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1. Fejezet

A GIMNASZTIKA FOGALMA, EREDETE, SZEREPE
A TESTKULTURABAN

A gimnasztika, a jelen kor magyar testnevelésében és sportjdban betdltétt szerepének
meghatarozasahoz, tisztaznunk kell a gimnasztika fogalmat, értelmezését és mai jelenté-
sét.

Még a legutébb megjelent magyar angol, angol magyar szétarak sem segitik az olva-
sOt a gimnasztika és torna szavak jelentésének megkilénbdztetésében. Magyar angol
kéziszétar (Kis Laszld): ,torna = gymnastics”, ,gimnasztika = gymnastics”, Angol magyar
kéziszétar (Kis Laszld): ,gymnastics = torna”, ,gimnasztika = torna”!?

A gimnasztika fogalmat, jelentéstartalmanak mai értelmezését, a sz6 eredeti jelentése,
tartalma és annak véltozasaival tudjuk meghatarozni.

A gimnasztika, a gbérog eredetl ,gymnosz” sz6bdl szarmazik melynek jelentése ,mezi-
telen” és a feljegyzések szerint arra utal, hogy az ékori gdérégok testgyakorlataikat részben
fedetlen testtel Gzték. Azokat a testgyakorlatokat, amelyeket a férfiak a palaisztrakban va-
gyis a birkdzocsarnokokban, a gymnasionokban és stadionokban pentathlon szamaiként
mveltek, az auloszfutast, tavolugrast, diszkoszvetést, dardavetést, birk6zast, valamint az
Osszetett avatasi probakat, amely ijaszatbdl, 6kdlvivasbodl, vadaszatbdl és hasonld test-
gyakorlatokbdl alltak k6z6s néven palesztrikanak nevezték. A nék testgyakorlatait az
orkhesztika jelentette, amely féként tAncokat és mozgasmiivészeti formakat foglalt maga-
ba. A gyermekek testgyakorlatai féként (gyességfejleszté jatékos feladatok és versengé-
sek voltak. Az okori hellén testkulturdban a testgyakorlatok ésszességét gimnasztikanak

nevezték.

Az Ujkorban, a XIX szdzadban a testgyakorlatok 6sszessége, széles tartalommal a ki-
16nb6z6 német, svéd dan testnevelési rendszerekben jelentek meg. A német Ludvigh
Jahn rendszerében, a széles értelemben vett testnevelés, a torna rendszereként jelent
meg. A gimnasztika és a torna dsszefliggései, fogalmainak tisztazasa napjainkban is ak-
tualis.

A torna fogalma, a torna kialakulasa és fejl6dése soran tartalmi valtozasokon ment ke-
resztll. A torna korabban (XIX.sz.) atfogd, szinte a testnevelési rendszer fogalmaval volt
azonosithaté (Jahn, Guths-Muts, Ling stb.), tehat gy(ijté fogalma volt a testi gyakorlatok

Osszességének. Késbébb az atfogd testnevelési rendszerbdl kivaltak azok a mozgasrend-
13



szerek, amelyek mar egy viszonylag elkilénitheté mozgasformakbdl alltak és elkilénilé
szabalyok kozoétt Gzettek (pl. "kdnnyl atlétika", "nehéz atlétika" stb.). Ezekbdl az elkiléni-
|6 mozgasrendszerekbdl sportag-csoportok, fliggetlen sportagak és versenyszamok kelet-
keztek. Ez a folyamat szinte napjainkig tartott. A Kmetyké Janos és Kerezsi Endre torna-
rendszerében a torna agaiként emlegetett akrobatikus torna, mivészi torna, késébb 6nalld
sportagakka valtak sport akrobatika, ritmikus gimnasztika (korabban ,mlvészi torna” majd
ritmikus sportgimnasztika) néven. A sporttorna is dnalléva valt, hiszen minden mas sport-
agtél megkulénbdztetd gyakorlatokkal és versenyszabalyokkal rendelkezik, és nem fedi le
azt az atfogé tartalmat, amit kordbban a torna altalaban.

