a torzs forditasat; a forgatdizmokat is erdsitjiik.

£

el

Vallszéles hajlitott terpeszallas, a kart oldaltartasban behajlitjuk (a felkar vizszintes, a tenyerek befelé mutatnak)
¢és hatrahtzzuk a konyokot; ezutan eléredontjiik az egyenesen tartott felsOtestet és torzsforditast végziink; a
forgatdizmokat is erdsitjiik.

s
Feal b al W

Vallszéles terpeszallas; egyenes felsotesttel lassan behajlitjuk a térdeket, majd karemelést végziink mellsé
kozéptartasba és eléredontjiik a torzset; kozben hatratoljuk a csipdt, nyujtjuk a gerincoszlopot és a Kkart,
tekintetiink rézsttosan lefelé iranyul; rovid ideig megtartjuk a poziciot. Forditott sorrendben tériink vissza a
kiinduléhelyzetbe.

A JET

Hajlitott iilés alkartamasszal; a csipdt felemeljiik ugy, hogy a tdrzs és a comb egy vonalat képez, a fej a torzs
vonaldban marad.
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Kiindulohelyzet edzett személyek részére: Kartdmasz a test mogott.

?____

Fokozas: Végpozicidban hajlitjuk és nyljtjuk az egyik térdet anélkiil, hogy kdzben leengednénk a csip6t.

H—-—/P %

Kartamasz; az el6bbi modon nyujtjuk az egyik térdet, a csipdt a talaj felett tartjuk.

= e

Hatso fekvotamasz alkartamasszal; a lapockakat hatra és lefelé 6sszetoljuk (nem engedjiik le a testiinket), a torzs
és a lab egyenes vonalat képeznek; egyik labunkat nyujtva felemeljik és leengedjiik, a sarkat kozben
eloretoljuk; a far- és a hasizmokat is erésitjiik.

jﬁ>§7——j*\</

Kiindulohelyzet edzett személyek részére: Kartdmasz a test mogott.

= el

Az elébbi kiindulohelyzetekbdl; hajlitjuk és nytjtjuk az egyik térdet.
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[~ o=/

»Hativelés”: hanyattfekvés; a sarkat és lapockat a talajra szoritjuk, nyujtott testiinket kissé felemeljiik a talajrol;
a combhajlitokat is erdsitjiik.

/@/—»/@ﬁ

Edzett személyek részére: A végpozicidban az egyik labszarat nyujtva felemeljiik a talajrol, a sarkat eldretoljuk.
S e Y

Fokozas: Egyik labszarunkat a masikra tessziik, az alul 1év6 lab sarkat a talajra nyomjuk és megemeljiik a
testiinket.

[T ~ FT

Hanyattfekvésben hajlitjuk a térdet, egyiket a mellkashoz hizzuk, majd felemeljiik a csip6t. (Lasd fent is:
,,Csipofeszitd izmok™; 1asd lent is: ,,Hat”)

Egyenes hasizmok

Erosités:

=4 =47

Hanyattfekvésben hajlitjuk a térdet, a sarkat a talajra nyomjuk; a labfejet hajlitjuk, a farizmokat megfeszitjiik, a
kart a test mellé helyezziik, a teljes hatat, foként az agyéki szakaszt a talajra szoritjuk, a hasizmokat
megfeszitjiik (izometrikusan).

Feliilések (helyes végrehajtas): hanyattfekvésben hajlitjuk a térdet, a sarkat a talajra helyezziik; megfeszitjiik a
farizmokat, a kart el6érenyujtjuk, lassan felemeljiik a fels6testet (lendiilet nélkiil), elészor a fejet, majd addig
gorditjiik fel a felsétestet, mig a lapocka felemelkedik a talajrol; a fels6test csak kb. 30°-ig emelkedik el a
talajrol.

visszaen-

2345 wmp tortis == ¢
| 4 tarta gedés
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Az egyes feliilések kozott nem tessziik le teljesen a fels6testet, minden 6tddik alkalommal néhany masodpercig
megtartjuk a feszitést, majd rovid lazitas kovetkezik.

V. /B

Edzett személyek részére: Tarkora tartassal.

T

Fokozas: Keresztezett labakkal.

o~
-~
—
A nyujtott kart rézsutosan megemeljiik, megtartjuk a feszitést, majd koénnyedén felfelé hintazunk (figyelem:
kozben ne vegyiink lendiiletet, hanem az elézetes feszitésbdl toljuk még el6rébb a kart); bal és jobb oldalra is.

foF )

»Crunches”: hanyattfekvés, a térdet derékszdgben hajlitva megemeljiik €s megtartjuk a levegdben; a kart
nyujtott tenyérrel eléretoljuk a fels6test felemelkedéséig; segédeszkozokkel is lehetséges (pl. a labszarat
szekrényre vagy székre helyezziik).

W = e 4

Esetleg csak a fejet és a vallakat emeljiik fel.

—

=)/~ 7

Edzett személyek részére: Tarkora tartassal.
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a labszar kiviilrél nyom a kar kiviilrél nyom

RA

a kar belilrél nyom a labszar beliilrél nyom

Hanyattfekvés; felemeljiik a fejet és a vallat, kézzel beliilrl kifelé nyomjuk a térdet, annak ellenallasaval
szemben (izometrikusan). Ugyanilyen médon kiviilrél nyomunk; a combtavolité és -kozelitd, ill. a karizmokat is

erdsitjik.
l 4
/ /

Hasonl6 végrehajtas derékszogben felemelt labszarral.

— =

/ iy A4

»Csipdemelés”: hanyattfekvés; csak a térdet emeljilk a mennyezet iranyaba anélkiil, hogy ekdzben magunk felé
huznank; képzeljiik el, hogy egy marionett-babos egy fonallal felfelé¢ hizza a térdiinket.

= e

Hanyattfekvés; a fliggblegesen nyujtott labszar hats6é oldalan keziinkkel gyengéden fellépegetiink a labfej
iranyaba és megtartjuk a feszitést; ne hizzuk fel magunkat a labszaron!

Hanyattfekvés, a hajlitott labat felemeljik; a gerincoszlop agyéki szakaszat a szényegre nyomjuk, a sarkat
lassan — mintegy a talajjal parhuzamos sinen — eléretoljuk. Kézben a gerincoszlop dgyéki szakasza maradjon
végig a talajon, ha ezt a helyzetet mar nem tudjuk megtartani, akkor emeljiik vissza a labszarat; tartsuk meg a
végpoziciot.
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»Evezés”: iildhelyzetben megfeszitett hasizommal, és a hatat hatranyomva; a labszarat és a kart ellentétes

iranyba nyujtjuk és hajlitjuk.
4
Vs i

Nyujtott iilés; kéz- vagy alkartamasz a csipd mogott, a gerincoszlop egyenes, az agyéki szakaszt hatranyomjuk
(lasd ,,Combkoézelitdk, combtavolitok, farizmok), a labakat ellentétesen fel- és lefelé, illetve keresztbe
mozgatjuk; a csipShajlito és térdfeszitd izmokat is erdsitjiik.

Ferde hasizmok

Erosités:

=AY A

Hanyattfekvés; feliilések kis torzskorzéssel (a helyes kivitelezést lasd fent).

pl. baloldalt el

(oI~ TN/

Hanyattfekvés; rézsutos feliilések, kézcsusztatas eldre az egyik labszar kiilsé oldalan vagy az egyik térd két
oldalan.
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Edzett személyek részére: Tarkora tartassal, rézsttos feliilések.

Fokozas: A konyok és az ellentétes térd kozelitése (de nem kell feltétleniil megérintenie).

pl. baloldalt el

= = 4

Hanyattfekvés; rézstiitos Crunches (1asd fent), kézcsusztatas elore az egyik labszar kiils6 oldalan vagy az egyik
térd két oldalan.

S

Edzett személyek részére: Tarkora tartassal.
£ £ |
Hanyattfekvés, az egyik lab hajlitott, a masik nyujtott; kézzel beliilrdl nyomjuk az azonos oldali térdet, amely

ellendll; ugyanilyen moédon kiviilr6l nyomjuk; erdsitjik a combkozelitdket és -tavolitokat, valamint a
karizmokat.
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a kar beliilrél nyom a lab kiviilrél nyom
A A
\ \
a lab beliilrél nyom a Kar Kiviilr6l nyom

Hanyattfekvés hajlitott térddel, csak a fejet és a vallat emeljiik fel, a hat tobbi része a talajon marad; az egyik
kéz (izometrikusan) beliilr6l nyomja az ellentétes térdet, amely ellenall; ugyanilyen mdédon kiviilr6l nyom;
erdsitjiik a combkdzelitoket, -tavolitdkat és a karizmokat.

> /

Hajlitott ilésben a 1abat a levegdbe emeljiik; a torzset a karral egylitt az egyik, a 1abat a masik irdnyba emeljiik.

Negativ példak:

i

~ 3
..-“’..' S "|

»Sit-ups” (,,tipikus” feliilések) nyujtott, esetleg rogzitett 1abbal; a lendiilettel végrehajtott feliillések végrehajtasa
fiiggblegesig vagy azt meghaladd helyzetig torténik. Indokias: A gyakorlat elsésorban a csipShorpaszt fejleszti,
nem pedig a hasizmokat. Elémozditja a lordotikus tartas kialakulasat. Helyes: Feliilések hajlitott térddel
legfeljebb 30°-0s szdgig.

\
pa

»Bicska” (Lebegdiilés) Indoklas: mint fent; emellett még erdsebben hajlik a gerincoszlop agyéki szakasza a
mozdulat végén. Terheli a porckorongokat.

Hatizmok

Erosités:
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Kiindulohelyzet: Hasonfekvés; a szeméremcsontot a talajra szoritjuk, a far- és a hasizmokat megfeszitjiik, a fej a
gerincoszlop meghosszabbitasaban van; addig emeljik a torzset, amig orrunk a talaj f6lé keriil, a tekintet
tovabbra is lefelé iranyul. Figyelem: A tovabbi gyakorlatok soran ne préselve, hanem mindig lazan 1élegezziink!
A hasizmok tudatos feszitése ugyan megkdnnyiti a kiindulotartéast, de csokkenti a hatékonysagot.

A legnagyobb sikert akkor érjik el, ha hosszabb ideig megtartjuk a véghelyzetet és karral lasst
uszémozdulatokat végziink (,,Lassitott felvétel”, ,,Uszas mézben”). A gyakorlat Iényege, hogy hosszabb ideig
hat6 azonos mértéki feszitést alakitsunk ki a mély hatizmokban.

S~

A felsétest felemelése mellett: oldalt kissé felemeljiik a hajlitott kart;

5 1 ¥ : s 7
oldalt kissé felemeljiik a hatranyujtott kart;

A=A of——

kissé megemeljiik a 1abat, a labfejet hajlitjuk;

konnyedén jobbra és balra forditjuk a felsGtestet;

felemeljiik az egyik kart és az ellenkez6 oldali 1abat, a tenyeret eldre, a sarkat hatra toljuk;
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az egyik tenyeret el6re-, a masikat hatratoljuk; felvaltva;

e

tarkora tartas, labfejhajlitas, majd kinygjtjuk a kart, a tenyeret el6re, a sarkat hatra toljuk;

Okollel és a labbal dobolunk;

a kart oldalt nyujtva lengetjiik, a hangsuly a felfelé iranyuldé mozdulaton van, valtoztassuk a kar szogét
(legnehezebb rézsutosan elére) anélkiil, hogy letennénk a talajra.

uszogyakorlatok szarazon (mell és gyors);

,Marionett babu” fekvé helyzetben (hason fekve);
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BT

Hanyattfekvés, sipcsontfogas; a hat egyik oldalardl a masikra gordiiliink. (Lasd fent is: ,,Comb-, csip6-,
torzsstabilizald izmok, hatizmok™; 1asd lent: ,,Hat, vallov, kar izmai”.)

Nyjtas:

=

=

7

Térdel6tamasz, a fej a gerincoszlop meghosszabbitasaban van, a tekintet rézsttosan elére-lefelé néz; az agyéki
szakaszban a medence eldre- és hatrabillentésével hajlitjuk a gerincoszlopot.

/-

Térdelé lés (csak akkor végezziik, ha nincsenek térdproblémaink); a kart a lab felé hatra toljuk, a
gerincoszlopot hajlitjuk és kis ,,csomagot” formalunk a testiinkb6l.

/AT 7

Hanyattfekvés, atfogjuk a térdet; a tarké a talajon marad.

Hanyattfekvés, atfogjuk a térdet; a homlokot a térdhez kozelitjiik, kis ,,csomagot” formalunk a testiinkbdl.

e
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Terpeszallas; torzsdontés, kéztamasz a talajon; egyenes hattal a labszarak kozott kézzel hatralépegetiink.

sForgatva nyujtas”: A kovetkezé gyakorlatokat a hat- és a csipdfeszitd izmok célzott nyujtdsan kiviil a
gerincoszlop mobilizalasara is felhasznalhatjuk a bemelegité gimnasztika kezdetén. Olyan lassu mozdulatokrol
van sz0, amelyek nem vonjak maguk utdn a huzddas veszélyét. A végrehajtaskor jelentkezd ,recsegd”
hangoknak nincs jelentdségiik.

Figyelembe kell azonban venni azt, hogy a gerincoszlop igen érzékeny a forgatd terhelésekkel (torzidkkal)
szemben. Ezért ne kisérletezziink azzal, hogy erdszakkal erdteljesebb nyujtast csikarjunk ki. A sportol6 arra a
gyakorlatra szoritkozzon, melyeket egyediil tud végrehajtani. Ez esetben nem tanacsoljuk a partner segitségét.

Ha tudjuk, hogy porckorong-karosodasunk van, le kell mondanunk az atfogd erdsités céljabol végzett
hatizomzatnyujtasrol. A kdznyelvben ,,csigolyaigazitasnak™ vagy ,,ropogtatasnak™ is nevezett eljarast amugy is a
specialista, nevezetesen az orvos szamara kell fenntartani, aki szakavatott a gerincproblémak gydgykezelésében.

Hanyattfekvés, az egyik kart oldalt a fejiink mellé fektetjiik, tekintetiink ebbe az iranyba néz, mindkét vallunk a
talajon van; behajlitjuk a fej mellett 1év6 karral azonos oldali labat és attessziik a masikon, és azt ellenkezd
oldali kézzel a talaj iranyaba nyomjuk a térdet.

§&.

Hanyattfekvés, a térd hajlitott, a sarok a farhoz kozel van; a térdet az egyik oldalra fektetjiik, tekintetiink a masik
iranyba néz.

4 = 7

Térdeldiilés; egyik kézzel kiviilrdl megfogjuk az ellenkezd oldali térdet és felsdtestiinket a mozgashatarig ebbe
az iranyba forditjuk; masik kézzel a talajon segitjiik a mozdulatot. Ovatos forditas, erészak nélkiil!
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[\
i 7

Ulésben az egyik térdet hajlitjuk, és keresztben leteszziik a nyujtott libszar mellé; az ellenkezd oldali kar
kiviilr6] nyomja a hajlitott térdet, a torzs mozgashatarig (6vatosan!) a hajlitott térd irdnyaba fordul.

,:5‘;@0/

Térdel6tamasz; egyik karral atnyulunk a masik alatt, mig a vall hatoldala a talajra ér; megtartjuk a feszitést.

Negativ példak:

—_—— /

,Hashinta”, vagy ,,b6lcsé” nyujtott karral — 1abbal és bokafogassal. Indoklas: tulterheljiik a porckorongokhatso
teriiletét, a gerincoszlop elérehajlik.

Gyors torzshajlitas elére-hatra {ilésben, illetve allasban. Indokids: talterheljiik a porckorongokat, tulnyujtjuk a
gerincoszlop szalagszerkezeteit, erds gerinc-elorehajlast eredményez.

Helyes vegrehajtas (lasd fent is):
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Lazitis /mobilizalds: Allasban elészor a fejet a mellkashoz kozelitjiik, majd a gerincoszlopot feliilrél kezdve
csigolyarol csigolyara haladva hajlitjuk.

£

L L=

A combok, a csip6-, ill. torzsstabilizalo izmok és a hat erdsitése: Hajlitott terpeszallas, a kart hajlitva a fej mellé
emeljiik, a vallat hatrahuzzuk, kismértéki torzsdontésben lassu és tudatos torzsforditast végziink, megtartjuk a

feszitést a hatban.
/ / /

A combhayjlité izmok, a labszarizmok és a hat nyujtasa: Ulésben felegyenesitjiik a gerincoszlopot, és kismértékii
torzsdontést végziink (a felsétest onsulyaval).
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Hatragordiilés egyenesen tartott hattal, és a térd talajra helyezésével a fej két oldalan. Indoklas: tilterheljiik a
porckorongokeliilsé teriiletét, talnyujtjuk a szalagokat a gerincoszlop hatso részén.

,Hid” Indoklas: tilterheljiik a porckorongokeliilsé teriiletét, tulnyujtjuk a szalagokat a gerincoszlop eliilsé
részén.

Oldalso torzsizmok

®)
—\\ —
/7 7

Allas; az egyik karral kdnnyedén lefelé nyujtozkodunk; (kismértékben) oldalra déliink, nem fordulunk el!

Nyujtas:
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i ﬁ
ST AT JT A7

Allas, egyik kézzel a combon tamaszkodunk; a masik, magastartisban tartott karral konnyedén az ellenkezé
oldal felé nyujtozkodunk. Figyelem: Itt feltétleniil sziikséges a tdmasz, kiillonben nem lazul el a hatizomzat (és
ezaltal nem lehet nytjtani). Ne végezziink torzshajlitast!

[T7 /fé

Allasban az egyik (itt a bal) 4b keresztezi a timaszkodé masikat; az el5l 16v6 labbal azonos oldali karral felfelé
nyujtozkodunk. Ne tegyiink kitéré mozdulatot a gerincoszlop eldrehajlasaval.

l

Negativ példa:
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Erételjes torzshajlitas oldalra. Indoklas: Ezt a mozdulatot gyakran csak kitéré mozdulattal egyiitt lehet
elvégezni, mikdzben a testiink egyszerre hajlik és fordul. Ez azért kovetkezik be, mert a gerincoszlop oldalra
délése mindig a csigolydk azonos iranyu elforduldsaval jar egyiitt. Tovabba a dolés kovetkeztében erdteljesen
terheljiilk a porckorongokat. A nyujtott oldal ellazitdsara nincs lehetdség, mivel ennek kell tartani a testsulyt.
Helyes: A csip6t enyhén oldalra billentjiik, a torzs nyujtasa a kar felfelé hizasaval érhet6 el, a masik kéz a
combon tamaszkodik (lasd fent).

Hat-, vallov- és karizmok

Vsl

Hanyattfekvés hajlitott térddel, a kar derékszogben hajlitva a fej mellett a talajon; a kézhatat és a konyokot teljes
erdvel a talajra nyomjuk (izometrikus).

i 2 i

Hatsé fekvétamasz okoltamasszal; karhajlitas — nytjtas, a torzs nem torik meg csipdben és a medencét sem
billentjiik le és fel;

e

egyszerisitve: nyujtott ilés alkartamasszal; ebben a helyzetben nyujtjuk a testet és igy tartjuk meg, a csip6t
felfelé toljuk, a lapockat a gerincoszlophoz hiizzuk.

Erosités:

Allas; hattal és az oldalt felemelt hajlitott karral a falhoz tamaszkodunk, konyokkel eltoljuk magunkat a faltol;
fokozhatjuk a gyakorlat hatasat, ha féllépésnyire allunk a faltol.
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LA,

Allas; er6teljesen elére és hatra mozgatjuk a vallat.
'\, V7

A

Cmmm—cigEo—
/ )\ / / \ /
Allas; a hajlitott kdnyokot hatra, vallmagassagig emeljiik, a lapockakat kozelitjiik egyméshoz.

an s

TiRF I S 5¥,

Allas, a konyokat hajlitva vallmagassagig hatra huzzuk; véaltogatjuk az alkarok helyzetét (felfelé, lefelé); nem

rugozunk (!) megtartjuk a feszitést.

T 5P

LR |

Ugyanilyen modon, de az alkarokat ellentétes iranyba forgatjuk.
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/J‘\\/ LY

Allas, oldalsé kozéptartas; a tenyereket egyszerre felfelé, majd lefelé forgatjuk,

Q L

o U v

O

\
VARV ANV a RV

valtogatott karral is. Fokozhatjuk a forgatas hatasat, ha a torzset a felfelé mutaté tenyér iranyaba forditjuk el.