A sportagak kilénvaldsanak folyamataban a gimnasztika fogalma, illetve tartalma keve-
redik a torna fogalmaval. A hagyomanyos széhasznalat is erre utal. A gimnasztika jegyze-
tek az 1970-es évektdl mar gimnasztika és nem torna cimsz6 alatt jelennek meg. A min-
dennapi beszédben azonban még napjainkban is hasznalatosak a kdvetkezd kifejezések,
mint a , TV torna”, ,tornaterem”, ,tornaéra”, ,6vodastorna”, ,tornatanar”, ,gyoégytorna”, ,talp-
torna”, ,frissitd torna”, ,reggeli torna”, sét ,kézilabda-torna”. A felsorolt kifejezések valodi
jelentéstiiket illetve tartalmukat tekintve természetesen nem szilkitheté le a tornavonatko-
zasokra. Kulénésen nem a ,kézilabda torna” kifejezés esetében, ahol az el6zéekben fel-
soroltakétdl teljesen eltérd jelentéssel van dolgunk. A torna agait ma a férfitorna illetve néi
torna, mint szakagak képviselik. Azok az énalléva valt sportagak, amelyek régen a torna
agai fogalomkdrébe tartoztak, ma ,tornajellegi sportagak” kifejezéssel illethetdk.

Mi ,maradt” tehat a torna gydjt6fogalmanak tartalmabol? Megmaradt egy olyan mozgas
€s gyakorlatrendszer, amely az altalanos és sokoldalu fizikai képzés eszkdzrendszerének
tekinthet6, ami nem mas, mint a gimnasztika.

A vizsgaldédasnak e logikai iranya a torna fogalmat, tartalmat a magyarorszagi megité-
lése szemszOgébdl prébalja tisztazni. Ebbél a szempontbdl a sporttornat nem kdzvetlendl
JLfamogat6” mozgasokat és gyakorlatokat, a "maradékot"”, amely t6bb is és kevesebb is a
torna mozgasanyaganal, a gimnasztika gy(jtéfogalmaba sorolhatjuk.

Kerezsi Endre (,Torna llIl.” a torna tankényv harmadik kétete) megkdzelitésében a
torna sajat el6készité mozgasanyagaként kezeli a gimnasztikat, bar utal arra is, hogy az
elékészité gyakorlatok mozgasanyagat hasonld céllal, mint a torna, mas sportagak is al-

kalmazhatjak. A mai értelmezéslink szerint a gimnasztika, a testnevelési jatékokkal egyutt

minden sportag el6készitd mozgasanyagaként alkalmazhatd. Azok a gyakorlatok, amelyek

az altalanosan és sokoldalian képz6 gyakorlatokhoz viszonyitva a sportagak szempontja-
bél nézve specialis képzéshez is hozzajarulnak, sportagi célgimnasztikanak nevezzik.
Az atlétika, a torna, a labdarugas, a kézilabda, az Uszas, a kiilonbdz6 kiizdésportok és

mas sportagak célgimnasztikaja, tulajdonképpen a gimnasztika mozgasrendszerében a
14



hid szerepét tolti be az altalanosan és sokoldalian alkalmazhaté mozgasanyag és a
sportagak mozgasanyaga, azaz a versenygyakorlatok k6zott.

Kerezsi Endre torna rendszerében, a f6 gyakorlatok mellett felsorolt szabadgyakorlati
alapformaju és természetes gyakorlatok, csak tavolrél tamogatjak specialisan a sporttorna
mozgastechnikainak oktatasat, inkabb azok altalanos el6készité szerepik hangsulyozha-
t6. Kiléndsen akkor igaz ez, ha a természetes gyakorlatok cimszé alatt felsoroltak kézott
jarasok, futasok, ugrasok mellett dobasok, huzasok-tolasok, emelések és hordasok, kiiz-
dégyakorlatok, kuszasok, maszasok stb. is szerepelnek. Ez ugyanakkor arra is bizonyiték,
hogy a gimnasztika nem egy sportag elkdtelezettje, hanem bizonyos szempontbél "sport-
ag semleges", illetve minden sportag felhasznalhatja mozgéasanyagat altalanosan eléké-
szit6 funkcidval.

A torna, nevezzik konkrétabban sporttorndnak, ma egyéni immanens sportag, amely
fejlédése soran egy meghatéarozott mozgasrendszert alakitott ki, amelyet egészében csak
a tornara jellemzé technikai, végrehajtasbeli kritériumok jellemeznek. A mozgas célja és a
teljesitmény értékelésének alapja maga a mozgas tartalma (a kilénbdz6é nehézségi foku
elemek, gyakorlatok) és a mozgasok kivitelezési médja.

A torna szabalykényve szabalyozza a versenyzés feltételeit és gyakorlatokban alkal-
mazhaté mozgasok, kilénbdzé nehézségi foku gyakorlatelemek kérét és végrehajtasi kri-
tériumait.

A torna és gimnasztika kapcsolata bemutatasanak példajaval meghatarozhatjuk a gim-
nasztika mas sportagakkal vald kapcsolatat is.