S MBS \*_O_jg')‘

A

Allas; nyujtott karral, illetve hajlitott konyokkel valtogatva vallmagassagban karhtizast végziink hatra. (Ne
végezziink utin mozgast!)

t '
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Allas; a test mellett egyik karral felfelé, a masikkal lefelé nyujtézkodunk, a gyakorlat kozben a tenyeret
visszafeszitjiik.

Nyujtas:

FERY |

Allas; az egyik kézzel hatulrol megfogjuk a nyakunkat, a masik kézzel a nyakat fogé kar konyokét/felkart az
ellentétes iranyba huzzuk 0gy, hogy a vall elére keriiljon. Kénnyitett kiindulo helyzet: A nyujtandd kart
keresztben a mellkas elé tessziik.

Mell-, vallov- és karizmok
Erdsités:

(F e /T

Térdel6tamasz; sulypontathelyezés elére, a gerincoszlop agyéki szakaszat felfelé toljuk; erdsitjiik a
torzsstabilizalo izmokat, valamint a kar- és mellizomzatot.

S /Ef—“@

Egyszeriisitett kiindulohelyzet: alkartamaszbol.

(T YT

Fokozas: felhuzott 1abszarral.

VA s 4

Mellsé fekvotamasz; lassu karhajlitasok és nyujtasok egyenes hattal, a fart felfelé toljuk, kevés ismétléssel; a
has- és mellizomzatot is erdsitjiik.

—_—
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il 2t §

az ujjak befeleé az ujjak kifele

Kéztamasznal a tenyér helyzetét valtoztatjuk (az ujjak befelé, kifelé stb. néznek) (ezaltal eltéré izomesoportokat
fejlesztiink);

/ - ; ¢ W
edzett személyek részére: a tamaszkodo kezek tavolsagat noveljik...

Wl

...vagy szorosan egymas mellé tessziik;

(F T~/

egyszertsitve: térdelésbol;

SET Ny

fokozas: térdelésbol labszaremeléssel,

A A4 i 0

tovabbi fokozas: a testsulyt térdelésben egészen eldre helyezziik, a felsdtestet nyujtjuk (ne hajlitsuk a csip6t!), és
lassan leereszkediink a karok kozé;

edzetteknek: egykaros karhajlitasok és nyujtasok, esetleg az egyensly megtartdsa érdekében kissé
tamaszkodhatunk a masik kézzel.
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T RS

Oldalfekvés, oldalso karhajlitasok, -nyujtasosok;

egyszeriisitve: alkartdmasz, ebben a helyzetben csak megtartjuk a testet;

[ Y 4

edzetteknek: egykaros karhajlitasnal, -nyfjtasnal az egyenstily megtartasa érdekében kissé tamaszkodhatunk a
masik kézzel is.

Z P27

Felsotest hintaztatasa: mellsé fekvotamasz; nyujtott karral eléretoljuk magunkat, majd hajlitjuk a kart, és a
talajjal parhuzamosan hatratoljuk magunkat és ott Gjra felemelkediink, ellentétes iranyban is; ne hajoljon el6re a
gerincoszlop;

AN =

egyszertsitve: térdelotamaszbol.

£

Konnyitett fekvétamaszok a falnal. Itt is mindig figyeljlink a nyujtott testre. Lassu fokozds: El6szor noveljiik a
faltol valo tavolsagot, majd a fal helyett asztalt, végiil széket hasznaljunk tdmaszként (Ovatosan: az eszk6zok
nem csuszhatnak hatra!).

105
XMLmind XSL-FO Converter



Gimnasztika

==

Nyujtott tilés, 6kollel tamaszkodunk a talajon; nyujtott labbal és labujjakkal, valamint egyenes felsotesttel
néhany masodpercre elnyomjuk magunkat a talajtol, kozben a fart a kar mogé vezetjiik; a torzsstabilizald

izmokat és a combizmokat is erdsitjiik.

fE= 7

Edzetteknek: Elére és hatra, ill. balra és jobbra hintazunk.

AN

Allas; magunk elétt szorosan Osszenyomjuk a tenyereket és megtartjuk néhany mésodpercig, majd

kézkulcsolasban megprobaljuk széthuzni a kezeket (izometrikus).

3 ﬁ
Allas;

» egyik okliinket a masik tenyérbe nyomjuk, vagy

* egymasnak nyomjuk az ujjhegyeket (izometrikus).
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QA 9

4

/ ey

—- Ll e

\
VARV YRRV ALY,

Allas; az ujjhegyeket a vallunkra tessziik, majd a konyokot erSteljesen elére- és hatrahtizzuk.

Nyujtas:

Tamadoallas szorosan a falnal; a falhoz kozelebbi kart vizszintesen a falra helyezziik, majd tdrzzsellassan
elfordulunk a faltél és a terem kozepe felé néziink. Kiilonbozé karhelyzetekben ismételjiik a gyakorlatot, igy az
izomcsoport kiillonbozo részeit nyhjtjuk.
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Hajlitott karral is végrehajtjuk a gyakorlatokat.

Térdel6tamasz; az egyik kart oldalt nyujtva a talajra helyezziik, a fej a masik iranyba fordul, majd fels6testiinket
addig forditjuk el a nyujtott kart6l, mig fesziilést nem érziink.

-

&7 7

Zrey Fery

hatulnezet hatulnezet

Allas, az egyik kézzel hatulrél megfogjuk a fejiinket; a masik kézzel hatra-lefelé hiizzuk a konyokot. Ha az
alkart hizzuk és a konyok maximalisan hajlitott, akkor erételjesebben nyujtjuk a tricepsz két iziiletet athaladd
részét.

Egyszeriibb végrehajitas: a konyokot fiiggélegesen felemeljiik és a falhoz tdmasztjuk.
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kézkulesolas

£ KL F &

Allas; hatunk mogott osszekulesoljuk a keziinket és konyoknyujtassal karemelést végziink; nem lehetséges a
teljes ellazitas, mivel a karok egyidejlileg végeznek munkat.

kézkulesolas

A gyakorlatot térdel6iilésben hajtjuk végre; nyujtasnal a tdrzset eloredontjiik.

A Ery

Térdel6tamasz; mindkét kart magastartasba nytjtva a talajra helyezziik; a fels6testet hatratoljuk, a fart esetleg a
vadlira helyezziik.

7

Hajlitott terpeszallas; kézzel vallmagassagban és vallszélességben megérintjiik a falat és addig lépegetiink lefelé
azon (a fej a karok kozott marad), mig egyenes felstestiink nem lesz parhuzamos a talajjal.

A Kkar és a kéz izmai

Erdsités:
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>
5

Allas; a nyujtott kart kiilonbozé magassagokban magunk mellett/el6tt/folott tartjuk, kozben nyitjuk és zarjuk az
0klot; medencestabilizalas. Ez a gyakorlat jol kombinalhat6 egyidejii 1abujjhegyre emelkedéssel; valtakozva 10-
10 6kolzaras a test elott/folott/mellett (lasd ,,Labszar és labfej”).

RO N0

/1 At

Allas, oldalsd kozéptartas; a vall egyidejii érintése kozben hajlitjuk és nyujtjuk a kart, a csuklot és az
ujjiziileteket.

‘ "Ol\ P B i -

VARV ANVAR Y/

Valtakozo6 karmunkaval.

V=00 A Y

okol, ujjhegyek. okol, ujjhegyek.
kézhat kézhat
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Térdel6tamasz, sulypontathelyezés elére, a labszarat felemeljiik a talajrol, kiilonb6z6é médon tamaszkodunk.
Mindig mas-mas iranyba forditott okollel /ujjheggyel /kézhattal tdmaszkodunk a talajon; ekdzben fontos a
csuklok stabilizalasa.

Nyujtas:

i P i

tenyerek lent

Térdel6tamasz, az ujjakat kiviilrdl a labak iranyaba forditjuk, a tenyér a talajon van; felsétestiinket lassan
hatrahelyezziik, mig fesziilést érziink a csukloban.

[ =7

tenyerek lent nyujtjuk az ujjakat

Az elébbi kiindulohelyzetbdl leiiliink hatra, ekdzben a tenyér elvalik a talajtol, és erésebben nyujtjuk az ujjakat.
A konyok teljesen nytjtott.

kézhat lent

Térdeldiilés; az egyik tenyéren tamaszkodva a kart nyujtva beforgatjuk a talajon ugy, hogy az ujjak kifelé
mutassanak; a testtel kissé eldredontve terheljiik a tdmaszkodo kezet. A kar teljesen nyujtott.

kézhat lent nyujtjuk az ujjakat

Az elébbi kiindulohelyzetbdl fokozzuk a nyujtast tigy, hogy a masik kézzel megemeljiik az ujjakat (ekkor mas
izomcsoportokat is nytjtunk). A kar teljesen nytjtott.
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tenyér felfelé

~

L F O FL

Allas, az egyik kart hajlitva, tenyérrel felfelé magunk elé emeljiik; a masik kézzel megfogjuk az ujjakat és

korkoros mozdulatot leirva nyujtjuk a kar feszit6- és hajlitdizmait.

A fenti gyakorlatok jelentik a legjobb megel6zést az tigynevezett teniszkonyok ellen. Az alkarizomzat célzott
nyujtasaval elérhetjiik, hogy csokkenjen az izomzati alapfesziiltség, igy az izmok tapadasi helyeit kevesebb

inger éri.

7 7

Allas, a tenyereket sszeérintjiik, az ujjak a talaj felé mutatnak; az alkart a fej iranyaba mozgatjuk.

/7

ey
.

-o.-.::'..'

kézkulesolas a tenyer

elore néz

(U /S L8 S

Allas; 6sszekulcsoljuk a keziinket magunk elétt, majd kiforditjuk a tenyeret és lefelé/elére/felfelé mozgatjuk.
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El ;
Allas, konyok a test eldtt: valtogatva egyik kézzel a masik kézhatat feliilr] lefelé nyomjuk,

AN

/[IT7

beliilrél nyomjuk a tenyeret, az ujjakat a kézhat irdnyaba nyujtjuk.

Nyakizmok

Erdosités:

LN AL L S

Allas; egyik tenyérrel nyomjuk a fejiinket, amely izometrikusan ellenall;

e oldalrol,
e alulrol az allat,
e Osszekulcsolt kézzel elolrdl,

o Osszekulcsolt kézzel hatulrol.
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Hanyattfekvés; hatunkat a talajra szoritjuk, hajlitjuk a labat: fejiinket oldalt, a vall iranyaba mozgatjuk;

oldalra forgatjuk a fejiinket;

o=/ =T/

boélogatunk a fejiinkkel.

Nyujtas:

X

\ i
7 OT7

1
v e

Allas; fejiinket a tarkonal fogva oldalt a mellkasunkhoz kozelitjiik és megtartjuk, a masik karral vallbol lefelé
nyujtézkodunk.

-
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O
~ /

\
L vy Frvy

Allas; az egyik kart a hatunk mogé tessziik, a masik kézzel a csuklét oldalra hiizzuk, esetleg ebbe az iranyba
lehajtjuk a fejiinket.

i N S

Allas; a tarko dvatos nyomasaval allunkat a mellkasunkhoz kozelitjiik, és nyujtjuk a tarkoizomzatot.

b

Al

Allas; a hatra-, ill. elérehajlitott fejiinket onsulyaval gyengéden razogatjuk.

Negativ példa:

./""" e

,»Fejhid” elére és hatra, mikozben fejiinkdn gordiilink a homloktdl a nyakszirtig, ill. forditva. Indoklas:
tulterheljiik a porckorongokat, talnyujtjuk a nyakcsigolyakat.
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Paros gyakorlatok (erdsités)

Labszarizmok
Kis terpeszallas egymasnak hattal; térdhajlitasok egyenes torzzsel.

Kis terpeszallas egymassal szemben, kézfogas egy kézzel; térdhajlitdsok a combok vizszintes helyzetének
eléréséig.

/L3 @

Allas egy labon egymassal szemben; térdhajlitisok kéztamasszal a tars vallan.
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H-4

,,Tukorkép”: kis terpeszallas egymassal szemben; egyikilk bemutat egy kar- és testmozdulatot, a masik
tilkorképszertien pontosan utinozza, egyenes felsotesttel.

ﬁ‘f "ﬁff/ /

a labak kiviilrol a labak beliilrol

nyomnak nyomnak

Nyujtott iilés egymassal szemben, alkartdmasszal hatul; egyikiik a kiils6 talpéllel beliilr6l nyomja a tarsa
vadlijat, aki ennek ellenall (izometrikusan), majd csere.

/2

27

Hasonlé gyakorlat hajlitott térddel; egyikiik labszarral teljes erével nyomja a tarsa labszarat, aki ellenall
(izometrikusan).

Labszar- és hasizmok

C

Nyujtott {ilés egymassal szemben, alkartamasszal; ,,A” laba ,,B” laba kozott van; 1abkorzés egymassal szemben
vagy zart labbal a tars labai koriil.
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Figyelem: Még egyszer nyomatékosan hangstilyozzuk, hogy ezeket és az ehhez hasonld gyakorlatokat csak
akkor végezziink, ha kozben biztosan tudjuk stabilizalni a gerincoszlopot. Feltétleniil keriiljik a lordotikus
tartast!

T T

A7 1l kéz- vagy konyoktdmasszal hatul, gerincoszlopa agyéki szakaszat a talajra nyomja; terpeszti €s zarja a
labait; ,,B” szokdel ,,A” labai fol6tt, terpeszbe ugrik, ha ,,A” zarja, illetve ellenkezdleg, zarja, ha ,,A” terpeszti
labait.

/ | /
,,Vallnyomas”: mells6 fekvétdmasz egymassal szemben, vall vall mellett; mindketten megprobaljak hatratolni a
masikat.

Mells6 fekvétamasz egymassal szemben; a tarsak megprobaljak kihtzni egymas karjat addig, mig az a
szényegre nem keriil; nem lehet térdelni vagy felallni.

Hasizmok

(o= [/~

,»A” hanyatt fekszik fliggblegesen nyujtott labbal, bokajat ,,B” tartja; ,,A”vallovét és mellkasat megemeli a
talajrol, eléregordiil.
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JEE S

Edzetteknek: tarkora tartassal.

Hatizmok
hattal farral hattal vallal
tamaszt tamaszt tamaszt tamaszt

Terpeszallas egymasnak hattal; hatukat egymas iranyaba gorditik, egyikiik az oramutatdval egyezd, masik
ellentétes irdnyban mozog, ekdzben farral egymashoz érnek, a hatuk teljes egészében csak a gordités végén

nyomodik egymashoz, a térd rugdz6 mozgasaval hajtjak végre a gyakorlatot, a gyakorlattal a labizomzatot is
erdsitik.

,,A” hason fekszik, bokajan ,,B” il és lefelé nyomja ,,A” vadlijat; ,,A” megprobalja felemelni a gerince mellkasi
szakaszat, de kdzben orrat csak kissé emeli el a talajrol, tekintete lefelé iranyul; ne alakuljon ki lordotikus tartas!

Oldalso torzsizomzat

,,A” oldalt fekszik, karja a teste eldtt van, 1abat ,,B” tartja a talajon; felsdtestét kissé oldalt felemeli a talajrol.
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Edzetteknek: tarkoratartassal.

Karizmok

JObb - -:

i

Furészelés”: vallszéles harantterpeszallas egymassal szemben, beliil 1év6 keziik egymassal szemben; tenyeriiket
felvaltva elédrenyomjak a partner ellenallasaval szemben, a mozdulattal egyiitt fordul az egész test.

-1

Terpeszallas egymassal szemben; tenyérrel egymasnak tamaszkodnak, karhajlitdsok és nyujtasok allasban, ha a
tarsak eltér6 magassaguak, a kisebb megfoghatja a magasabb csukldjat; ne hajoljon a gerincoszlop.

| O bb

Nyakizmok

—

%

,»A” 1l ,,.B” mellette térdel és egyik kezével ,,A” fejét oldalirdnyba, masik kezével lefelé nyomja.
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Paros gyakorlatok (nyujtas)

Combhajlité izmok, farizmok

,»A” hanyatt fekszik, ,,B” térdével leszoritja ,,A” egyik combjat, a masik labat pedig a feje iranydba mozgatja.
Figyelem: kitéré mozdulatok johetnek 1étre, ha a csip6 felemelkedik a talajrol.

Labszarizmok

(2 Q 40 @)

X [ — /~
o

\
Nytjtott terpesziilés egymassal szemben talptamasszal; kézfogassal elore és hatra mozgatjak egymast, mikdzben
igyelnek az egyenes torzstartasra; a partnerek megegyeznek, meddig lehetséges a nytjtas.

9Q

%oeg g
( % /
=

Ugyanilyen modon torzskorzés.

Oldalso torzsizomzat; mell-, vallov- és karizmok

\

==

,A” l, egyik karjat hajlitva a feje mogott tartja; ,,B” mogotte all, labszaranak kiilsé oldalaval megtartja tarsa
gerincoszlopat, megfogja ,,A” konyokét és csukldjat, majd karjat hatra-lefelé nyujtja.

Paros gyakorlatok (negativ példak)

Labszarizmok
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Gimnasztika

.Kozaktanc” Indoklas: tilterheljiik a térdet, foként a meniszkuszokat.

) o O e o T

-

Nyujtott terpesziilés talptamasszal, ha tul erésen huzzadk egymast, akkor a hat gdmbolyddik. Indoklas:
tulterheljiik a porckorongokat €s a gerincoszlop szalagrendszereit.

Hasizmok

A fekvo0 tars labait a talajra 16kjik. /ndoklds: elérehajlik a gerincoszlop, mivel a 16kés felfogasa gyakran nem az

izomzat, hanem a szalagok révén megy végbe. Helyes: Ovatosan toljuk lefelé vagy oldalra a tars labat, hogy a
lendiiletet idoben, a hasizmokkal lehessen felfogni.

Has- és karizmok
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Gimnasztika

- Talicskazas” Indoklas: gyakran hajlik a ,talicska” gerincoszlopa.

Hatizmok

Y

g

,»S0t0rés”. Indoklas: tulterheljiik a porckorongokat és tulnyujtjuk a gerincoszlop szalagrendszereit, a feliil 1évo
gerincoszlopanak erdteljesen hajlitasaval, az alul 1évé hatanak megterhelésével.

7

Hason fekvésbdl torzshajlitds hatra. Indoklds: talterheljiik a porckorongokat és tulnyujtjuk a gerincoszlop
szalagrendszereit, mikdzben a gerincoszlop meghajlik. Helyes: az orr mindig a talaj kozelében marad, a
gerincoszlopot f6ként a mellkasi részen a mennyezet iranyaba emeljilk, a fels6test csak néhany centire
emelkedik fel a talajrol.
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8. fejezet - Tovabbi mozgasformak
1. Jatékok

A jatékok beépitése nagyszerii és kedvelt modszer a gyakorlas egyhanglisaganak feloldasara. De ekdzben
kialakulhatnak olyan versenyhelyzetek, amikor nem tudjuk teljes mértékben kontrolldlni a helyzetet. A
versengés miatt minden résztvevd a gydzelem megszerzésére torekszik anélkiil, hogy kozben kiilondsebben
figyelne a tobbiekre. Ez nagy terhelést jelent a mozgas szervrendszer szamara (pl. hirtelen iranyvaltozasok) és
sériilésveszélyeket is rejt magaban (pl. Osszeiitkdzések, huzodasok). A jatékokat ezért a gimnasztika végén
ajanlatos beiktatni, amikor mar optimalisan eldkészitettiik az izomzatot. Ne alkalmazzunk fogojatékokat a
bemelegités kezdetén!

Ha figyelembe vessziik a funkcionalis anatomia alapismereteit, a jatékok kivalasztasa tudatosan torténhet.

A kovetkezd példakban segédeszkozok nélkiil végezhetd jatékokat mutatunk be, ezért minden tanuldcsoport
szamara hozzaférhetd formakat jelentenek. Labdakkal vagy hasonld szerekkel konnyen kitaldlhatunk olyan
variaciokat, amelyek jatékos formaban segitik eld céljaink elérését (pl. a labdaérzéket fejlesztik).

Csoportos jatékok

o, Ismerkedés”: Olyan csoportoknal, melynek tagjai még nem ismerik egymast, ez a jaték lehetoséget nyujt a
kozeledésre, az ismerkedésre. Szabadon futkarozunk, mindenkivel kezet razunk és megmondjuk a neviinket,
majd a kdvetkez6 menetben a masik nevét mondjuk; ugyanez futds kézben labdadobassal.

o, Informacios jaték”: Mindenki elmondja annak, akivel talalkozik, pl. a kedvenc ételét. Majd a kovetkezd
korben mindenki a masik kedvencét nevezi meg.

» ,,Molekulajaték”: Mindenki szabadon szaladgal (mint a molekuldk) a jatéktéren. Minden esetben, amikor
ketten talalkoznak, teljesiteniiik kell egy feladatot, melyet a jatékvezetd hataroz meg (kezet raznak; egymassal
szemben jobb vagy bal keziikkel tapsolnak; jobb karjukkal egymasba karolva egyszer korbefordulnak;
meghuzzak egymas fiilét; orruknal fogva vezetik egymast; egymas vallara iitnek; labujjhegyre allnak;
térdhajlitasokat végeznek egymasnak hattal tamaszkodva; felugrast végeznek egyszerre és egymas tenyerébe
tapsolnak két kézzel).

o, Koszontojaték”: A jaték menete hasonld a molekulajatékhoz. A jatékvezeté meghatarozza, hogy pl.
mindannyian 90 évesek és ennek megfeleléen kell viselkedniiik (gérnyedten jarnak; faradt fejbolintassal
koszontik egymast). Ezutan 1épésrol 1épésre csokken az életkor, ami altal egyre hevesebb lesz a kdszonés
(gyorsabb tempo; kézrazas; vallra tités; kis arcra titdgetés; atkarolas stb.).

» . Lovasfogat”: A jatékosok parokban egymas mogé allnak ugy, hogy egyikiik az elétte allo vallara teszi a
kezét. A fogatok folyamatosan futnak egymas kozott anélkiil hogy kozben 6sszeiitkoznének. A ,kocsi” is
gyorsan kdveti a ,,lovak” iranyvaltasait. Amikor két fogat talalkozik egymassal, az egyik megall és atengedi a
masikat a 16 és a kocsi k6zott (tehat a hats6 ember karjai alatt).

o, Iddérzék”: Mindenkinek allva kell maradnia egy elére megadott idore anélkiil hogy kézben az orajara
pillantana.

rrrrrr

palyéak szines hatdrvonalain szabad haladni. A baleseteket ugy keriilhetjiik el, ha tigyesen lekanyarodunk egy
masik vonalra.

e ,,Szamhivas”: Mindannyian szabadon futkdroznak; amikor a jatékvezet bekialt egy szamot, annyi tagbdl alld
csoportokat kell kialakitani; aki kimarad, veszit.

 ,, Csoportok megtalalasa”: Minden jatékos kap egy szamot a jaték kezdete eldtt; az azonos szamot viseloknek
aztan vezényszora, pl. tapsra, meg kell taldlniuk egymast. A leggyorsabb csoport gy6z.

o |, Tliz—viz—fold—levegd”: A csoport lazén fut fel-le a teremben. ,, Tiz” vezényszora mindannyian egy el6zdleg
megbeszélt ,,tlizallo” zonaba futnak, ,,vizre” mindenki a foldre fekszik és tisz6 mozdulatokat végez, ,,f61dnél”
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Tovéabbi mozgasformak

allva maradnak, mintha kévé dermedtek volna, és ,levegénél” olyan mozdulatokat tesznek a karjaikkal,
mintha szarnyuk lenne.

,Noé barkdja”: A jatékvezetd minden jatékosnak egy allatnevet sug a fiilébe (ill. allatnevekkel ellatott
cédulakat oszt ki). Mindenki megprobalja utanozni az allatot (pl. egy kigyot, madarat, halat stb.). A feladat
lényege, hogy az allatcsoportok minél gyorsabban megtalaljak egymast anélkiil, hogy kdzben beszélnének.

Nehezités: Mindenki kap az allatneve mellé egy csaladi helyzetet is (pl. nagypapa, apa, fiti, dédunoka stb.).
Az allatcsoportoknak meg kell taldlniuk egymast és megfeleld sorrendben kell feldllniuk, mikdzben
allathangokkal, nem szavakkal kell megérteniiik egymast. Késébb tovabbi feladatokat adhatunk a
résztvevoknek (pl. minden ,,nagypapa” gyiiljon Ossze a sarokban, minden ,hal” egy uszonyon szokdécseljen,
minden ,,madar” fogjon egy ,.gilisztat”, a ,,gyerekek” négykézlab kiiszva versengenek stb.).

,, Vardazslas”: Futas fel-ala: amikor egy jatékos megérinti egyik tarsa vallat, annak az adott testtartasba kell
merevedni. Akkor szabadulhat fel, ha valaki megszanja, és egyszer megporgeti sajat tengelye kortil.

,Sarokfutas”: Megszamozzuk a terem sarkait és egyenlden elosztjuk a jatékosokat. A jatékvezetd
vezényszavara (pl. ,,1-4”) a megnevezett sarkok jatékosai helyet cserélnek. Kézben mindenkinek nagyon kell
figyelnie, mivel a sarokszamuk allandéan valtozik.

Jancsi, nézz hatra”: A jatékosok a terem egyik oldalan allnak, ,,Jancsi” a masik oldalon. Ha hatat fordit
nekik, akkor tarsai megindulhatnak a szemkozti oldal iranyaba. Amikor ,,Allj!”-t kialt, megfordul és valakit
futni lat, annak vissza kell mennie a kiindulohelyre. A kockézat az egyes jatékosok batorsagatol fiigg,
»Jancsi” dontései pedig természetesen igen szubjektivek. Aki eldszor éri el a terem masik felét, az nyer és 6
lesz az 1) ,,Jancsi”.

,Inga”: Kb. hat f6s csoportok koriilallnak egy-egy jatékost. A kor kozepén allok becsukjak a szemiiket,
szorosan Osszezarjak labaikat, megmerevednek és eld6lnek valamelyik irdnyba. Tarsaik gyengéden (!)
elkapjak oket és tovabbadjak a szomszédoknak.

., Lanc—korhinta”: Négyfos csoportok szoros kort alkotnak, csipdjiiknél és valluknal fogjak egymast. Ezutan a
kor elkezd forogni, és egy jatékos felhiizza a labait, mignem a centrifugalis erd kifelé hajtja.

., Cipzar”: A jatékosok szorosan egymas mellett hanyatt fekszenek, labaik valtakozva jobbra, ill. balra
mutatnak, fejilkk kozvetleniil egymas mellé keriil. Az egész ugy néz ki, mint egy cipzar fogai. Ezutan
mindenki felfelé nyujtja a karjat. Egy jatékos a cipzar elejére all, elorenyujtja a karjat és teljesen
megmerevedik. Ebben a tartdsban Ovatosan a magasba nyujtott kezekre fekszik, tarsai pedig kdzépen
végigszallitjak az egész soron. A kovetkezd rogton utana indul. Aki eléri a masik oldalt, lefekszik a sorba.

., Gorgdpdlya”: A jatékosok kis tavolsagban, forditott helyzetben egymas mellé fekszenek egy szOnyegen
ugy, hogy felvaltva fej—lab—fej keriil egymas mellé. Az utolsd tarsuk nyujtott karokkal, egészen
megmerevedve, hosszaban a tdbbiekre fekszik. A fekvok elkezdenek az oldalukon végiggordiilni, igy
szallitjak a masik oldalra a rajtuk fekvé tarsukat, aki a végén csatlakozik a ,hengerhez”. A kovetkezd rogton
utana indul.

., Gordiuszi csomo”: A jatékosok szorosan egymas mellett allnak és lehetbleg Ossze-vissza kezet fognak
egymassal. Ezutan megprobalnak lent, ill. felill atmaszva keresztezések nélkiil kialakitani egy kort anélkiil,
hogy elengedték volna egymas kezét. Esetleg tobb kiilonallo kort is kialakithatnak.

A kigyo leveti borét”: A jatékosok terpeszben egymdas mogott allnak és jobb keziinkkel az eldttiik allo, bal
keziikkel a labaik k6z6tt a mogottiik allo szomszédjuk kezét fogjak. Az utolso jatékos leill a talajra €s kissé
hatradél. Mialatt a ,.kigyd” lassan hatrafelé athalad folotte, a soron kovetkez6 jatékos mindig leiil kozvetleniil
utana, mig végiil mindannyian egy sorban iilnek. A gyakorlat kdzben természetesen nem szabad a kézfogast
elengedni. Ezutan forditott sorrendben a kigy6 ujra ,,belebujik a borébe”. Versenyszerlien is jatszhato két
csapattal.

L Tavire”: Két egyforma 1étszdmu csapat tagjai egymas mogott terpeszallasban elhelyezkednek. A
jatékvezetd vezényszavara az utolso jatékos elkezd eldrektiszni a tobbiek labai kozott, és beall a sor elejére.
Amikor felvette a helyzetét, egy kézzel konnyedén racsap a mogotte allé combjara, aki tovabbadja ezt a
Htaviro-szignalt”. Amikor a jel elérte az utolsé csapattagot, az elindul, hasonlé modon jut a tdbbiek labai
kozott elére. Az a csapat a gy6ztes, amelyiknél eldszor all az eredeti sorrendben.
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., Tik-tak”: A csoport korben all. Az egyik jatékos ,tik”-et mond és egy tetszdleges mozdulatot tesz (eléreloki
egyik karjat; egy labon szokdel; leguggol; kezeivel egy kort ir le; rdzza a fejét; felhuzza a vallait; megfordul
stb.), melyet az egész csoport megismétel. A kdvetkezd ,,tak™-kal és egy tjabb mozdulattal folytatja, mire a
csoport mindkettdt megismétli. Minden soron kdvetkezd mond egy tetszéleges szotagot vagy egy rovid szot
(,,fel, le, itt, ott, most, el, ki, be stb.) és kigondol egy rovid gyakorlatot. Ezutan a csoport minden alkalommal
elolrél végigismétli az egészet, mig mindenkire sor keriil. A jaték el6re nem is sejtett mértéki deriiltséget kelt,
¢s tobb jatékos esetén igazan mulatsagos.

Paros jatékok

o Arnyékfutis”: A par egyik tagja eldl fut, a masik szorosan mogétte és megprobal minden mozdulatot
pontosan utanozni. Ezutan csere.

,, Ceruzavezetés”: A par mindkét tagjanal van egy-egy ceruza, melyet a mutatoujjaik kozott tartanak (az
ujjakat is cserélik). Egyikiik kézzel bemutat egy mozdulatot vagy lassan oldalara, ill. hatramozog, a masik
ugy koveti, hogy ne essen le a ceruza. Ezutan csere.

., Szamfelismerés ”: Két jatékos fut egymas mogott; az eldl futd egy szamot, vagy valami mast (betiit, jelképet,
jelzést) formazva minél nagyobb teriileten végigfut a termen; a masiknak fel kell ismernie, mit ir le a tarsa.

., Bizalom”: Két jatékos egymasba karol; egyikiik becsukja a szemét, partnere megfeleld iramban atfut a
tobbiek kozott anélkiil, hogy ,,vak™ tarsat meglokné valaki. A jaték végén a vaknak még meg kell mutatnia,
hol van a terem ajtaja.

,,Robot”: Az egyik jatékos becsukja a szemét, a masik mogé all és vallara {itve jelzi azt az irnyt, amerre
mennie kell (pl. 1 x jobb vallra = negyed fordulat jobbra, 2 X = fél fordulat stb.). Azért is felelds, hogy ne
torténjen baleset a tobbi robottal. A jaték végén a ,,vak” jatékosnak meg kell mutatnia, merre van a terem
ajtaja.

,, Marionettjaték”: A par egyik tagja a talajon fekszik, a masik képzeletbeli szalakon hiizza, amelyek a fekvo
jatékos minden iziiletén rogzitve vannak. A fekvének a mozgatasnak megfeleléen kell reagalni és meg kell
tartania a kialakitott (Iehetéleg bonyolult) testhelyzetet.

Kiizddjatékok

o, Kakasviadal”: A parok karjukat 6sszefonva egy labon allnak egymassal szemben. Mindenki megprobalja a
masikat vallal kibillenteni az egyensulyabol, hogy a masik 1abat is le kelljen tenni a talajra. Kézzel 16kni vagy
huzni nem szabad.

., Oktondi tanc”: A parok egymassal szemben allnak és megprobalnak kiviilrél a masik combjara {itni.

,Lanc lanc ellen”: A két csoport egymasba karolva erés lancot képez, és egymadasnak hattal {ilnek.
Vezényszora mindenki megprobalja egy el6z6leg megbeszElt vonalon hatrafelé attolni az ellenfelét.

., Pokfoci”: Taskakkal stb. kijeloliink két kaput. A csapatok ugy fociznak, hogy hatuk mogott tamaszkodva
négykézlab haladnak.

Nehezités edzettek szamara: A far nem érintheti a talajt, kiilonben biintetéidére (és pihenésképp) a kispadra
kiildik a szabalytalanul jatszo jatékost.

., Sarkanyoleés ”: Hat jatékos hatulrol egymas csipdjét fogva ,,sarkanyt” képez. Az eldl 1évo jatékos a sarkany
»feje”, a hatul 1évo pedig a ,,farka”. A tobbiek korbe alljak a sarkanyt, és egy labdaval megprobaljak leléni a
sarkany farkat. A sarkany tetsz6legesen tekeredve védheti a farkat, a ,.fej-jatékos” meg is foghatja a labdat.

Ha eltalaljak a farkat, a ,,fej-jatékos™ atall a vadaszok kozé; ha a 16vés teljesen mellé talal (a labda a talajra
esik anélkiil, hogy eltaladlna a sarkanyt), vagy ha maga a sarkany kapja el a labdat, akkor a sikertelen 16v6 lesz
a sarkany uj farka. A jatékosok ligyességétdl fliggden igy mindig ndéhet, illetve csokkenhet a sarkany hossza.

,Sumo”: Kijeloliink egy 2 m atmérdju kort; két jatékos megprobalja kitolni egymast a korbol. Egyfajta
valtozatként iilve, egymasnak tamasztott hattal is lehet jatszani.

Fogojatékok
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., Pokfogo”: Ezt a jatékot sok jatékossal érdekes jatszani. Egyikiik lefekszik a talajra, a tobbiek ugy veszik
korbe, hogy mindenki egy ujjal még meg tudja érinteni a fekvdt. A jatékvezetd ,,Pok, rajtal” vezényszavara a
pok megprobalja négykézlab elkapni valamelyik tarsat. Minden megfogott szintén vadaszo pok lesz, mignem
az egész terem tele lesz pokokkal.

,, Lancfogé”: Egy jatékos kezd fogdként; ,,aldozatai” csatlakoznak a lanchoz, melynek csak a két vége foghat
ujabb jatékosokat, a bels6 tagok csak passziv akaddlyozd szerepet toltenek be. Ha gy latszik, hogy a nagy
igyekezet ellenére mégsem lehet elkapni az utolsé jatékosokat, akkor a jatékvezetd megtiltja, hogy a
menekiilok atmasszanak a lanc alatt.

,Paros fogo 17: Két jatékos kézen fogva, vagy egymadsba karolva kergeti a tobbieket. Minden elkapott
jatékos megfogdja helyére all. Ez a valtozat a tobbi fogdjatékhoz képest csokkenti az iramot, és ezaltal a
sériilésveszelyt.

., Paros fogo 27: Két jatékos egymasba karolva vagy kézen fogva {ildozi a tobbieket. Az elkapott harmadik
jatékos csatlakozik hozzajuk és beléjiik karol. Amint a lanc elérte a négy fot, kettévalnak, és igy kergetik a
tobbieket.

,,Befalazas”: Mindig van egy futo, akit a tobbieknek kergetnek. A jaték célja nem a futd megfogasa, hanem a
bekeritése.

., Nehezitett fogo akaddllyal”: Egy fogo van, aki ha leiiti egy tarsat, az veszi at a fogd szerepét. Nehezitésként
azonban jobb kezét ott kell tartania, ahol megérintették. Természetesen foként a rendkiviil ,,utalatos” helyek
kedveltek, pl. a hat vagy a labszar. A jatéktér ne legyen tul nagy; a puha talaj segithet az esetleges eséseknél.

., Polgarhaboru”: Fogdjaték mindenki mindenki ellen. Akit megfogtak, annak az érintés helyét valamelyik
testrészével (kéz, konydk, labfej) be kell fedni. Azok, akik tobb talalat utan végiil tehetetlenné valnak, kapnak
egy ,.kegyelemdofést” és kiallnak.

,,Fogo variaciokkal”: Egy fogdval kezdiink, a megfogott tars lesz a kdvetkezd fogo. Mindig az uj fogd
hatarozza meg a mindenkori haladasi médot (pl. egy labon, négykézlab, szokdelve, oldalazé galoppban,
hatrafelé stb.).

., Zsebkenddfogo”: Minden résztvevd egy nagy zsebkendOt tesz a nadragkorcanak hatuljaba. Rajtjelzésre
mindannyian megprobaljak elvenni a tobbiekét. Aki elvesziti a zsebkenddjét, kiall. A végén az lesz a gydztes,
aki a legtobb ,,zsakmanyt” szerezte.

»Nappal és éjszaka”: A kozépvonalon egymassal szemben parokban fekszenek a csapatok ugy, hogy
ujjaikkal érintik egymast (hason fekve, labak felhtizva). Egyik csapat a ,,nappal”, masik az ,¢jszaka”. A
jatékvezetd vezényszavara (,,nappal” vagy ,.éjszaka”) a felszolitott jatékosok megprobaljak megfogni a veliik
szemben fekvo tarsukat, akik a mogottiik levo falhoz menekiilhetnek.

,Kapu”: Egy fogo 1ildozi a tobbieket; ha valakit elkapott, az allva marad az elfogas helyén. Szabadul és
visszaallhat a jatékba, ha egy még meg nem fogott tarsa atkuszik (tobbnyire atvetddik; legjobb, ha szényegen
jatsszuk) a terpeszbe tett labai k6zo6tt. Ha a fogd nincs abban a helyzetben, hogy mindegyik tarsat elkapja,
tobb fogot is kijeldlhetiink.

Nehezités: Terpeszallas helyett fekvétamaszhelyzet is szolgalhat kapuként.

,Sarokfogo”: A jatékosokat egyenld szamban osztjuk el a terem sarkaiba. Egy fogo all kozépen; minden
sarokbdl egy vagy két jatékosnak at kell futnia egy tetszéleges masik sarokba és ott megérintenie egy tarsat,
aki aztan szintén tovabb fut valamelyik neki tetsz0 sarokba. Ha a fog6 valakit megfog, az lesz a 11j fogo.

Figyelem: Amikor a fogd is futova valik és elér egy sarkot, nem szabad elfelejtenie tovabbkiildeni a
kovetkez6 futot, mivel kiillonben gyorsan csokken a futok szama.

,Lovacskajatek”: A ,lovak” korben allnak (térdel6tamaszban), folottiik terpeszallasban a ,lovasok” (nem
iilnek rajuk!). Egy 16 szabadon van a korben, lovasa a kor ellenkez6 oldalan all. A lovas megprobalja elémi a
szabad lovat, amiben megakadalyozza 6t a tobbi lovas azzal, hogy cserélgetik a lovakat.
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 ,, Partnerlopas”: A jatékosok parokat alkotva korben iilnek. Egy vadasz és az els6 ,,vad” a koron kiviil fut. Az
ildozott megmenekiilhet, ha leiil egy par jobb oldaléra, (el6tte beszéljiik meg még egyszer, hol van a jobb!!!).
Ebben a pillanatban a baloldalon il jatékos lesz a fogd, az addigi fogo pedig ildozotté valik.

Variacio: Futas kozben is lehet ezt a jatékot jatszani. Ekkor két-két jatékos egymasba karol, és szabadon
futnak a palyan. Az {ild6zott akkor menekiil meg, ha a parba pl. jobbrol belekarol, akkor a bal oldalon allo
lesz a vadasz.

* ,Rdkacsintas”: A parok egymas mogott allva kort alkotnak, egy jatékos egyediil van. Ez rakacsint
valamelyik par els6 tagjara, aki azonnal megprobal odafutni az egyediili jatékoshoz, hogy elfoglalja a mogotte
1évd helyet. A par hatso tagja viszont megprobalja ezt a lehetdségekhez mérten megakadalyozni tigy, hogy
parjat megragadja. Ha nem sikeriil, torvényszertien 6 lesz az 1) ,,magéanyos jatékos”. Ennél a jatéknal fontos a
gyors tempo.

» ,Korzés”: Hat f6 kézen fogva kort alkot. A hetedik jatékos a koron kiviil all és megprobalja megérinteni az
el6zoleg kijelolt korjatékost. Ezt a jatékost ugy ovjak, hogy a kor egy egészként gyorsan balra vagy jobbra
forog, igy a fogd nem tudja elérni a céljat.

o ,Korbe jar a roka”, ,, Zaptojas”: A jatékosok korben allnak, koriilottik egy ,.roka” kering. Ez — lehetéleg
észrevétleniil — leejt egy ,,zaptojast” (zsebkend6t) valamelyik tarsa mogott, mire az érintett jatékos (amint
észreveszi) felemeli a zsebkend6t, és kergetni kezdi a rokat. A roka megmenekiilhet, ha korbefutés beall az
iires helyre.