A gimnasztika nem sportag, ezért nem a sportagi szabalyok hatarozzak meg a gyakor-
latok végrehajtasi technikajat.

A gimnasztika gyakorlatok végrehajtasanak technikajat, szabalyait, kritériumait
és kévetelményeit, mindig a célul kitlizétt, az ember szervrendszereire kifejtett hata-
sok elérése diktalja.

A torna és mas sportagak is, a versenyzés szempontjabdl vizsgalva statuszukat inkabb
céljelleglek, ahol a versenyz6 felek a gy6zelemre térekednek. A testnevelés és rekreacios
tevékenységek szempontjabdl pedig inkabb eszkdz jellegliek, ahol a sportagak mozgas-
anyagaval térténé gyakorlas az egészségfejlesztést és megbrzést célozzak meg. A gim-
nasztika minden alkalmazasi terlileten és szintéren eszkdz jellegi. A gimnasztika mozgas
€s gyakorlat rendszere eszkdzul szolgal a motoros képességek fejlesztésének megalapo-
zasahoz, a képességek fejlesztéséhez és szinten tartasahoz.

Mai felfogasunk szerint a gimnasztika, a testkulturalis tevékenységek rendszerén

belil egy olyan testgyakorlati ag, amely az ember térzsfejlédése soran kialakult
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alapveté mozgasmintakat rendszerezi, ezen mozgasok variacidibol és kombinacioi-
bdl 6sszeallitott gyakorlatokkal - mint a fizikai képzés eszk6zrendszerével - az em-
ber motoros képességeinek megalapozasat, fejlesztését, szinten tartasat célozza
meg.

A gimnasztika, korabbi formalis rendszerét felvalté funkcionalis mozgas és gyakorlatrend-
szer eleve megjeldli a gimnasztika testnevelés és sportban betdltétt helyét es szerepét.

A gimnasztika alkalmazasanak szinterei, alkalmazasi teriiletei, alkalmazasanak ko6-

vetelményei

Az utbébbi évtizedekben a gimnasztika altal gondozott témakoérdk jelentds fejlédésen
mentek keresztll. A fejlédés iranyait fé6ként a testnevelés és sporttudomany terén
végzett kutatdsok hatarozzak meg. A gimnasztikdban, mint az altalanos motoros ké-
pességek fejlesztésének gyakorlataval, sportag-specifikus motoros képességfejlesz-
tés elékészitésével foglalkoz6 testgyakorlati agban, nélkilézhetetlen és folyamatos
feladat a biomechanikai térvényszerliségek, funkciondlis anatémiai ismeretek, izom-
élettani, izommechanikai kutatasi eredmények integralasa. A motoros képességek
fejlesztése minden sportdgban, az iskolai testnevelésben, a kilénb6z8 rekredcios
tevékenységformakban, tovabba a gimnasztika, mint tantargy oktatasaban is fontos
szerepet t6lt be.
A gimnasztika fébb szinterei és alkalmazasi teriiletei:

1. Intézményes testnevelés — testnevelési éra — sportkéri foglalkozas

2. Sport — tdbmegsport — versenysport - edzés

3. Rekreaci6 — wellness

4. Iskolaskor el6tti testnevelés, 6vodai testnevelés

5. Otthoni kondicionalas
A gimnasztika mozgas és gyakorlatrendszerét az itt felsorolt szintereken, kilénbdz6 célok
megvalositasara, kilénb6zé hangsulyokkal, az alkalmazési terllet specialis kdvetelmé-

nyeinek alarendelve alkalmazzuk.

A gimnasztika alkalmazasaval kapcsolatos kévetelmények és elvarasok

Azok a sportszakemberek, testneveld tanarok, edz6k képesek a gimnasztikdban rejlé
testkulturalis értekek kdzvetitésére és megismertetéseére, akik:

e ismerik a gimnasztika cél, feladat és eszkdzrendszerét, alkalmazasi teruleteit;
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képesek a gimnasztika mozgasanyagat a szervezetre kifejtett hatasok feltarasa érdeke-
ben elemezni, ezzel megteremtve a motoros képességeket megalapozd, fejlesztd, szin-
ten tartd, bemelegitd és levezet6 gyakorlatok megtervezésének alapjait;

ismerik a gyakorlatvarialas-, kombinalas céljat és modozatait;