» ,, Gyere velem, menj el”: A jatékosok kort alkotnak, egyikiik a koron kiviil fut. Amikor raiit egyik tarsara azt
kialtja: ,,Gyere velem” vagy ,Menj el”. Az ¢érintett jatékos a megadott iranyba fut, és mindketten
megprobaljak elséként elérni a keletkezett 0j iires helyet. A jaték izgalmas lesz két fogoval is; ekkor
mindenki, aki korbefut, tetszélegesen beallhat az iires helyre (tehat idegenek is). Figyeljiink az ellentétes
irany0 kozlekedésre!

o, Kigyojatek”: A jatékosok egymas csipdjét fogva kigyot alakitanak. A ,.feje” megprobalja megfogni a
farkat”, amit a kigyd heves tekeredéssel igyekszik megakadalyozni. A sikeres ,,fej-jatékos” ezutan uj
farokként” beall hatulra, igy a sor minden alkalommal egy jatékossal elérébb toloédik. Ha sok jatékos vesz
részt a jatékban, akkor ajanlatos tobb kigyot képezni.

2. Sportagspecifikus gyakorlatok

A bemelegitést a gyakorlatvezetd (edz6) természetesen automatikusan a sajat sportigahoz igazitja. Igy pl. egy
futballjatékos a gatfutéhoz hasonldan kivaltképp ligyel combkozelitd izmaira, és nem felejti el azok nyujtasat,
egy budosportolé pedig kiilonds hangstlyt fektet karjai és labai bizonyos iziileteiben torténd nyujtasara.
Tovabba léteznek olyan tipikus elokészitd gyakorlatok, melyek alkalmasak az adott sportag ravezetd, illetve
szellemi rahangolast biztosito gyakorlatainak, ezért rendszeresen alkalmazzak Gket.

A kizarolag sportagspecifikus gyakorlatokra mindenképpen csak az altalanos bemelegités végén keriiljon sor —
tulajdonképpen ezek jelentik az edzés tényleges kezdetét. Az altalanos bemelegitéskor ugyanis minden
izomcsoportra egyenld mértékben tigyeliink. A legtobb sportag jellemzé mozgasmintai ezzel szemben csak
bizonyos izomcsoportokat terhelnek kiilondsképpen. Ezért, hogy elkeriiljik az izmok ardnytalan terhelését,
atfogd bemelegito- és kiegyenlitd gimnasztikara van sziikség.

A tipikus mozgasformak egyes részleteit beépithetjilk a gimnasztika megfeleld helyeire. Némi fantazidval
beilleszthetjiik a sportszerekkel (pl. labdaval) végzett jatékos gyakorlatokat is a bemelegitésbe, ill. a
gimnasztikaba — ez a monotonia elkeriilésének is jo eszkoze (lasd a 7.1. fejezet: ,,Gimnasztika
segédeszkozokkel”). Erre valo tekintettel is torekedhetnénk a sportszerek sokoldalu felhasznalasara még akkor
is, ha ennek latszolag semmi kdze sincs a tulajdonképpeni sportag taktikdjahoz és technikdjahoz. Ez a modszer
azt eredményezheti, hogy egy 1d6 utan, pl. a labdat nem idegennek, hanem egyenesen a test részének tekintik
majd a jatékosok, ami eléfeltétele az eredményes jatéknak.
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9. fejezet - Specialis gimnasztikai
gyakorlatok

1. Gimnasztika segédeszkozokkel

Sok eszkoz tartozik a sportcsarnokok hagyomanyos felszereléséhez. Ha nem sajnaljuk az eldkészitésiikkel jarod
faradsagot (pl. egyes esetekben a felallitast), igényes gimnasztikai gyakorlatsorozatokat allithatunk Ossze €s
gyakorolhatunk veliik. Ezenkivill gyakorta allnak rendelkezésiinkre olyan egyszerii segédeszkézok is mint a
labdak, botok vagy a sporttaskakbol improvizalt akadalyok, kapuk, amelyekhez nincs sziikség nagy
elokésziiletekre. Kiilondsen jol alkalmazhatunk olyan gyakorlatokat is, melyekben valodi sporteszkdzt (pl.
titéket) hivunk segitségiil akkor is, ha nincs koziik az adott sportaghoz. A kdovetkez6 példakkal dtleteket adunk a
valtozatos edzéstervezéshez.

Szényegek

A gimnasztikai gyakorlatok tobbségénél hasznos a szOnyegek hasznalata. Lehet6vé teszik, hogy az ild- vagy
fekvégyakorlatokat ne a terem hideg, kemény és néha piszkos talajan kelljen elvégezni. A szényegek
rugalmasan felfogjak a test lendiiletét, igy 6vjak az iziileteket a fut6- vagy ugrogyakorlatoknal. Ha nem az egész

termet kivanjuk boritani szOnyegekkel vagy puha alatéttel (mint pl. a budosportoknal), hanem darabonként
hasznaljuk azokat, akkor a lefektetett elemeket kdnnyedén beépithetjiik a bemelegitd és nyujtogyakorlatok kozé:

» Konnyed helyben futds (pantomimjaras) a szOnyegen, a szonyeg mellett (igyeljiink az eltérd feliillethez vald
alkalmazkodasra a labak rugdzasat és terhelését illetéen!), lassan kdrben.

» Szokdelés kiilonbozé variaciokkal (lasd a ,,Koordinacids gyakorlatok™ cimii fejezetben) a szOnyegen, a
szonyeg sz¢lén, egy labbal a sz6nyegen, a masikkal mellette, a sz&nyeg koriil és vissza.

* Szlalompalya a szonyegek felhasznalasaval.
» Gyakorlopalya a sz6nyegeken; mindegyiken mas-mas feladatot kell végrehajtani, kozottik futas.
» Futas a korben lefektetett szényegeken, a kozottiik 1évo (nem til nagy) tavolsagokat atugorjuk.

» Vadlier6sito és -nyujtd gyakorlatok a szényeg szélén; a labfej els6 részével ralépilink a szényeg szegélyére, a
sarok a talajon marad.

* A csip6hajlité izmok nyujtasa; Ggy lliink ra a szényeg szélére, hogy a nyujtott labunkat az alacsonyabban
1év6 talajra tessziik. Hogy elkertiljiikk a gerincoszlop elhajlasat, a masik térdet egészen a mellkashoz huzzuk
(lasd a gimnasztikai résznél).

Labda

* A labdaval sok alapmozgast tovabb lehet bdviteni. A normal futasbol maris igényes koordinacids gyakorlat
lesz, ha a csoport kigydvonalban fut, és futas kézben a jatékosok gyorsan dobaljak a labdat egymasnak.
Helyettesitoként egy megcsomoézott kend6t is hasznalhatunk.

* Dobogyakorlatok, amelyek az {ligyesség és gyorsasag fejlesztését szolgaljak; a labda dobasa és elkapasa
kiilonbdz6 magassagokban; kiilonféle gyorsasaggal; talajra pattintassal; iilve labakkal dobva; egyéb
feladatokkal kombinalva.

« Atalakitott gimnasztikai gyakorlatok:

* hasizom-erésitésnél az ismert feliilések helyett, a leveg6ben tartott labszaron el6re és hatra guritjuk a
labdat;

+ a lab erdteljes nyujtasa helyett, hatso konyoktamaszban a labfejek kozé szoritjuk a labdat, vagy pedig
labujjainkkal eldre és hatra gorgetjiik a labdat;

+ térdhajlitas helyett, guggolasban guritjuk a labdat nyolcas alakzatban a labak koriil stb.
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Végiil sok olyan jaték létezik, melyekben egy vagy tobb labdat hasznalhatunk (lasd a 6. fejezet is).

Sporteszkézok

Valtozatossagot jelent a csoport szamara, ha a latszolag jol ismert gimnasztikagyakorlatokat sajat sportaguk
eszkozeivel (iitd, bot, labda, karika ...) végzik. Ez a modszer lekdti a sportoldt, és némileg eltereli a gondolatokat
a fizikai meger6ltetésrdl. Ime néhany tornabottal végezheté gyakorlat, melyek atalakithatok mas
sporteszkozokre is:

Futdgyakorlatok; kdzben hajlitjuk és nytjtjuk a kart, ezalatt a botot fel és le, fel és fej mogé, balra és jobbra
(egyik kézbdl a masikba) vezetjiik; karkorzés oldalt, eldre és hatra (figyelem: tartsunk tavolsagot egymas
kozott).

A csoport egy kort alkot, és oldalazd galoppban fut az egyik irdnyba; vezényszéra mindenki a bal oldali
szomszédjanak adja tovabb a botot. Egy id6 utan irdnyvaltas, igy mindenkihez visszakeriil a sajat botja.
Id6énként ,,horesdgok™ is megjelennek, akik a jaték végén tobb eszkdzt is birtokolnak.

A csoport korben fut; egy megegyezés szerinti jelszora (pl. Hipp! vagy Hopp!) mindannyian gyorsan
leguggolnak, leteszik botjukat a kordn beliil vagy kiviil és helyette az eldttiik 1évo jatékosét veszik fel. Ha egy
id6 utan megfordulnak, és nem hibaznak, akkor addig folytatodhat a jaték, amig mindenki Gjra a sajat botjat
tartja kézben.

Vallszéles terpeszallas; a két kézben tartott bottal a test el6tt fiiggdleges kort irunk le magunk el6tt, mikozben
megtartjuk az egyenes tartast és a kor alsé ivénél leguggolunk(alternativa a térdhajlitashoz).

Vallszélességnél nagyobb terpeszallasban a térdeket enyhén hajlitjuk; a bottal nagy, vizszintes kort irunk le
magunk el6tt; a kor tavoli szakaszanal testiink térdbdl lendiil, és fels6testiink eléremozdul (mindig egyenes
marad a gerinc).

Terpesziilés; felsotestiinket jobbra forditjuk és a botot hatunk mdgdtt, minél messzebbre tessziik le, majd
balrol visszahozzuk és labaink kozott jol elére nyujtjuk, roviden megtartjuk a dontést (nem gémbolyitjiik a
hatat!).

Szekrény

Feliiléseknél a 1abszarat a szekrényre helyezziik a csipéhorpasz tehermentesitése céljabol.

Gerincoszlop el6rehajlas veszélye nélkiil végezhetjiik a hat- és csipéfeszitok erdsitését, ha ugy valasztjuk meg
a kiindulohelyzetet, hogy hason feksziink a szekrényen, a csipdiziilet a szekrény szélén van és a torzs lefelé
log; ezutan vizszintesig emeljiik a torzsiinket, labunkat partneriink rogziti. A mozdulat elsésorban
csipbiziiletbdl torténjen. Keriiljiik a hirtelen mozdulatokat és a gerincoszlop agyéki szakaszanak erds
gorbitését.

Alternativa a hat- és csip6feszité erdsitéséhez: a gyakorld felsétesttel — hassal a szekrényen fekszik és oldalt
megkapaszkodik a szekrényben, csipdje a szekrényre hajlik, a labai lefelé lognak. Ezutdn lassan
(lendiiletszerzés nélkiil) vizszintesig emeli a labat. A térdek feszitésétol fliggéen ndvelhetd a nehézségi
fokozat.

A szekrény szélére tamaszkodva konnyitett fekvotamaszokat végezhetiink. Minél alacsonyabb a szekrény,
testsulyunknak anndl nagyobb része jut a karokra. Viszont itt is mindig figyelni kell a test megfeszitésére,
hogy ne hajoljon a gerincoszlop.

Hats6 tdmasszal a szekrény sz€lén konnyitett, hats6 fekvOtamaszt végezhetiink egyenes felsdtesttel. A labakat
elérenytjtjuk (csipében hajlitjuk), csak a sarok van a talajon. Ez a kar mellett a hatizomzat egy részét is
erdsiti (latissimus). Ha alacsonyabbra allitjuk a szekrényt, vagy ha némileg nyujtjuk a csip6t, akkor itt is nd a
karok terhelése.

Kis szekrény/lépcséfok/1épcsd

Fel- és lelépésekkel erdsitjitk a combfeszit$ izmokat.
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* Maximalisan nyujtjuk a vadlit, ha a 1épcséfok szegélyén allva az allas szintje (vizszintes) ala engedjiik le a
sarkat; az ugrodiziilet teljes mozgésterjedelmében erdsithetiink, ha labujjhegyre allunk; tigyeljink a biztos
allasra (lasd a gimnasztikai résznél).

« Konnyitett nyujtogyakorlat a combhajlitok megrovidiilése esetén (gyakori eset!): Egyenes allas, egyik
nyujtott labunkat sarokkal egy kisebb szekrényre vagy az also6 1épcs6fokra tessziik. Most kissé eldredontjiik a
hangstlyozottan egyenes felstestiinket. Ha megrovidiilt az izomzatunk, akkor mar par centiméter utdn is erds
feszitést érziink a térdhajlatban, amelyet néhdny masodpercig megtartunk. Ugyeljiink a szilard oldalsé
tamaszra (fal, korlat).

2. Gerinctorna

A hatfajdalmak és mas gerincproblémak napjaink leggyakoribb panaszai kdzé tartoznak. A tapasztalat azt
mutatja, hogy az okok gyakran nem a csigolydk vagy porckorongok kozvetlen megbetegedésében, hanem
funkcionalis problémakban, vagyis az egyes részek hibas vagy elégtelen egyiittmiikodésében keresendok.

A gerincoszlopot egy 24 épitdkockabdl all6 oszlopként képzelhetjiik el. Az épitdkockak kozott atmenetként kis
habszivacslapocskak helyezkednek el (porckorongok), melyek csticsara nagyobb suly helyezddik (fej). Az, hogy
ez a szerkezet nem dOl Ossze, az a gerincoszlopot korillvevd erés izomrétegnek koszonhetd, amely
megakadalyozza a kiilonb6z6 oldalra torténd elhajlasokat. Az egész rendszer igen érzékeny a kiilsé behatasokra,
ezért rendkiviil eldvigyazatosan kell vele foglalkozni.

Az egyenes tartast és a terhelések egyenletes elosztasat biztositd izomzatra lehet egyediil aktiv hatést
gyakorolni. Az izomzat képes korrigalni, valamint kiegyenliteni a tobbi elem (szalagok, csigolyak,
porckorongok) csokkent funkcidit is, ezért a legfontosabb Osszetevd a teljes rendszer funkcionalis
Osszjatékaban. Az izomzat gyengeségei torvényszeriien a gerincoszlop egyes szakaszainak talterheléséhez és
fajdalmakhoz vezet. A leggyakrabban eléfordulo tartashibas:

Gombolyii har: Akkor alakul ki, ha a fejet és a vallakat eléreengedjiik (féként tiléskor, amikor a medence
hatrabillen).

Gerincoszlop elorehajlisa (lordosis): Akkor jon létre, ha a fels6test latszolagos egyenesen tartasa mellett az
agyéki szakasz szalagjai megnytlnak (a medence elérebillen). Az allo helyzetben fellépd lordosis a csipbiziilet
hianyos mozgékonysaga kovetkeztében is kialakulhat, ami nem teszi lehetové a helyes medencetartast. A magas
sarku cipdk is elésegitik ennek a helytelen tartasnak a kialakulasat.

Ezeken kiviil a gerincoszlop még oldalra is elhajolhat, ami az okatol fiiggden gydgytornat vagy tovabbi orvosi
intézkedéseket tesz sziikségessé.

Az egészséges hat érdekében a személyes magatartas a meghatarozo. Ez magaba foglalja a hatat veszélyeztetd
tevékenységek keriilését és adott esetben a célzott hattornat. Mivel egyik naprol a masikra nem lehet sikert
elérni, ezért a legfontosabb: gyakorolni, valamint ujra és iijra a helyes magatartasra gondolni.

A hattal szemben elkovetheté 9 ,,vétek™:

* Hanyag tartas (vagyis a fej és a vallak eldreesnek, gdmbolyti hat vagy lordosis): Ez a latszolag kényelmes
testtartas a testsuly tartoerdit az izmokrol (melyek késébb természetesen ellazulnak) a szalagokra és a
gerincoszlop kis iziileteire helyezi at. Mivel ezek nem ilyen jellegli tartos terhelésre vannak ,,megtervezve”,
egy 1d6 utan makacs panaszok lépnek fel.

* Az egész test gyenge izomzata: Ennek eredménye, hogy az izomzat nem tudja rugalmasan felfogni a testre
haté erdket, pl. ugrasoknal vagy terhek hordasakor. Az ekozben felszabaduld energidk athatolnak az
iztileteken, és fajdalmakat okoznak.

* Kocogas aszfalton megfelel6 (kiilondsen jol tompitd) cipok nélkiil: az el6z6h6z hasonlod okok miatt.

o Tulsuly: Minden felesleges kil6 nem csupan a gerincoszlopot terheli, hanem els6sorban a csipd- és
térdiziileteket is. Hogy érzékeltessiik a 75 és 95 kg kozotti kiillonbséget, képzeljik el: arra vagyunk
kényszeritve, hogy reggeltdl estig egy 20 kilds hatizsdkot cipeliink, és ekdzben végezziik napi megszokott
munkankat. Ezekutan mar nem kérdéses, hogy hol jelentkeznek 16 6ra elteltével a fajdalmak.
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Terhek megemelése derékbol: Az emelés miatt a teher és a hat kozott sziikségteleniil dsszenyomddnak a
porckorongok.

Tul alacsony munkafeliilet: A til alacsony asztal az iilé vagy allo tevékenységek végzéséhez (pl. titkarnd
vagy haziasszony) arra kényszeriti a munkat végzot, hogy gdmbdlyitse a hatat, ami néhany o6ra muiltan
sziikségszerlien a tarko- és melltajékon jelentkezé fajdalmakhoz vezet. Egy alatét, talapzat adott esetben
csodakat mtivelhet.

Meély fotel tulzottan rugalmas, siippedds hattamlaval: Ez az il6alkalmatossag kezdetben igen kényelmesnek
tlinik, mivel a hat gdmbdlyitésére kényszerit, hosszabb iilés utan thlterheli a szalagokat.

Tul puha matracok, melyek kdzépen besiippednek: Ha a porckorongokat még éjszaka is ugyanarra a helytelen
tartasra kényszeritjiik mint napkdzben, akkor nem lehetséges a pihenés.

A gerincoszlop erdteljes hajlitasai vagy forditasai: A szinte mar ,kigyéemberek™ altal végzett mutatvanyok
ugyan elegansan néznek ki, de semmiképpen sem tesznek jot az egészségnek. Néhany gyakorlatot csak azért
lehet olyan konnyiiszerrel bemutatni, mert ez esetben az agyéki teriileten, pl. repedések vannak a kis
csigolyaiziiletekben, melyek legy6zhetdk jol edzett izomzattal. De jaj, ha évekkel késébb egyszer majd
gyengiil az er6nlét!

wHatbarat”-tartas, iilés kozben

Tartaskorrekcio: A fejet megemeljiik, az allat hatrébb huzzuk, a vallakat lazan hatraejtjiik, felegyenesitjiik a
gerincoszlopot, eldrebillentjiik a medencét, kissé terpesztjik a labakat. Egy vékony, ¢k alaki parna az
til6feliileten (vastag részével hatul) megkonnyiti az egyenes testtartast és eldsegiti a medencebillentést.

Ne {iljink mindig ugyanabban a tartasban, hanem felvaltva hajoljunk elére, iljiink egyenesen és doljiink
hatra. A széknek legyen megfeleld tamlaja, amely mind a haromfajta tartast lehetové teszi, s ekkor mas-mas
pontokon tdmasztja meg a hatat.

Megfelel6 szék- és asztalmagassag: a talpak teljes feliiletiikkel a talajon vannak, az alkarok lazan fekszenek
az asztal feliiletén anélkiil, hogy a vallakat felhuznank.

,Hatbarat”-tartas, allas kozben

Tartaskorrekcio: Hatrahuzzuk az allat és a vallakat, megfeszitjiik az hasizom als6 részét és a farizmokat,
minimalisan behajlitjuk a térdeket vagy egyik labunkat kissé elérehelyezziik (ezaltal kissé hatrabillen a
medence), keriiljiik a gerincoszlop hajlitasat.

Terhek emelése: Térdhajlitas, hatunkat egyenesen tartjuk, a terhet minél szorosabban magunk mellett emeljiik
fel.

Egyenletesen osszuk szét a terheket, tehat egy helyett kettd bevasarlotaskat vigyiink vagy egy csipénél
rogzithetd hatizsakot, hogy a teljes suly ne a vallra nehezedjen.

Az asztalnak a munkahoz megfeleld magassaga legyen.

Ha a talajon tevékenykediink, guggoljunk le, ne dolgozzunk hosszabb ideig gornyedt tartasban.

Gimnasztika

A céltudatos hatgimnasztika magaban foglalja:

a tamasz- és tartdizomzat erositését:
« farizmok,

 hasizmok,

* a hat felso szakaszanak izmai,

* vallizmok,
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* a csip6hajlito izmok nyujtasat,
* a hat also6 részének ovatos nyujtasat (csokkenti a hajlott tartast),
* a gyakran megfeszitett tarkoizomzat nyujtasat.

Ismételten fellépd hatfajdalmak esetén ezt az edzést naponta legalabb 15 percen at végezziik, mégpedig akkor is,
ha mar nem faj! Ehhez sokféle gyakorlatot mutatunk be a gimnasztikai részben (5.6. fejezet). Ha a torna végzése
kozben erésodnének a fajdalmak, akkor a tovabbi eljarast orvossal kell megbeszélni.

3. A labfej gimnasztikaja

Nehéz feladata van az ember labfejének. Egyrészt hordoznia kell a testet, mikdzben nem csak 70, 80 vagy tobb
kilo, hanem ugrasoknal annak tobbszorose is hat rd. Masrészt minden 1épésnél rugalmasan kell felfognia a
fellépd erdket, hogy ne érjék kemény iitések a felette 1évo iziileteket. Ennek megvalositasara a bokak a
pinceboltozat elvének megfelelden illeszkednek egymashoz, melynél minden egyes k6 alatdmasztja a masikat.
Als6 felén szalagok, izmok és inak huzodnak.

Napjaink civilizacidjaban gyakran nem helyesen hasznaljuk a labunkat. Mezitlab helyett kitaposott cip6ben és
magas sarktl kdromcipében jarunk. A modern sportcipok triikkjei (tompitas, merevités, rugoézas), melyek a sport
terén mara sziikségessé valtak, elveszik testiinkt6l annak eredeti labstabilizalo és -vezet6 feladatanak egy részét.
Ez ugyan szubjektiv konnyités, masfelél azonban veszteséget jelent az edzés és a személyes ligyesség teriiletén.

Ennek kovetkezménye gyakran a labizmok elgyengiilése, ami egy id6 multan a labboltozat siillyedéséhez vezet.
Foként a sokaig tartd allas terheli passzivan a szalagokat, mellyel azok tartdsan nem tudnak megbirkdzni. Ekkor
bokasiillyedés vagy ludtalp alakul ki.

A labproblémak kialakulasanak megakadalyozasara a legjobb mddszer a rendszeres mezitlab jaras egyenetlen
talajon (mez6, homokos part), ami sokféle érzékeny ingert kozvetit a talpnak és fejleszti a kiilonféle allasi
szituacidhoz kapcsolodd reakcidkat. De az 5.6. fejezetben a ,Labfej” és a ,Labszar, labfej” cimszoénal leirt
gyakorlatok is (mobilizacio, erdsités és nytljtas) — esetleg az altalanos bemelegités jarasiskolajaval kombinalva —
kitiing labfejgimnasztikai gyakorlatokat jelentenek, amelyeket naponta kb. 10 percig kellene végezni.

Ezenkivil minden olyan gyakorlat segitséget jelent, ami fejleszti a labfejek {igyességét. Példaul
megprobalhatunk labujjakkal felemelni egy golyostollat és atadni egyik labunkbodl a masikba, vagy golyokkal,

ill. zsebkenddkkel végezhetd jatékos gyakorlatokat is kitalalhatunk. Ezek a gyakorlatok mas tevékenységekkel
egyiitt is végezhetOk (irdasztal alatt, tévé el6tt) és nem igényelnek nagy raforditast.

4. Levezetés/passziv gimnasztika

Megerbltetd edzéskor a keringés ¢s a hormonszint , teljesitményre” van beallitva, hogy a sziikséges energiat
szolgaltathassa. Esszer(i, ha a terhelés utan a testiinknek adunk egy kis id6t, ami alatt rendezetten visszaallithatja
normalis munkaszintjét. Ennek az Gigynevezett levezetésnek a kovetkez6 céljai vannak:

¢ az izom terhelés utani vérellatasinak biztositasa,

* az izomlaz kialakulasi lehet6ségének csokkentése,

» az edzés kozben keletkezett anyagcseretermékek gyorsabb elszallitasa,

* alégzés és szivverés fokozatos normalizalasa.

Példak:

» néhany perces lassu kocogas,

» az edzés kozben killondsen igénybe vett izmok nyujtisa az izomrdvidiilés megel6zése érdekében; viszont:
ovatosan, mivel faradt izmok esetén rosszabb a nyulékonysag és a vérellatas,

+ valtott hideg—meleg vizes zuhany,
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* meleg flird6viz,
¢ masszazs,
e Szauna.

A levezetés érdekes és kellemes formaja a ,,passziv” gimnasztika, melyben a gyakorlatot végzd teljesen
ellazulva egy szényegen fekszik vagy iil, a szeme csukva, egy segitd pedig 6vatosan atmozgatja. A gyakorlatok
kozotti kiindulohelyzetek valtoztatasat is az ,,aktiv” partner végzi, hogy ezzel elérjék a masik teljes passzivitasat
a gyakorlatsorozat kozben. Tudatosan keriilni kell az erételjes forditdé vagy gerincoszlopot terhelé mozdulatokat,
mivel az aktiv partner nem tudja megbecsiilni a terhelés hatarait.

Példak

kezdetben és a gyakorlat
kdzben 1s gyenge hizo
mozgast végez

A ,passziv” tars hanyatt fekszik, labfejénél az ,aktiv”’ térdel és fekvo tarsa sarkat, illetve bokaja alsd részét
nyujtott karral a hasanal tartja, majd annyira hatraiil, hogy fesziilés keletkezzen; ezutan az ,aktiv” torzsével kis
kiterjedési, de viszonylag magas frekvenciaju (kb. 2 masodpercenkénti) oldaliranyu lengéseket végez, hogy a
mozgasa a fekvo tarsara is attevodjon; egy id6 utan meg kell feszitenie magat, hogy megmaradjon a jo
eratvitel. A gyakorlat akkor helyes, ha a fekvo tars teljes testében, egészen a fejéig, felveszi a konnyii lengést.

A ,passziv” tars hanyatt fekszik; az ,aktiv”’ oldalt tarsa vallaval egyvonalban térdel, a fekvd karjat annak
csuklojanal fogva (jol ,,sinbe kell tenni”, hogy ne mozoghasson szabadon) kdnnyedén fel és le razogatja, kdzben
felvaltva a fej és a torzs iranyaba mozgatja. Figyelem: a lendités nem lehet akkora, hogy a konyok a talajra
itédjon.
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ujjak kihtizogatasa

A ,passziv”’ tars hanyatt fekszik; az ,aktiv’ ugy il, mint az el6z6 gyakorlatban; egyenként és dOvatosan
kihtizogatja a tarsa ujjait az ujjhegyek iranyaba.

= =7

A ,passziv” tars hanyatt fekszik, 1abanal az ,aktiv”’ jobb vagy bal térdeldallasban helyezkedik el Az ,aktiv”’ a
fekvo folé hajol és a légzés iitemére tarsa térdeivel korzéseket végez balrdl jobbra és forditva, mégpedig
kilégzéskor a mellkas felé és belégzéskor a testtél el. Az ,aktiv” tarsnak igazodnia kell a ,passziv” tars
légzésritmusahoz; erd nélkiil kell végeznie a gyakorlatot, amely a partner gyengéd mobilizalasara szolgal és
1égzésgyakorlatként is alkalmazhat6é mindkettejiik részére.

J

A ,passziv” tars il; mogotte az ,,aktiv’ jobb vagy bal térdeldallasban helyezkedik el, két tenyerébdl egy
fliggblegesen tartott iireget képez, és ezzel végigkopogtatja a gerincoszlop melletti izomkdtegeket fentrdl lefelé
és forditva. A gyakorlat akkor helyes, ha minden kopogtatasnal hallhatéan tavozik a levegd az ,,liregb6l”.
Figyelem: Nem magat a gerincoszlopot kell megkopogtatni (ez pontosan kdzépen van és konnyen kitapinthato a
keménysége miatt), hanem a mellette levo izmokat. A kézfej szélével sem szabad {itogetni a partnert.
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A ,passziv” tars iil; az ,aktiv” térdeldallasban helyezkedik el mogotte és tenyerével atgyurja tarsa vall- és

nyakizmainak hatsé részét. Figyelem: Nem szabad a hiivelykujjat vagy az ujjhegyeket az izomzatba farni, mivel
ez fajdalmas €s az izom inkabb megfesziil.

Negativ példak:

il

£
(7

=

A ,passziv” tars torzsét az ,,aktiv”’ hatrafelé forgatja. Indoklas: a gerincoszlop érzékeny a forgaté mozdulatokra,
az aktiv partner nehezen tudja felbecsiilni a terhelés hatarait.

A ,passziv” tars terpeszben iil, ,,aktiv”’ partnere a talaj felé nyomja a felsétestét. Indoklas: alig nyulik a comb
hatso oldala, ellenben hajlitassal ersen terheljiik a gerincoszlop agyéki szakaszat. Félrevezetd elképzelés az,
hogy a tars nyomasaval nagyon jo nyujtohatast lehet elérni.
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10. fejezet - Ero- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkciotesztek)

A kovetkezd fejezetben segitséget nyljtunk a gyakorloknak allapotuk meghatarozasdhoz és fejlodésiik
mértékének leméréséhez. Az izom legfontosabb tulajdonsdgaiként mar megneveztik az erét és a
mozgésterjedelmet (tehdt nyujthatésagat). Létezik néhany olyan gyakorlat, melyek segitségével ezek a
tulajdonsagok feliilvizsgalhatok. Azokat a testtdjékokat, melyek kiilondsen igénylik az edzést, igen kritikus
kontrollnak kell alavetni — errdl mar irtunk az 5. fejezet elején (gimnasztikai rész).

Azokrol a gyakorlatokro6l, amelyek részben nagy kovetelmények elé allitjdk a mozgatdrendszert, a kdvetkezd
kovetkeztetéseket lehet levonni:

» Egyes gyakorlatok nem csak tesztelési, hanem edzési céloknak is megfelelnek.
» A tarssal végzendo tesztfeladatoknal gondosan kell {igyelni arra, hogy ne 1épjiik tal a fajdalomkiiszobot.

* A tesztelés kozben fellépd testtartasi problémakat az edzések alkalmaval keriilni kell (pl.: térdhajlitas hegyes
szdgben, a gerincoszlop elhajlitasa).

* A kitér6 mozdulatokat az edzonek fel kell ismernie. Ezek a hianyos nyujthatosag jelei és Onamitassal
helytelen, latszolag jobb eredményekhez vezetnek.

Az ero tesztelése

Combkozelito izmok

Vii/ars/s

Hanyattfekvés, egyik 1ab hajlitott; a masikat nyujtva oldalra emeljiik, a labfej kozben kifelé fordul. Gyengeség:
Néhany ismétlés utan mar csak nehezen lehet oldalra emelni a labat.

Combtavolité izmok, farizmok

t \‘\__
/P~

Oldalfekvés, a test oldalt teljesen a talajon fekszik, az alul 1évd 1ab nyujtott vagy kissé hajlitott, a foliil 1évé labat
nyujtva felemeljiik, a kiils6 talpél felfelé mutat. Gyengeség: Néhany ismétlés utdn mar csak nehezen lehet
felemelni a labat.

Farizmok
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f r
g
Hason fekvés, egyik 14b nyujtott, a masik derékszogben hajlitott; a hajlitott 1abat felemeljiik a talajrol; mivel

ebben a helyzetben konnyen kialakul a lorditikus tartds, ezért ez a gyakorlat nem alkalmas a szokasos
edzéstervbe. Gyengeség: A térdet nem, vagy csak Kicsit tudjuk megemelni.

/

Felsotesttel hason fekvés egy szekrényen vagy hasonlon, a csipd és a lab derékszogben hajlitott; az egyik l1abat
felemeljiik addig, amig a comb a torzzsel egy vonalba (vizszintes helyzetbe) keriil, a derékszogili 1abhajlitas
megmarad. Gyengeség: Néhany ismétlés utan a combot nem tudjuk vizszintesen felemelni.

Combizmok, csipo-, torzsstabilizalé izmok, hatizmok

(6B — o FT/

Hanyatt fekvés, hajlitott labbal tamaszkodunk a talajon; az egyik térdiinket a mellkashoz huzzuk; ezutin
megemeljiik a fart a talajtdl, mig a gerincoszlop és a comb egy vonalba keriil. Gyengeség: A medencét csak
kicsit tudjuk megemelni.

Hasizmok

,»A” hanyatt fekszik, labait fliggélegesen felemeli, ,,B” megfogja ,,A” bokgjat; ,,A” megemeli a fejét, a vallovét
és a gerincoszlopa mellkasi szakaszat és eldregordiil. Gyengeség: Csak a vallait tudja felemelni. Jo: A
gerincoszlop mellkasi szakasza is elvalik a talajtol. Nagyon jo: Ha az eldregordiilést tarkotartassal hajtja végre.

A hat- és a vallov izmai
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S

,»A” hason fekszik; ,,B” a gerincoszlop iranyaba hiizza ,,A” lapockait. Gyengeség: (alsé lapockardgziték): A
lapockakat nem lehet a gerincoszlop felé vagy a mellkashoz htzni.

tartasgyengeseg

c—

an VA an v

Matthias-teszt a gyermekek tartiszavaranak felismerésére: Allas kozben a karokat mellsé kozéptartisban
megtartjuk 30 masodpercig. 4 torzsizomzat gyengesége: A felsétest hatrahajlik, a gerincoszlop elérehajlik, hogy

elkertiljiik a karok leengedését.

A hat-, a kar- és a vallov izmai

(&
| t

Q O~

Nyujtott iilés, a torzs egyenes; egy labdat stb. hajlitott és hatrahtzott konyokkel a fej mogé visziink. Gyengeség:
Néhany ismétlés utan a kdnyok eldrejon, a hat gombdlyddik, a fej elérehajlik.

Nyakizmok
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LA” 1l ,,B” mellette térdel és ,,A” ellenallasdval szemben oldalrdl nyomja a fejét (izometrikusan); masik
kézével megakadalyozza ,,A” vallanak felemelését. Gyengeség: (trapézizom — felsé rész): Alig van ellenerd.

A A 7

Hanyatt fekvés, hajlitott 1ab; az allat a mellkashoz htizzuk, azaz bélogatunk. Gyengeség (mély nyakhajlito izom):
Néhany ismétlés utan a fejet mar csak nehezen tudjuk megemelni.

,»A” hanyatt fekszik, ,B” felilrél nyomja ,,A” homlokat, aki igyekszik felemelni a fejét (izometrikus).
Gyengeség (mély nyakhajlito izom): Alig van ellennyomo erd.

Nyujthatosagi tesztek

Labszarizmok

op——Rae

A E Vi

Szik terpeszallas, a labfejek eldre néznek; mély térdhajlitasok, a sarok a talajon marad; csak tesztfeladatként
gyakoroljuk, mivel a térd hegyes szogben hajlik. Rovidiilés: A far nem érinti a labszarat. Nagyon jo: Teljes
leiilés a sarokig.
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Labszarizmok, combhajlit6 izmok

Nyujtott zart iilés; a felsétestet eléredontjiik, a karokat elényjtjuk és megfogjuk a labfejet, ha lehet, elemeljiik a
sarkat a talajrol; mivel ekkor nem maradhat egyenes a gerincoszlop, ezt a gyakorlatot csak tesztfeladatként
alkalmazzuk. Réovidiilés: Nem tudjuk megfogni a labfejet. Nagyon jo: Fel tudjuk emelni a sarkat (feltételezi a
hat jo nyulékonysagat).

Combkozelito izmok

Terpeszallas; oldalspargaba csuszunk ugy, hogy a nyujtott ldbakat terpeszbdl szimmetrikusan oldalra
csusztatjuk, esetleg kéztdmasszal a talajon; nyujtogyakorlatként is alkalmazhatjuk egyenes, eldre dontott
felsotesttel és kéztamasszal, mivel csak igy lazulhat el a 1abizomzat. Rovidiilés: A két 1ab kozotti szog kisebb
mint 90°.

—
/

Térdel6tamasz; addig tavolitjuk egymastdl a térdeket, mig fesziilést érziink; a fart hatratoljuk. Révidiilés: Nem
lehetséges a far hatra helyezése.

Combfeszito izmok

,ZJ'//%D
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Erd- és mozgékonysagi tesztek
(izomfunkciotesztek)

Térdeldallas; a hatul 1év 1ab sarkat a far felé htizzuk, esetleg a masik karral tdimaszkodunk. Rovidiilés: A sarok
nem ¢érinti a fart. Nagyon jo: Még a csip6t is eldre tudjuk tolni.

,,A” hason fekszik ,,B” mellette térdel és ,,A” egyik bokajat a fara felé mozgatja. Rovidiilés: A 1abszar nem érinti
a combot. Nagyon jo: A sarok meg tudja érinteni a fart.

Combhajlito izmok, farizmok

= 4,51

,»A” hanyatt fekszik; ,,B” a fekvo tarsa egyik labara ranehezedik, hogy az a talajon nyujtva maradjon, a masik
labat pedig — mikdzben a térd nyujtva marad — ,,A” feje irdanyaba mozgatja. Ovatosan: konnyen tehetiink kitérd
mozdulatokat, amelyek hibas megitélést eredményeznek. Rovidiilés: A két 1ab kdzott nem lehet 90°-os szoget
elérni (1gy, hogy a felsd 1ab fiiggdlegesen a levegdben legyen).

[ ot

Hanyattfekvés; a talajon levé labunk nyujtott, a masikat hajlitva a combnal fogva kissé magunk felé hiuzzuk,
majd nyujtjuk a labat; nem megfeleld nyujtoégyakorlat, mivel nem lehetséges az izomzat ellazulasa. Rovidiilés:
Amikor mindkét 1ab nytjtva van, a megemelt 1ab még fiiggéleges helyzetbe sem ér.

Csip6hajlit6 izmok

o

Hanyatt fekvés dupla szonyegen, a felsé szonyegen fekszik a torzsiink; egyik labunkat a talajon kinyuajtjuk; a
masik labat térdben hajlitva a mellkashoz huzzuk. Rovidiilés: A talajon 1év6 1db nem marad nyujtva, a térd
behajlik. Nagyon jo. A nyujtott 1ab sarka is a kiindulohelyzetben marad.

Comb-, 1abszar- és csipéizomzat
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Er6- és mozgékonysagi tesztek
(izomfunkciotesztek)

i g L/ /‘L
Széles tamadoallas; kéztamasz a talajon; az elol 1évd labat kinyujtjuk, a hatul 1évo labfej hatat a talajra

helyezziik és nyujtott 1abakkal harant spargaba csuszunk; az elol 1év labat, amennyire lehet, nyujtva elére, a
hatul 1év6t hatracstsztatjuk; mivel az oldaltamasz miatt a fels6test tobbnyire nem képes egyenesen maradni, az a

tesztfeladat nem megfeleld nytjtogyakorlatként.

Csipéizmok
N
—
'/

Ulés asztalon; a felsétesttel és a medencével eléredéliink, a hat egyenes marad. Korldtozott mozgékonysag: Nem
tudunk medencebillentéssel egyenesen elére dolni.

Oldalso torzsizomzat

O

g W M

Zartallas; egyik keziink lefelé cstisztatasaval oldalra hajolunk; ne alkalmazzuk szokasos nyutjtogyakorlatként,
mert kozben a gerincoszlopot oldalrol erételjesen terheljiik. Rovidiilés: A kéz nem éri el a térdhajlatot.

A kar-, a vallov- és a mell izmai
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Erd- és mozgékonysagi tesztek
(izomfunkciotesztek)

VALY,

Allas; egyik keziinket feliilr6l, a masikat alulrdl a test mogé vissziik és megprobaljuk Gsszeérinteni a kezeket,
s6t egyik csuklonkat meg is foghatjuk. Révidiilés: A kezek nem, vagy csak alig érik el egymast. Nagyon jo: A
kezek elérik egymast, s6t at tudjuk fogni az egyik csuklot.

S p——

Hanyatt fekvés; a kar belsé oldalat magastartasban letessziik a talajra. Rovidiilés (féként a mellizmok): Nem
tudjuk lefektetni a karokat. Jo (nyulékony mellizmok): A gerincoszlop a talajon marad, nem hajlik.

D

_ Q &.

Nyujtott iilés, a tdrzs egyenes; egy labdat a fejiink mogé visziink hajlitott és hatrahuzott konyokkel. Révidiilés
(mellizmok): A konyokot nem tudjuk vallmagassagban a vall vonalaba vezetni.
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11. fejezet - Napi fitneszedzeés: ,,Sport
zenére”

Ahhoz, hogy felndttkorban lathatéan javitsunk testiink nyujthatosagan, sziikség van heti 3 alkalommal fél ora
nyujtasra (stretching). Ezenkiviil az altaldnos testi teljesitoképesség egyértelmii fokozasadhoz haromszor egy 6rés
alloképességi, erdsitd és nyujtogyakorlatokat kell betervezni. Gyakran id6 és alkalom sincs arra, hogy hetente
tobbszor egyesiiletben eddziink. Ebben az esetben gy is jo eredményeket elérhetiink el, ha otthon, egyediil vagy
a csaladdal, naponta rovid fitneszedzéseket végziink. A most kovetkezd fejezetben példakat mutatunk be arra
vonatkozoan, hogyan sportolhatunk segédeszkdzok nélkiil napi 20 percet (pl. reggelente), miként javithatjuk
egyéni kondicionkat, s6t csokkenthetjiik stilyunkat, és hogyan fokozhatjuk jo kdzérzetiinket.

Harom olyan edzésprogramot ismertetiink, amelyek a kezdetben kifejtett elvek alapjan kiilonb6z6
teljesitménycsoportokra vannak Osszeallitva. A bemelegités, a mobilizalds, az eré és a mozgékonysag
teriileteirdl valogattuk ki a gyakorlatokat Gigy, hogy minden nagy iziilet- és izomcsoportot megmozgassunk
veliik. A rendszeres ismétlések miatt esetleg fellépd unalom elkeriilésére azt javasoljuk, hogy az egyes jol ismert
gyakorlatokat id6rdl id6ére helyettesitsikk mas variaciokkal vagy alternativakkal (lasd a 4—7. fejezet). Az egyes
feladatok esetében ugy alkalmazkodhatunk egyéni teljesitménylinkhdz, ha sajat képességeink szerint emeljiik az
ismétlésszamot. Természetesen a javasolt programok idOtartamat a kondicid javulasaval parhuzamosan
novelhetjiik.

A gyakorlatsorokkal az a célunk, hogy rendszeres, egyénileg vagy szik korben végzett fitneszedzésre
0sztondzziink, de edzOk is alkalmazhatjak ket bemelegitd gimnasztikaként. Az attekinthetdség kedvéért mindig
0t percet abrazolunk egy oldalon, igy gyorsan meg lehet érteni a kdvetkezo gyakorlatot. A gyakorlatok részletes
leirasa megtalalhat6 a gimnasztikai részben, ezért ha valami nem vildgos, annak utana lehet nézni.

Altalanos tapasztalat, hogy a kisérézenére végzett edzés nagyon szorakoztatd — féként ha csoportban torténik.
Mivel a zene litemére végezziik a gyakorlatokat, a bemelegitd és ersité fazishoz gyors ritmus illik (diszk6zene),
az erlsitd és nyujtd gyakorlatokhoz pedig lasst iitem a megfeleld. Ehhez két kazetta el6készitését javasoljuk,
melyeket félidében kicserélhetiink.

1. teljesitményszint (1)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Pere Gyakorlat Ism. Abra

| | Biciiizés hiton Rkve (elére, | tetszs-
hitra, kifelé, befelé) leges

2 Helybenfutis, kis 1épéseickel tetszd-
futds a szobdban, fordulatokal.

leges
Szdkdelés zirt libbal (helyben,
1 eldre, hitra, oldaka; kozben tetszo-
vilkoztassuk a magassigotés a | leges
sebességet)

. » tetszd-
1 | .Manonettugrisok’ M ‘a —- i

1. teljesitményszint (2)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyakorlat Ism.
| | Seokdelés oldatra a jobb librdl | tetezd-
balra, bkeresztezéssel is. leges
g\
Hajlitott ulés; zometrikusan
1 | megfesz tjuk, majd nyGjtjuk ix
a combkozelgdket.
bal és
| |OMaliskrés; ellenditiuk a felal | jobb /335?9 B
Evé Bbat. old. _——
8-8x
Hanyatt fekvés; felgordulés o e
tarkéhidba, 6 mp-ig megtartiuk a @7\317/
1 fszuBst, majd Lassan o
visszagordilunk.
Hanyatt fekvés hajlitott 1dbbal;
a hajlitott kart a £) mellett
1 | szorosan a talajra ny omjuk; 5x 4 '
6 mp-ig izometrikusan /
megtartjuk, majd 6 mp szunet.
1. teljesitményszint (3)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyukorlat Ism. Abra
Hanyattfelcvés hajlitott libbal;
karral eldrenydlunk — a baltérd | P38~
y | meliett, majd a libak Koz, “‘.":g'
utina a jobb ténd mellett - é o
fegiel, vallal valamunt a torzs 33x
felsG részével eldregondiilink.
Hason fikvés: az egyik kart
magastartdsba, a misikat
1 | mélytartisba nydjtpk és 10x
megtartjuk a levegdben, majd
csere.
Térdeldtimasz; eldrehelyezzik a
1 | silypontot és terheljik a karokat | 10x
(egyszenisitett fekcvitimasz).
Térdeld éllis; az eldl l1évo bao:,:s
1 | térddel és a torzzsel eldreddlink, Jo] 4
a comb hitsé részét nyigjuk. 22 %
Timadé4llisban timaszkodunk ‘?:::
1 | a falnik a hitul 1év3 nyujtott 1ib Jol A
zmait nydtjuk. 221
1. teljesitményszint (4)
148

XMLmind XSL-FO Converter




Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra
bal és
1 A hitul Bvé Kb zmait kissé jobb
hajltott térddel nytjjuk. old.
2-2x
bal &
1 Az egyik kamal BIEE, a jobb
mis kkal lefelé nyhjtézkodunk. old.
2-2x
Az egyik kézzel itfogjuk a bal és
1 |™ akunkat, a miskkal clére- jobb
hizzuk a nyakat fogé kar old.
konyokeét és a villat 22 %
OMalra, a vélhoz hiizzuk a bal &
£t a misik kézzel a talaj .ab:s
1 | rénydba nyGjtézkodunk (a fe) Jo] 4
kinduld-helyzete egyszer ;2 x
cgyenes, egyszer eloredontott).
Vilkzéks wrpeszillis, a szem
csukva, nyugodt Egzés; a bal &
Lbfejcktdl kezdve egész 3
1 | wotinket lontrl 16K e
megrezegtetjilk, végil néhiny z‘fz g
masodpereig nyugodtan dllunk
és érezzuk a rezgés utdhatdsait

2. teljesitményszint (1)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra
bal jobb
1 Helyben fitss, erdteljesen tetsz -
karlenditéssel. leges jobb e

Futés tovabb, felviltva térd- és
sarokemeléssel.

- 7 é

leges

1 | Szokdelés z&t 1abbal oldalra.

1 | JMarionettugrasok”.

g ==
ST //i/

Mint &z ¢l5zd gyakorlat,
karlenditéssel eldre és hifra.

2. teljesitményszint (2)

o (%_%
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

Egy libon hintizis, ill

1 | megfeleld erdnlét esetén :etsezf-
szokdelés (bal és jobb). 8
Hanyatt fekvés a libak
figgdlegesen nydjtott

1 | terpeszben; ellendllisival 3x Ceiii?
szemben nyomjuk szét a libakat - ) o
(izometrikusan), majd nyjtds. megleszités  ellazitis  nyljtis

bal és

1 Oldalhelyzet, kinydktimasz; Jobb

kdrzés a feliil 1évd Libbal. old.
22x

Hanyatt fekcvésbdl felgondiilés
tarkéhidba, felnyompuk

1 | magunkat libujjhegyre, 6 mp-ig 5x
megtartjuk a feszitést, majd
visszagordiifink.
Hason fekvés, a torzs felsd
részét kissé megemeljilk, a kart
oldalra nydjtva felemeljiik és tets z6-

1 | leengedjik, ugy viltoztatjuk a e
kar helyzetét a torzshdz 8
viszonyva, hogy kdzben nem
tessziik le a talajra.

2. teljesitményszint (3)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

bal-

Hanyatt fekvés hajltott ldbbal; a | kbzép

y | o @ vill és a torzs felss & M %
részének lassu felemelése Jobb -"'/

tarkora tartdssal. old.

5-5x

Hanyatt fekvés; megfeszityitk a
farzmokat és megemeljiik a

1 |testeta talajrél, 10 misodpercig | 4x SO e e/
megtartjuk a feszitést, majd §
mp sziinet.

Térdeldtimasz; a silyt a

karokra helyezzilk é nyujtott —
[ | LFT 7~

fekvotimaszokat haunk végre.

Terpesziilés; egyenes felstesttel
eldreddliink egyik libunkra, a bal és 2
1 térdek teljesen nyijtva vannak, jobb v
oldalt timaszkodunk; 10 old.
masodpercig nyugjuk a comb 22x —_—

hitsé oldalit, majd S mp sziinet. =

Oldaldllds faltimasszal; egyik
sarkat a farthoz emeljiik, és ott bal é5
tartjuk, majd megfeszityiik a b
1 | farizmokat és a talaj f®lé s

nyompk a térdet Figyelem: ne ot
ber 2 2-2x
hajoljon a genncoszlop, é ne
tegyfiink kitéré mozdulatokat!
2. teljesitményszint (4)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Pere Gyakorlat | Tsm. Abra
Az egyik kart vizszintesen bal & £ '/l
nyljtva a falr helyezzik, majd | . b . ‘

|| elforditjuk testiinket a faltél & de ; s | IR
megtartjuk a feszitést, nyijtiuk a 2?2 %
mellizmokat. AN/

i £

Az egyik kart behajlitjuk, a b N4
| | felkart fiiggGlegesen a falra Jold
helyezzitk és nyijtjuk a véllat '

Az egyik kézzel megfogjuk a bal és
| nyakat, a mésikkal elSrehizzuk | jobb

a nyakat fogé kar kdnydkétésa | old.

véllat 2-2x

Fejiinket oldalra a véllhoz bal &
hizzuk, a mésik kamal a tala) jdbb

| | felé nytjtézkodunk (a fe

kiindul6-helyzete egyszer ch?'x
egyenes, egyszer eldredontdtt).
. :
Villszéles terpeszdlids, csukott
szem, nyugodt Kgzés;
labfejeknél kezdve egész bal és

| testlinket végigremegtetjiik jobb
lentrdl felfelé, egyre fokozdidva, | old.
majd végil néhdny misodperaig | 2-2 x 7~
nyugodtan dllunk é érezzik a
rezgés utShatdsait.

3. teljesitményszint (1)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

’

Gyors helybentittas, a talp eliisd
resze a talajon marad, csak a mnel
I | sarok nozog gyors tempdban tobb- —_—
tel-le. A kant erSteljesen elore- szor -~
& htwlentiiik 2% i >
Futis brabb, tink- & sroke | O™ /g
I : tobb- '
enelessel. f
s20r :
v ; s
A o
Lipdtalpaas™ telvalvaa test | minel
| | ot s mogditt keresztben tobb- - — | L] —
aimink a tipunkn. SZ0r clo elo hitul [\{hitul
T4
Manonettugrasok” a kévetkezd
vanacickkal £
A uars terpeszallisba .
Karkenxlitéssel oklalsd S gl
kozéptatasba uarss Aapallisba, ( }
LI terpeszallisba =3
karlenditéssel nugstartiska; v
4x "..md
1/2 | b kamal, mint elézoleg. de t:::
valtott labkeresztezéssel. . —
¢ labbal, mint b. gyakorlamd,
dJe valtott karlenditessel eldre -
hat, —_—
diy kamal, mint b. gyakerlandl, v
dJe ugasok harant terpeszallaska,
3. teljesitményszint (2)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

x bal és
Téndeltimasz; egyik libunkat | ©° ﬂ’% ﬂ_—‘%
1 | nyujtva felemeljiik, mayd a ’::’ : > —/

misikat i nydjtjuk és hajlitiuk. | 15,5,

Térdelotimasz; egyik ldbunkat bal és
1 csipdben és térdben hajlitva Jobb E? E 7—.-{ ? t_ 7
oldalra emeljiik é& leengedjiik old L

(mnt a kutya a limpaoszlopndl). | 20-20 %

Széles terpeszillds; egyk

libunkat behajlitjuk fél
guggolisig, 2 misikat nyijtiuk; | O
1 majd lassan a masik libra ok
helyezziik dt a testsulyt; a vel g —
silypontithelyezés a sulypont
emelkedéce nékill torténik, a j

torzset egyenesen tartjuk.

Hanyatt fekvés, a hajlott libat
felemeljiik ugy, hogy a libszir
vizszintesen van a levegdben;
1 | medencelift; megemeljikk a 15 x

talajré] a medencét, ekdzben a @ "‘Loé
térdet fliggdlegesen felfelé
emeljik.

Téndeldtimasz; egyik libunkat

messze hitra-, az ellentétes jobb
oldali kart messze eldrenyijtuk, ; & 3
|| 2 it egyenes, tekintetink elore [ minden | ] W 7
rinyul; ezutin a Kdnyokot és a 10-10 x
térdet egymidshoz kozelitjilk,
majd energkusan Uya
kinyigjuk

3. teljesitményszint (3)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

Hanyatt fekvés; felgordiilés

tarkéhidba, kdzben megfeszitjiik | bal és
1 a farizmokat; majd ldbuphegyre jobb

emelkediink és kinydtjuk egyk old.
libunkat, hat misodpercig 2-21x
megtartiuk a feszitést.

Fekvatimaszok: igyeljiink arra,

1 hogy a far fent maradjon és a 20 x ﬂﬂ?ﬁ
mozdulat valéban karbél

torténjen.

TérdelGillds; a hitul 1évé lib

sarkit felmizzuk, majd elGre- bal és
helyezziik a testsilyt és nyijtjuk | . bb

1 | a combot; oldak i <
megtimaszkodunk, hogy 22 x - i
teljesen ellazulhasson a
libizomzat. (.

Térdelctimasz; j61 eltivolitjuk
egymidstdl a térdeket, majd
hétra-helyezzik a testsilyt, mig
1 a comb belsd részén fesziilést 4x
érziink; 10 misodpercig
nyujtunk, majd § misodperc
sziinet.

Hajlitott filésben az egyk
libunkat a belsd oldalaval a
talaya fektetfik (biztos {ilés); bal és
misik libunk térdét az ellentétes | jobb
véll felé huzzuk; 10 old.
misodpercig nyljtuk a 2-21x
combkozelitdket, majd S perc
sziinet.

3. teljesitményszint (4)
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Napi fitneszedzés: ,,Sport zenére”

Perc

Gyakorlat

Ism. Abra

Térdeld iilés;

a) Az egyik kamal
timaszkodunk, a misikat oldalt
nylgva a talajra tesszilk, és a
villat lenyomjuk a talajra,
nyjtunk;

b) hitunk mogott
dsszekulcsoljuk a keziinket és
karunkat felfelé emeljiik.

Hatta), felkamal és kdnydkkel a
falnak timaszkodunk, a felkar
vizszintes; konydkkel elnyormjuk
magunkat.

1§

Kezinket a vilka tesszilk;
konyokiel lassu korzést
végzink a mozgishatir mentén;
(el0] énntsék egymist, majd
ameddig lehet, vezessilkk
felfelé/hitra fefelé).

Oldalra/eldre/felfelé nyijtuk a
kart; 10 x erSteljesen nyitjuk és
zarjuk a tenyereket, ekdzben
mindig libujhegyre
emelkediink.

4x10

Az egyik kart hajlitva
felemelfik, a tenyér felfelé néz;
az ujjakat itfoguk a misik
kézzel és mikdzben kmylik a
kar, az ujjakat, valamnt a
kézfejet hitrafelé feszitiiks
megtartjuk ezt a helyzetet;

Végiil a kart €5 a labat lazin
felrizzuk.

tenyerck fellé
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12. fejezet - Azonnali intézkedések
sportsérulések esetén

1. Megel6z6 intézkedések

A sportolaskor sajnos sériilések is eléfordulnak, melyekre egy edzének fel kell késziilnie. A bejelentett
sportbalesetek szama évente mintegy 1,5 millid, melyeknél a labdartgas, a sielés, a kézilabda, a roplabda, a
kocogas és a tenisz all a lista élén. Ez egyrészt magabol az adott sportag jellegéb6l adodik, masrészt azonban az
azt gyakorlok szamatél fligg. Néhany sportdgban léteznek tipikus sériilésmintak. igy pl. a labdaragasban foként
a lab, a sipcsontok ¢és a térdek érintettek, mig a roplabdaban kiilondsen gyakran sériilnek az ugro- és ujjiziiletek.

Az els6 induld lépés az elsdsegélyszekrény vagy -taska beszerzése. Ez legyen megkozelitheté a sportolok
szamara (tehat ne zarjuk el elérhetetlen helyre) és rendszeresen ellendrizziik tartalmat.

Az elsésegélytaska alapfelszerelése (példaszeriien):

» egyszer hasznalatos kesztylik latexbdl,

* fert6tlenitdszer (alkohol spray)

» kotszer: permetezhetd kotszer, tapaszok, kotések, mullpolyak, révid huzokotszerek,

* vastag gézszovet,

» kendcsok: jodkendces, jodparna, hiisitd sportzselé (zizodasokra),

* eszk6zok: kotszerolld, koromollo, kéromreszeld, csipesz,

 esetleg 1¢legeztetd maszk.

Az AIDS és a Hepatitisz B korszakaban a fert6zésveszély szempontjabol is figyelni kell a sériilésekre. Akkor
keriilhet sor fertézésre a sportban, ha a fert6zott személyek vére és nyala kdzvetleniil vagy kdzvetetten
érintkezik az egészséges sportolok borével és nyalkahartyajaval, kiilondsen ha naluk is feliileti sériilések allnak
fenn. Mindenekel6tt a csapat- és kiizddsportok jatékosai veszélyeztetettek. Minden sportolénak minden esetben
ugy kellene viselkednie, hogy ne vallalja 6nmaga megfertézésének kockazatat, vagy azt, hogy lehetséges
betegséget ad at valamely sporttarsanak. Ehhez alapvet6 az altalanos sériilés- és fertdzésmegel6zés:

e rovid, tiszta kéz- és 1abkormok,

* sportagtol fiiggden kéz- és labmosas az edzés elott,

 az 6ltéz6ében nem kozlekednek mezitlab, tusolashoz firdészandalt huznak,

» Osszekotik a hosszu hajat,

* nem viselnek ékszert (féleg nem gyiriit),

* muanyaglencsés sportszemiiveget/kontaktlencsét viselnek,

* tiszta edz6ruha,

« azonnali sebellatas,

* a mar meglévo sériilések elfedése oly modon, hogy az edzés kdzben ne keletkezhessenek szennyezddések.

2. Zart sportsérilések

A Dborsebek nélkiili sériiléseket tobbnyire tompa, erdszakos behatds okozza és a kovetkezOképpen
osztalyozhatok:
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e z0z6dasok,

* disztorziok (izom-, in- és szalaghuzodasok),
* izom-, in- és szalagszakadasok

« ficamok,

* fraktarak (csonttorések).

A tompa sériiléseknél sziikséges azonnali intézkedésekként jol bevaltak a kovetkezd teenddk: sziineteltetés,
jég, kompresszié (nyomas) és felpolcolas.

2.1. Szuineteltetés

A gyogyulas els6 feltétele az érintett testrész terhelésének megsziintetése. Ezt sajnos gyakran elhanyagoljak
(féként a csapatsportokban). Labdarugomeccsek tévékozvetitéseiben még tobbet is megtesznek, ugyanis a
lathatéban komolyan sériilt sportold jégspray-vel vald gyors befujas utan hirtelen Gjra olyan jo formaban van,
hogy gond nélkiil tovabb jatszhat a hatralévé idében. A profik (vagyis azok, akik ezzel keresik a pénziiket)
példéaja azonban nem kell, hogy iranyadé legyen a szabadidds sportolok szamara. Ezzel ellentétben a sziinet a
kovetkezdket jelenti:

* nyugalom,

 nincs fizikai terhelés,

» nem fogyasztunk alkoholt (legalabb 24 6ran at)
¢ nem alkalmazunk masszazst,

* nem végziink passziv ny(jtoégyakorlatokat,

* nem végziink hokezelést.

2.2. Jég

A tompan sériilt testrész azonnali jegelése az elsé és legegyszeriibb modja annak, hogy csokkentsik a
duzzanatokat, véromlenyeket és fajdalmakat. Egy kb. 15 perces hidegkezelés még késébb is (mintegy 3 napig)
megismételhetd. A kovetkezok kellenek hozza:

 csapviz (kb. 10°C): kozvetleniil vagy szivacsbol/frottir torolkozobal,

* jégkocka (termoszban Orizziik meg, hasznalatkor mlianyag zacskoba tegyiik, amit torolkozébe csavarunk,
esetleg dsszezuzhatjuk),

* jég darabkak, melyeket a faj6 részekre morzsolhatunk (hitétaskaban sokaig elall),
* specialis hiitéborogatas (zselécsomag a hiitészekrénybe),

» egyszer hasznalatos hiitéborogatas (kémiai reakcio h6felhasznalassal, draga),

* sziikség esetén hiitdspray.

A hiitéspray-ket kritikusan alkalmazzuk, ezt meg kell tanulni. Ekkor igen erdés lehiilés megy végbe a bor
feliiletén, ami egyes esetekben fagyashoz vezet, am nem hatol megfeleléen mélyre (tehat a sériilés helyére).
Fontos hogy nagy teriiletre fujjuk kb. 30 cm tavolsagbodl, mig konny( dér keletkezik a béron. Ezutan megvarjuk
a hatast és késobb tobbszor ismételjiik ezt az eljarast. Dermedési fajdalmak fellépése vagy érzékelési zavarok
esetén feltétleniil abba kell hagyni a hiitést! Tovabbad nem alkalmazhatjuk arcon (orr, szemek), tarkon
(sokkveszély) vagy a herék kozelében.
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Kiilon utalunk arra, hogy a megel6z6 hités (annak félelmében, hogy megsériiliink) természetesen
értelmetlenség. Csak a jol bemelegitett szovet rugalmas oly mértékben, hogy felfogja a nagyobb
sportterheléseket.

2.3. Kompresszié

Tompa lagyéki sériiléseknél a mérsékelt nyomas csdkkenti a duzzanat €s a lehetséges véromlenyek erdsségét. Ez
azért is sziikséges, mert a hiitési fazis befejezése utan erételjesebb a vérbearamlas. A kompressziot a
kovetkezokkel végezhetjiik:

» rovid kotéssel (esetleg nedves-hideg védokaotéssel),

* szoritokotéssel (ha tanultuk vagy ha kéznél van),

« sziikség esetén kézzel.

Ha hiitécsomaggal kombinaljuk, akkor ez a kdtés folé keriil. A nyomds azonban nem leko6tdzést, elfojtast jelent!

Nem szabad megzavarni a vérellatast. Esetleg a kezdetben szorosan feltett kotést egy id6 utan tjra
meglazithatjuk.

2.4. Felpolcolas
Az érintett testrész felpolcolasa mérsékli a duzzanatot az elsé sériilési fazisban és javitja a nyirok keringését és

szallitasat. Természetesen itt sem jelentkezhetnek fajdalmak vagy érzékzavarok a hianyos vérellatas
kovetkezményeként (,,zsibbadt 1ab”).

2.5. lzomsériulések

Izomszakadasok ¢és tulterhelési panaszok foként megrovidiilt izomzat (hidnyos nydjtomunka), erds igénybevétel
(pl. tal sok eréedzés), talsuly miatti talterhelés valamint izomcsoportok eréegyensulyanak zavarai 1épnek fel.

Elsésegeély. 1asd ott.

Megelozés:

* kielégitd nyujtas, foként bemelegitéskor,

* clegendd és ésszerli sportolas,

* testsulykontroll.

Sériilések utan a teljes edzést csak akkor kezdjiik jra, ha

* mar egyaltalan nincsenek fajdalmak,

» avégtagok rendesen mozognak,

* ugyanolyan erések az izmok, mint korabban, a sériilést megeléz6en.
Izomgorcs/kemény megfesziilés:

Elsésegély: Az érintett izom nyujtasa, esetleg helyileg hovel vagy lazité masszazzsal.
2.6. Elsésegély specialis séruléseknél
Agyrazkodas:

Eré6teljes fejiités utan tipikus tiinetek jelentkeznek:

1. tudatvesztés

2. hanyas
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3. emlékezetkihagyasok.

Elsosegely: Lefektetés vizszintesen (fej magasan), mellette maradni és megfigyelni. Sziikséges az atmeneti
korhazi feliigyelet.

Orrvérzés:

Elsosegely: Mindkét orrlyukat 5-10 percig szorosan nyomjuk Ossze, hideg—nedves nyomast alkalmazzunk a
tarkon. Egyenes tartas, a fejet ne fektessiik hatra, a vért ne nyeljiik le, hanem kopjiik ki.

Gerincoszlop:

Elscsegely: vizszintes lefektetés, intézkedés a beteg elszallitasarol.
Fraktirak (csonttorések):

Elscsegely: sinbe tevés, pihentetés; ha lehet, hiités.

Ficamok:

Elsésegély: pihentetés.

Hasba iités:

Elsdsegély: vizszintes lefektetés, labak felhizdsa, a térd ala valamilyen hengert helyeziink. Erdsebb
fajdalmaknal sziikség van a korhazi feliigyeletre a belsé vérzések kizarasa érdekében.

Térdsériilések (szalagok, meniszkuszok):

A térdsériilések tipikus okai a hegyes szogben végzett terhelések, a forgd (rotacids) mozdulatok hajlitott térddel
¢s az esések. Csak korlatozott megelézés lehetséges (térdvéddk béléssel, ill. a térdkalacs vezetése).

Elsésegély: pihentetés, tehermentesités.

Ha nagyobb sériiléseknél az operacio lehetdségébdl indulunk ki, akkor az érintett személy nem ehet, nem ihat és
nem dohanyozhat a kdrhdzban a dontés meghozatalaig.

3. Nyilt sebek

Alapelvek:
* Azonnal el kell latni a sebeket.

* Vérrel vagy testvaladékokkal torténd érintkezés esetén egyszer hasznalatos latex-kesztylit és egyszer
hasznalatos eszk6zoket vegylink igénybe.

* Az 1 cm-nél nagyobb vagy az arcon 1év0 sebeket sebésznek kell ellatnia. Tisztazzuk a tetanusz elleni
védooltast.

* A kontaminalddott, azaz a sebellatas kozben vérrel vagy hasonloval szennyezddott bort szappannal le kell
mosni és fert6tleniteni kell.

» A sebellatas utan biztosan tavolitsuk el a felhasznalt eszkdzoket (pl. miianyag zacskokat) és fertdtlenitsiik a
keziinket.

A Kkisebb sériiléseket, melyek lathatoan nem igényelnek orvosi ellatast:
« tisztitsuk meg, fert6tlenitsiik,
* ha van, tegylink ra jodkendcsot,

o fedjiilk le sterilen (tapasszal vagy nyomokotéssel), nagy felilleti horzsolasoknal géz ratevésével
akadalyozhatjuk meg, hogy a seb a kdtszerhez ragadjon.
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A nagyobb sériiléseket, melyeknél sziikséges az orvosi kezelés:
+ fedjiik le sterilen és pihentessiik (!),

* ne mossuk ki (kivétel, ha nagyon szennyezett a seb),

* ne tegyiink ra kendcsot,

* ne tavolitsuk el a nagyobb méretii idegen testeket (az orvosnak meg kell tudni itélnie a szaras mélységét és
iranyat; az idegen test eltavolitasaval elkezdhetnek vérezni az eldzdleg bezarult erek).

4. Sportkarosodasok

Ez a fejezet a terhelés, az akut és kronikus thlterheltség viszonyat targyalja és a megértéshez adott esetben
tovabbi orvosi eldismereteket tesz sziikségessé.

Az ésszerti és megfeleld terhelés a mozgasszervek funkcionalis alkalmazkodasahoz vezet, amely a test reakcidja
az uj kovetelményekkel szemben. Ez az edzések, a sportolas gyakorlasanak alapelve. Az akut tulterhelés
azonban sportsériiléssel végzédik (mint fentebb leirtuk). Ezzel szemben a sportkarosoddasok mikrotraumak,
melyek visszaesésszer(i tulterhelések miatt, til magas igénybevétel esetén jelentkeznek. A karosodasok a
kezdeti stadiumban még visszafordithatok, vagyis teljes mértékben gyodgyithatoak, késébb aztan az izomzat és a
passziv mozgasszervek (inak, porcok és csontok) irreverzibilis gyulladasos és degenerativ (elfajulasos)
reakcidirdl kell beszélniink. Az alkalmazkodas és a karosodas kozotti atmenetre vilagit ra a kovetkezo tablazat:

Teriiletek Funkcionalis Karosodasok Kovetkezmény
alkalmazkodas
Csontok hipertrofia faradasos torések visszafordithato
(megnagyobbodas)
Porcok hipertrofia esetleges visszafordithatatlan
(megnagyobbodas) osteochondro-
nekrozis (csontszovet-
, porcszdvetelhalas)
Izmok hipertrofia  erdsitéskor, | Myogelose- visszafordithato,
enzimek megvaltozasa a|véromleny, bevérzés
terheléstdl fiiggden keletkezése az izom |visszafordithatatlan
allomanyaban,
izomlaz, szakadasok
Inak hipertrofia kalcifikacio visszafordithatatlan
(kalciumsok
lerakddasa), fibrozis,
nekrozis

(Médositva: Zilch, Weber: Orthopadie; Verlag de Gruyter, 1989 alapjan)

A még-alkalmazkodéas és a mar-karosodas kozotti hatarvonalat nehezen lehet meghatarozni. A rendszer
szandékos tulterhelése, abbol a célbol, hogy felismerhessiik ezt a hatart, nem ésszeri dolog, és a
rendelkezésiinkre allé mozgastér eltérd az egyes embereknél.

Ez azt jelenti, hogy a sportorvos sem tud altalanos érvényl értékelést mondani a passziv mozgasszervek
terhelhetdségérol.

Természetesen azt is figyelembe kell venni, hogy nem az egyszeri tulterhelés vezet a sportkarosodasok
kialakulasahoz, hanem a teljesitményhatar kronikus, ujra és ujra visszatérd tullépése. A kronikus szubmaximalis
terhelés is idaig vezethet, ha nem all rendelkezésre elegendd id6 a regeneraciodra és az alkalmazkodasra.

Néha nagyon nehéz egy ilyesfajta oregedési és kopasi folyamat kovetkezményeinek a megitélése. Példaul az
otvenéveseknél gyakran hasonld gerincoszlop-elvaltozasokat tapasztalunk, bar csak egy résziik panaszkodik
fajdalmakrol, a tobbiek pedig ezzel szemben teljesen panaszmentesek. Ekkor igen nehéz megmondani, vajon
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egy adott sportag jatszott-¢ ebben szerepet vagy sem. igy pl. a stilyemelék gerincoszlopa ugyan nagy terhelést
kap, viszont ezt kiegyenliti az ennek megfelelden erds torzsizomzatuk, és a normal lakossaggal 6sszehasonlitva
nem panaszkodnak gyakrabban hatfajdalmakrol.

A sportkarosodasok és sportsériilések kapcsolata

A sportsériilések — a kronikus karosodasokkal szemben — a sport akut traumai. Ezek kialakuldsaban azonban a
mar fennalld elfajulasos (azaz Oregedési és kopasi) folyamatok is szerepet jatszhatnak. Masrészt viszont
ismeriink olyan kronikus elvaltozasokat is, melyek sériilések tipikus kovetkezményei.

Tegylik fel, hogy rosszul forrt 6ssze az ugroiziilet tok-szalag-szakadasa, ami ennek kovetkeztében lazava valt.
Ez tovabbi intenziv igénybevétel esetén kronikus hibas terhelést eredményezhet, ami az Achilles-in
szakadas koveti. Vagy meniszkusz-, ill. porckorong-karosodas jelentkezik a térdben, ami az iziileti felszinek
kiegyenlitetlen terheléséhez vezet és ezaltal ido eldtti artrozist (nem gyulladasos, degenerativ iziileti betegséget)
mozdit el6. Igy a sportkarosodasok és -sériilések gyakran ok-okozati viszonyban keletkeznek.

Sajnos a sportolok gyakran szandékosan nem vesznek tudomast a sportsériilésekrél, hogy gyorsabban
visszatérhessenek az edzéshez, ill. hogy hasznalhatdak legyenek a csapatuk szamara. Ennek kdvetkezményei
sokszor a rosszul stabilizalodott iziiletek, akar szalag-, in-, izomszakadas vagy meniszkusz-sériilés miatt. llyen
esetekben fontos a védo, stabilizalo izomzat edzése. A mozgasszervsériilések utani gyogyulasi fazisban sincs
gyakran sziikség teljes pihentetésre. Els6sorban azonban a kozvetlentil a sériilés utani id6ben ajanlott a tudatos
és ellendrzott izomfelépitd edzés, adott esetben eldszor még rogzitdkotés védelmében. Ezzel szemben viszont a
korabbi edzettségi allapot teljes visszaallasaig feltétleniil kertilni kell minden ellendrizhetetlen terhelést, mint
amilyen példéaul a csapatsportokban torténhet.

Teriiletek Sportkarosodasok Sportsériilések

Csontok faradasos torés, részben kezdetben|torések, apofizis kiszakadas, ill.
rosszul diagnosztizalt izomtapadasi|lazulas a fiatal medence teriiletén,
(tendopathia)-ként, azaz in-|ficam iziilettok sériilése
bantalomként kovetkeztében

Porcok esetleges csont-, porcszdvetelhalas,|porchiany, meniszkusz-beszakadas
porclevalas, degenerativ|vagy -levalas, esetleg degenerativ
meniszkopatia el6z6 karosodasok
kovetkezményeként

Izmok »izomlaz” — gyulladasos, Thoracic-|disztorzio, izomrostszakadas,
outlet-szindroma esetleg degenerativ el6zo
karosodasok kdvetkezményeként

Inak (inzercio-)tendopathia — az izmok|torések tendopatia
inainak tapadasi helyén kialakuld|kdvetkezményeként, inhuzodas
degenerativ folyamat — nekrdzissal,
fibrozissal, meszesedéssel
mikrotraumdk, vérellatasi zavarok
miatt, Impingement-szindroma

Szalagok degenerativ elvaltozasok szalagszakadas, esetleg degenerativ
el6z0 karosodasok eredményeként

Lagyéki részek |mozgaskorlatozottsdg, pl. ,.frozen|zizodas akut traumaként
shoulder” (,,befagyott vall”)

Magyarazatok:

Inzercio-tendopathia: inkarosodas az inak csontokhoz tapadasanak és rogziilésének teriiletén
Impingement-szindroma (a rotatormanzsetta) kialakulasa: a felkar tavolitasat kivitelez6, a felkarcsont feje és az
akromion, valamint a Lig. acromioclaviculare teriilet izmainak fesziilése kdvetkeztében a felkarcsont mintegy

beszoritott az iziileti vapaba, igy egy fajdalmas boltozat alakul ki a felkarcsont feje kortil.

Thoracic-outlet-szindréma. sziik keresztmetszet-szindroma a mellkas fels6 nyilasanal, pl. hipertrofias scalenus-
izomzat miatt.
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Apofizis (nyalvany): masodlagos csontosodasi kozpont, ami a huszas életévek elején 1ép fel. Olyan csontmagrol
van sz0, ami egy porchézag révén elvalik a csontvaztdl és egyes esetekben 6nalld marad. Az apofizis
megjelenésének idépontjaban a porc mar nem olyan rugalmas, mint a gyermekeké, a csont azonban még nem
annyira szilard, mint felnéttkorban. Mivel a fiatalok izomereje mar fejlett, tipikus kiszakadasok keletkezhetnek.
Példa erre az {ildgumé kiszakadasos torése az ildgumo-izomzat hiizdsa miatt (a csipdiziilet erdltetett hajlitasa,
mikor a térd nyQjtva van, pl. tdvolugrasnal vagy gatfutasnal).
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13. fejezet - A sportolok
taplalkozasanak kis abéceéje

Az embert természetébdl adédoan sportolonak tervezték. A legtobb taplalkozassal kapcsolatos tancs, melyet
egy sportolonak adhatunk, minden mas emberre is érvényes, mivel ezek messzemenden az altalanos egészséges
életmodra vonatkoznak. Kiilonosen a szabadidés sportold nem igényel altaldban taplalkozastechnikai
sajatossagokat, azaz értelmes modon taplalkozik, amivel fenntartja teste teljesitoképességét és lehetdségek
szerint nem ad esélyt a betegségeknek. Az aktivan sportold embereknek ritkdn vannak gondjai az evéssel (mert
aki sok testi munkat végez, sokat el is éget). Ezzel szemben az olyan nem-sportolok néznek szembe
problémakkal, akik Ggy taplalkoznak, mintha egész nap nehéz fizikai munkat végeznének. Ebben a csoportban
sokkal inkabb bosszankodnak a testsuly, a hidnyos teljesitOképesség és a taplalkozasfliggd betegségek miatt.

Ebben a fejezetben a taplalkozas legfontosabb alapelveit és problémait vizsgaljuk meg, valamint bemutatjuk a
szervezetre gyakorolt hatasaikat.

1. Iranyelvek
Tapanyagok

Ezalatt a taplalék azon részeit értjiik, melyek energiaforrasként allnak a test rendelkezésére. Ezek az
alkotdelemek egyszerre olyan alapanyagok is, melyekbdl a sejtstruktirak épiilnek fel. Harom csoportjukrdl van
$z0:

Proteinek (fehérjék): Ezek a test legfontosabb épitdanyagai, melyekbdl bor, kotészovetek, izmok, belsd
szervek és enzimek képzddnek. A fehérjék kisebb épitdkdvek (aminosavak) lancolatabol allnak, melyek szama
és sorrendje hatarozza meg mindenkori tulajdonsagaikat. Emésztéskor ezekre az aminosavakra bomlanak szét a
fehérjék és kés6bb igény szerint Ujra Osszekapcsolodnak. Mivel a test ekkor a szallitott aminosavak
mennyiségére van rautalva, ezek keveredési ardnya kdzponti jelentdséggel bir.

Mivel az ember az 4ltala elfogyasztott allatokkal csak tavoli, s6t a novényekkel igen tavoli rokonsagban all, nem
varhato el, hogy egy adott étkezési protein pontosan megfeleljen annak, amire a testnek sziiksége van sejtjei
felépitéséhez. A hasznosithato fehérjék szamara vonatkozdan ezért megalkottak a bioldgiai egyenérték fogalmat,
hogy Ossze lehessen hasonlitani a kiilonboz6 proteinforrasokat. Ezekbdl a megfontolasokbol adodik, hogy az
egyoldalu taplalkozasmod nem tudja megadni a sziikséges aminosavak helyes aranyat. A legmagasabb értéket a
novényi és allati fehérjékkel torténd vegyes taplalkozas képviseli.

Szénhidratok (cukrok): Konnyen hasznosithatd formaban tartalmaznak energiat és ezért a taplalék
legfontosabb energiaszallitoéi, valamint a test lényeges energiaraktarozoi. Tovabba a sejtek szintjén
épitéanyagként és a kotdszoveti valamit szervek ,,gittjeként” szolgalnak. Minden cukor- és keményitétartalmt
termékben talalhaté szénhidrat, mint a burgonyaban, gabonafélékben vagy tésztakban. Manapsag finomitott
formaban tiszta cukrot is lehet kapni. Ennek azonban az a hatranya, hogy a vércukorszint til erés
ingadozasaihoz és ezaltal gyorsan visszatérd éhségérzethez vezet. A keményitd ezzel szemben kotott formaju
cukor €s egyenletes energiaszallitast biztosit, ami egyszeriibben kezelhetd a test hormonalis szabalyozasa
szempontjabol.

Zsirok: Alloképességi teljesitmények esetén energiaforrasként, rosszabb idékre valo készletként, valamint a
feliilletek parnazasahoz és szigeteléséhez sziikséges épitGanyagokként szolgadlnak a test szamara. Mivel a
zsirokban kis teriileten igen sok energia raktarozddik, gondot jelent, hogy taplalékaink gyakran és rendszeresen
tul sok zsirt tartalmaznak, f0ként azért, mert sokaknak igen csekély a testi energia felhasznalasa.

Asvianyok (Nagysagrendjiik a testben: 100 g—kg). A natrium, kalium, kalcium és magnézium soit értjiik alattuk,
melyekre az idegek €s izmok mitkodéséhez, a testfolyadék folyadéktereinek megoszlasahoz, szabalyozasahoz és
a csontfelépitéshez van sziikség. Koziilik az Gn. konyhaso (natrium-klorid) izesitési okok miatt gyakorlatilag
minden ételben (t6bbnyire tul bdségesen) jelen van, ami a vesemiikddés zavarait eredményezheti, és magas
vérnyomashoz vezethet. Kalcium magas koncentracioban talalhat6 a tejtermékekben és fokozott mértékben van
ra sziikség a novekedés idGszakaban, terhesség és szoptatds alatt, valamint ids korban. A magnézium napi
sziikséglete gabonafélékbdl, zoldségekbdl, mogyordofélékbdl és tejbdl fedezhetd. Rendszeres és kiterjedt
sportterhelések esetén néha magnéziumhiany Iéphet fel, ami a 1abszargdres egyik oka lehet.
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Nyomelemek (Nagysagrendjiik a testben: mg—g). A legfontosabb nyomelem a vas, ami a vérfestékekben, az
oxigénszallitasndl és a sejtlégzésnél tolt be fontos szerepet. Noknél a havi vérzés miatti rendszeresen
vérveszteség kovetkeztében alkalmanként vashidnyt lehet észrevenni, ami sapadtsdgban és faradtsdgban
jelentkezik. A masodik fontos elem a jod. Féként Németorszag déli részén szenved kronikus jodhianyban a
lakossag nagy része, amit jodozott tengeri s6 hasznalataval sem lehet biztosan kiegyenliteni. Ebben az
értelemben a jod nem gyogyszer, hanem siirgetden sziikséges taplalék-alkotorész. Az Alpok teriiletén észlelhetd,
kellemetlen kovetkezményekkel (hormonzavarokkal) jaré golyvas megbetegedések jol megakadalyozhatok
rendszeres kiegészité jodfogyasztassal.

Egyéb nyomelemek, mint a kobalt, krém, réz, mangan, molibdén stb. valojaban mérgezOének hangzanak és
nagyobb mennyiségben azok is. Paranyi nyomokban azonban (innen a neviik) beépiilnek testiink enzimeibe és
potolhatatlanok azok mitkodésének szempontjabol.

Vitaminok. A vitaminok olyan kémiai vegyiiletek, melyekre a testnek enzimei miikodéséhez alapvetd sziiksége
van, melyeket dnmaga azonban nem tud eldallitani. Az ember tehat ra van utalva arra, hogy ezeket az anyagokat
a taplalékkal vegye fel. Természetesen nem minden tdpanyag tartalmaz egyforman minden vitamint. A
fehérjékhez hasonldan itt is a valtozatos vegyes koszt a kielégitden széles kinalat el6feltétele.

A vitaminokat felkutatasukkor az abécé betlii szerint, ill. a B-csoport vitaminjait még tovabbi szamokkal (1-12)
jelolték meg. Mivel az igy megnevezett anyagok koziil néhany késébb tévedésnek bizonyult, ma néhany
,,hézag” van a sorban.

Durvan két nagyobb csoportba sorolhatjuk a vitaminokat: a zsirban oldédé vitaminok (A, D, E, F, K) a
zsirszovetben és a majban raktarozodnak el. Megtalalhatok a zoldségfélékben, zsirtermékekben, tejben, husban,
halban ¢és mogyorofélékben. Ezen vitaminok tulzott fogyasztdsa (vitaminkészitmények révén vagy nagy
mennyiségli halmaj fogyasztasaval) akar mérgezési tiineteket is okozhat. A vizben oldhaté vitaminok (B 1, és C)
csak korlatozott mértékben raktarozodnak és ezért rendszeresen kell fogyasztani Oket. Gyiimdlesfélék,
z01dségek, salatak, gabonafélék, hus, tej, gomba és mogyor6félék tartalmazzak.

Sok allati és ndvényi eredetii élelmiszer tartalmaz egész sor vitamint kiilonb6z6 aranyban és koncentracioban.
Sajnos nincs olyan egyszerti szabaly, mely alapjan konnyen megjegyezhetnénk, milyen vitamin miben talalhat6d
meg. A kovetkezd tablazat ezért csak egy-egy jellemzo példat emlit.

Vitamin A kovetkezé funkciokban Példa az eléfordulasukra
kozremiikodnek
zsir |A latas sargarépa
b?(?, D csontfelépités csukamajolaj
oldo
d6 |E egyéb anyagok oxidacid elleni|ndvényi olajok
védelme
F sejtmembranok alkotorésze
K véralvadas salatak
vizb |B, energia-anyagcsere gabonafélék (teljes Orlésii), hus
en B, (flavin, sokoldalu el6fordulas
0ldo | niacin,
do pantoténsav
, folsav)
B, 12 vérképzodés, vesemitkddés maj, hus, belsdségek
C kotoszovet-képzodés, citrusfélék
immunvédelem

Ballasztanyagok. Esetiikben emészthetetlen rostokrél van szo, melyek fontosak a taplalék bélben torténd
szallitasahoz. Cellulozbol allnak és salatdkban, zoldségfélékben, valamint teljes 6rlésti termékekben fordulnak
eld.

Viz. Testiink legnagyobb része, nevezetesen 60—70% tisztan vizbdl all. Ez a tapanyagok, sok és gazok oldoszere
¢és ezen anyagok szervek kozotti szallitdsara szolgal. Az embernek nincsen vizraktarozoja (mint pl. a tevéknek).
A test csokkend vizkészletével parhuzamosan gyorsan siillyed teljesitoképessége is. Ehezéssel tobb hétig ki
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lehet birni, ha kielégité a zsir- és fehérjekészlet (izomzat), folyadék nélkiil azonban mar néhany nap utan
szomjan hal az ember.

Sportolaskor is feltétleniil sziikséges az erdteljes veritékezés és a szaporabb 1égzés kovetkeztében fellépd
folyadékveszteség rendszeres kiegyenlitése. Ezért minden hosszu tavi sportagnal (pl. kerékpar) rendszeresen
talalhatunk italokkal ellatott frissit6 allomasokat. A maratoni futok rdadasul annyi vizet veszitenek, hogy futas
kozben ennek ellenére is sziikségletiiknek csak 50%-at tudjak fedezni.

2. A taplalkozas kulonboz6 szempontjai
Taplalékmennyiség

Napjaink taplalkozasanak f& gondjat minden tekintetben a tulzasokban latjuk. Miutan a foldnek ezen a részén
nincs élelemhidny és minden nagyobb meger6ltetés nélkiil hozzaférhetd a taplalék, valamint mivel sok nehéz
tevékenységet gépek konnyitenek meg, jelentds kiilonbség all fenn az ajanlott és az atlagos ténylegesen felvett
energiamennyiség kozott (a Német Taplalkozasiigyi Tarsasag alapjan):

javasolt energiamennyiség (iilo ténylegesen felvett

tevékenység) energiamennyiség
Férfiak 2500 kcal/nap 3800 kcal/nap
N6k 2100 kcal/nap 2900 kcal/nap

Ez a kovetkezd okokra vezethetd vissza:

* Gyakorlatilag fizikai munka nélkiili élet eddig még nem volt a fejlédés soran.

» A természet nem szamolt taplalékfolosleggel (elsésorban magas koncentracidju energiahordozok).
* A zsir részben a jolét és a szépség jele (foként a déli orszagokban).

» Gyakran jutalomként vagy vigasztalasként éliink az édességekkel.

* Gyakran esziink csak azért, mert egyszertien izlik az étel (tekintet nélkiil arra, hogy a test mar nem képes
megszabadulni az energiatdl).

Az erGsen talsulyos emberek azonban hajlamosak sok ugynevezett civilizacios betegségre:

» fokozott iziileti terhelés — ortopédiai problémak, artrozis;

 a keringés fokozott terhelése — kisebb teljesitoképesség;

* magas higysavszint a vérben — koszvény;

* magas vércukor- és vérzsirszint — érproblémak;

 ¢érelmeszesedések, magas vérnyomas — szivinfarktus, széliités;

* erdtlenebb szovetek — egyértelmiien magasabb komplikacios arany miitétek esetén.

Diétak

Az egyoldalu taplalkozas minden formaja hianyallapotok kialakulasahoz vezet ¢s karos. Ide sorolhaté a legtobb
diéta is (!!!). Ertelmetlen az az elképzelés, miszerint egyetlen tapanyaggal (tojas-diéta, alma-diéta, burgonya-
diéta stb.) az Osszes tobbi helyettesithetd. Csak az egy hétre elosztott, valtozatos vegyes koszt ad meg a
testiinknek minden olyan anyagot, melyekre sziiksége van. A minimalis sziikséglet naponta:

e 40 g fehérje (megfeleld Osszetételben);

* 50 g szénhidrat;

 csekély zsir;
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* s0k, nyomelemek, vitaminok, ballasztanyagok;
» viz (sok!) anyagcseretermékek és kornyezetei mérgek kivalasztasahoz.

Az ezektdl a mennyiségektdl valo elmaradas a test alapanyagainak (nem csak a zsirnak, hanem izomnak és
kotoszovetnek) leépiiléséhez és mikddési zavarokhoz vezet. Egy diéta legfontosabb feladata (fogyas céljabol)
az energiamennyiség csokkentése. Akkor érhetd el a legnagyobb siker, ha keriiljiikk a zsirban gazdag ételeket,
mert az 0sszes tapanyag koziil a zsirnak a legmagasabb az energiatartalma. Ez tehat a hisok, kolbaszfélék, vaj,
zsiros tej és zsiros sajt csokkentését jelenti. Csak ezaltal érhetd el a tulstuly lassabb, de allando leépiilése. Az
egyéb ételek korlatozasa (amennyiben ez nem kizardlag csokoladébol és siiteménybdl all) nem feltétleniil
sziikséges.

A diéta egy formaja a vegetarianus életméd is. Mivel az éljenzok ¢€s ellenzék gyakran vitatkoznak errdl, most
csak néhany alapvetd tényt kozliink, hogy targyilagosak maradjunk.

Vitathatatlan, hogy joléti tarsadalmunkban a tulzott husfogyasztas nagy részt képvisel a taltaplalas fent emlitett
szempontjaibol. A magas zsirtartalom mellett még tovabbi indokokat is talalhatunk, melyek a hangsulyos
husfogyasztas ellen szolnak: hidnyzo ballasztanyagok, fokozott hiigysavképzddés az anyagcsere folyaman
(vesék terhelése, kdszvény), karos anyagok felhalmozddasa a taplaléklanc végén, a vagoallatok magas aranyu
primer-tapanyag (pl. gabondk, burgonya) fogyasztasa stb. Ezenkiviil egy husszelet mindségét nem mérete
szerint kell megitélni.

Masfeldl az ember természetébdl adodéan nem pusztan vegetarianus Iénynek lett megteremtve, hanem tipikus
,mindenevd”. Ez abbdl lathatd, hogy masfajta emésztérendszere van mint pl. a lovaknak vagy teheneknek, és
ennek révén nem tudja feldolgozni a cellulozt (tehat a ndvények 1ényeges alkotoelemét). A husrol valo abszolut
lemondas esetén is allati eredetli termékek gazdagitjak az étlapot. A tojas és a tej minden olyan anyagot
tartalmaz, melyre egy él8lénynek sziiksége van ahhoz, hogy hosszabb ideig életben maradhasson (fehérjék
megfeleld aminosav-aranyban, vitaminok, elektrolitok és nyomelemek). Bar a tehéntej Osszetétele nem egyezik
meg teljesen az anyatejével (igy a csecsem6k nem tudjadk megemészteni a nyers tehéntejet, mivel
emésztérendszerik még nem képes erre az atallasra), viszont értékes tdpanyagokat tartalmaz gyermekek és
feln6ttek szadmara konnyen emésztheté formaban.

Természetesen az is lehetséges, hogy testiink sziikségleteit csak ndvényi bazisbdl fedezziik. A szigoru
vegetarianusok (vegetariusok), akik ideologiai okokbol a tojas- és tejtermékeket is visszautasitjak, igen sokat
vesz6dnek azzal, hogy tisztan novényi étrenddel hasonldan kiegyensulyozott taplalék-osszetételt érjenek el
(elsdsorban a vastartalomra, fehérjekészletre és B-vitaminokra vonatkozolag).

A helyes vegyes étrend

A taplalékkal felvett energia megkozelitdleg a kdvetkezd aranyban oszthatd szét a harom tapanyagfajta kozott:
szénhidratok, : zsir, : fehérje

60%, : 25%, : 15% (kaloria-%)

Ezek a szazalékos adatok persze még nagyon atlathatatlanok. Ha figyelembe vessziik a zsirok magasabb
energiatartalmat, akkor alapszabalyként koriilbeliil a kovetkez6 sulyhdnyadok adddnak:

4:1:1

Ha ezt a szabalyt most egy tipikus étkezésben megvalositva képzeljiik el, akkor ez pl. egy adag tésztanak felel
meg, mellé jon koretként (!) némi hus szafttal, tovabba zoldségek és salata tetszés szerint. Ekozben figyelembe
kell venni, hogy a szénhidratokat ne cukor, hanem keményitok formajaban vegyiik fel (tehat mint kenyér, tészta,
gabonafélék, rizs, burgonya), valamint hogy a tészta és a hus aranya 4:1 legyen, nem forditva.

Nem az a legfontosabb, hogy naponta figyelembe vegyiik az egészséges taplalkozas minden szabalyat (vagyis
nem kell minden nap szamolni az Gsszes vitamint, dsszes dsvanyt, sulyaranyt stb.). Azonban ésszerii egy hét
alatt minden sziikséges anyagot megadni a testiinknek, mikozben ezek egyéni Osszedllitdsa tetszOleges lehet.
Ennek egy példaja a ,,fél-fontos szabaly” (Prof. Kluthe, Freiburg utan).

Naponta ‘ Hetenként ‘
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Naponta Hetenként

250-250 |burgonya, kenyér,|250-250 |husféle (1/3-részben fézbkolbasz, felvagott és
gramm |zdldség, gylimdlcs, |gramm |kendmajas), hus vagy hal, tojas (4-5 darab), zsir
gylimdlcslé, tej, (100 g vaj és margarin, 50 g olaj), méz vagy
tejtermék. bef6tt, gabonamagvak (egészben vagy &rolve),
rizs vagy tésztafélek

szénhidratok zsir (g) fehérje (g) |ballasztanyago kcal kJ
(9) k(9)
280 75 70 40 2150 9000

Javaslatok sulyproblémak esetén

» Az alapos ragas eldsegiti az emésztést, tobb kisebb étkezés elémozditja a konnyli emésztést (a teli gyomor
lustava tesz és kellemetlen).

* Ha id6t szanunk az étkezésre, nem csak kutyafuttaban, hanem tudatosan esziink, az noveli a telitettségérzetet.
» Ne keveset egylink (kiilonben éhesek maradunk), hanem kis kaloriatartalmt élelmiszereket fogyasszunk.

» Ne egyilink meg a maradékokat csak azért, mert megmaradtak! A harmadik vilag éhezése nem oldhaté6 meg
ezzel.

* Legylink becsiiletesek az evéssel. Csak napld vezetésével és a kaloriadis falatkdk tudatositasaval
csokkenthet6 tapasztalatok szerint a fogyasztas.

Figyelem: A gyerekek atveszik sziileik étkezési szokasait.

* Ne keressiink kifogasokat: ,,Amit kifizettem, azt meg is eszem.”, ,Inkabb elrontom a gyomrom, semmint
valamit is visszavigyen a vendéglds.” (Ezek német kdzmondasok, esetleg hasonld magyar szolasokat lehet
felhasznalni. — fordito)

Az értelmes sulycsokkentd diéta a fent leirt vegyes koszt felé orientalodik, mikozben az energiatartalom kb. 100
kilokaloriara (tehat a felére) csokken. Legnagyobb részben a zsirtartalmi ételek fogyasztasat kell csokkenteni,
ezzel szemben a z6ldségek és salatak fogyasztasa tetszés szerint ndvelhetd, hogy jol lakjunk. A szabaly teljesen
egyszerl: Minden gramm zsirt, amit nem ettiink meg, leadunk ezen a napon. Tovabba figyelembe kell venni,
hogy az alkohol energiatartalma is hasonl6an magas.

A tulsuly problémaja tobbek kozott abban all, hogy a test nem képes masképp megszabadulni az egyszer felvett
zsirtol, csak ugy, hogy elégeti. A zsir mint energiaraktarozé rendkiviil hatékony. Egy kilogramm zsir pusztan
sportolassal torténd leépitéséhez 11 6rat kellene folyamatosan uszni, 12 6rat lendiiletesen kocogni vagy 13 orat
jo iramban kerékparozni. Mas sportagak esetében (mint a gimnasztika, tenisz, asztalitenisz, tanc) ennek az
idonek akar a kétszeresére is sziikség lehet.

Hogy elképzeljiik a zsir energiamennyiségét, bele kell gondolnunk, hogy egy kilogramm energiatartalma (9000
kcal) harom abszoltt nulldiétas nap energiafelhasznalasnak felel meg (természetesen nem il6 tevékenységet,
hanem kozepesen nehéz, fizikai munkat feltételezve). Ez azt jelenti, hogy még igen sok triikkkel sem érhet6 el
gyorsabb sulycsokkenés, mert a test nem tudja kozvetleniil kivalasztani a zsirt. E cél elérésére teljesen
értelmetlenek az olyan tevékenységek, mint a szaunazas vagy a masszazs. Az ujsagok altal is kinalt karcsusito
tablettak vagy melegit6ovek, melyek allitolag ,leolvasztjak™ a zsirt, egyszer(i hazugsagok és legfeljebb nagyobb
vizkivélasztas érhet6 el velik (ami viszont, mint lattuk, fontos a kifogastalan testmikodésekhez). Az
energiamegmaradas elve csalhatatlan! Valodi sulycsokkenés tehat csak csokkentett energiabevitellel érhetd el
(a fenti példanak megfelelden), ahol heti fél kg az ésszerii cél.

3. Taplalkozasi sajatossagok a sportban

Szabadidés sportolék

Mivel a sporttevékenység a napi energiaforgalomnak csak toredékét teszi ki, ez a csoport nem igényel
kiilonleges ,,sportolotaplalkozast” és kiegészitd étrendet sem. Sokkal inkabb egészséges életvitelrdl van szo, ami
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aktivan és teljesitoképesen tartja fenn a testet. A valtozatos vegyes koszt ésszerti és teljesen kielégito. A
legfontosabb a veritékezés miatti folyadékveszteség kiegyenlitése, ahol azonban nyugodt lelkiismerettel le lehet
mondani a draga elektrolit-italokrél. Az almalé és asvanyviz keverékének majdnem ugyanaz az dsszetétele. Meg
kell azonban jegyezni, hogy az alkohol fehérjeleépitésre 6sztonzi a testet. Ez azt jelenti, hogy a sportolas utan
elfogyasztott sor az edzés remélt hatasa ellen dolgozik.

Versenysportolé

A versenyre felkésziild teljesitménysportolénak olyan téplalkozasra van sziiksége, ami mindenkori
edzésfazisahoz igazodik. Ekkor a kdvetkez6 iranyelveket kell figyelembe venni:

Tovabba a verseny kozben fontos a rendszeres vizfelvétel, amit ugyan gyakran, de mindig csak kis
mennyiségekben kell megtenni, hogy elkeriiljiik a gyomor felt6ltédését. A felhasznalt italok ne legyenek magas
koncentratumuak (mivel ez tovabbi szomjat okoz) és ne legyenek jégbe hlitve (mert ez Osszezavarja a test
hészabalyozasat).

A verseny Taplalkozas Cél
elotti id6
hetekkel vegyes étrend, specialis erbedzésnél |energiaellatas az edzés alatt, izomépités
elétte esetleg fehérjével gazdagitva
két  nappal|szénhidratban gazdag étrend (lassan|a szénhidratraktarak feltoltése
elotte hato szénhidratok, tehat
keményitétermékek)
négy oraval | konnyli koszt a gyomor tehermentesitése
elotte
kozvetlenil |-
elotte
a verseny| gyorsan hato szénhidratok|a  felhasznalt  energidk  azonnali
kozben (gytimdlcs, cukortartalmu italok, |utantdltése
kekszek)
utana szénhidratban gazdag vegyes koszt |regeneracio: a raktarak ujra feltoltése; a
folyadék, az energiahordozok ¢és a
fehérjék potlasa
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