Ismerik, és készség szinten hasznaljak a testnevelés és sport minden tertiletén azono-
san alkalmazott gimnasztika terminolégiat;

ismerik és alkalmazzdk a testnevelési éra-, illetve edzésvazlat készitéséhez hasznos
gyakorlatdbrazolast, rajzirast;

képesek a gimnasztika mozgasanyagat technikailag helyesen, a megfelelé hataskival-
tas igényével végrehajtani, bemutatn;

ismerik a gimnasztika gyakorlatok oktatasi, vezetési, gyakoroltatasi médszereit;
képesek a korosztalynak, el6képzettségi, edzettségi szintnek megfelel6 oktatasi-
vezetési-, gyakoroltatdsi modszerek kivalasztasara és alkalmazasara;

ismerik a kilénb6z6 gyakorlatvezetési mddszerek alkalmazasaban rejlé terhelési, sza-
balyozasi lehetéségeket;

ismerik a testnevelési 6ra, az edzés és a kilénbdzd szervezett sportfoglalkozasok so-
ran alkalmazhato6 rendgyakorlati formakat: alakzatokat, alakzatkialakitdsi megolddsokat;
képesek a korosztalynak, el6képzettségnek és a célnak megfeleld rendgyakorlati utasi-
tasokat és vezényszavakat hatarozott és kulturalt médon alkalmazni;

ismerik a gimnasztika, kondicionalasban betéltétt szerepét, a kondicionalas alkalmazasi
terlleteit, szintereit az iskolai testnevelésben, a versenysportban és a kilénb6z6 rekre-
aciés tevékenységi formakban, az iskolaskor elétti testnevelésben;

ismerik a bemelegitésben, a levezetésben, a motoros képességek megalapozasaban,
fejlesztésében, szinten tartdsaban alkalmazhaté mozgasok szervezetre kifejtett hatasa-
it;

a szervezetre kifejtett hatasok, edzéselvek és modszerek ismeretében képesek a be-
melegitd és a levezetd gyakorlatok, az er6, az alloképesség, a gyorsasag, az izileti
mozgékonysag, a hajlékonysag és a mozgaskoordinacios képességfejleszté gyakorla-
tok szakszer( tervezésére és levezetésére, tekintettel az adott korosztalyra, eléképzett-
ségre, edzettségi szintre és az alkalmazasi terlilet specifikumaira;

képesek mérhetdé és tesztelheté kondicionalé programok Osszeallitasara, a program
hatékonysaganak ellenérzésére, értékelésére;

ismerik az er6t, az allbképességet, a gyorsasagot, az izileti mozgékonysagot, a hajlé-

konysagot és a mozgaskoordinaciét méré teszteket;
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e képesek a kondiciondlé programokban szereplé gyakorlatok technikailag pontos, biz-
tonsagos, hatasos bemutatasara és végrehajtasara;

e ismerik a kondicionalasban alkalmazhat6 eszkdzdket, azok biztonsagos hasznalatat.

¢ ismerik a motorikus aktivitas, a testgyakorlas pozitiv hatasait;

¢ ismerik a motorikus inaktivitas, a testgyakorlas hianyainak negativ hatasait;

o differencialtan képesek alkalmazni a terhelés és pihenés helyes aranyait, az egész-
ségmegbrzést, a j6 kbzérzet kialakitasat, valamint a csucsteljesitmények elérését célzé
programokban;

e példat mutatnak egészséges életmddjukkal, elkdtelezettséggel és felelésséggel tartoz-
nak tanitvanyaik fejlédéséért.

A gimnasztika szerepe a versenysportban
A gimnasztika szerepe a versenysportban, mint a gimnasztika egyik legfontosabb alkal-

mazasi terliletén, a kdvetkezékben foglalhatd dssze:
A motoros képességek fejlesztésének megalapozasa, altalanosan és sokoldaluan kép-

z6 gyakorlatok alkalmazasaval, ahol a lehetd legtdbb gyakorlatvariaciot alkalmazzuk, elé-
készitve az egyes szervrendszereket az erd, az alloképesség, a gyorsasag, az izileti moz-
gékonysag és hajlékonysag, tovabba a mozgaskoordinacié hatékony fejlesztésére, tekin-
tettel az életkori sajatossagokra és a fejlesztési lehetéségek szenzitiv idészakaira (lasd:
Gimnasztika gyakorlatok, gyakorlat sorozatok, gyakorlat-lancok altalanos tervezési szem-
pontjai fejezet).

Az edzé feladata, - a sportagi kivalasztas utan - tanitvanyai motoros képességeinek

felmérése, és tesztelése. Ebben a folyamatban az edzd, tulajdonképpen azt is felmeéri,
hogy mennyire tamaszkodhat az iskolai testnevelés altal nyujtott altalanos fizikai elékép-
zettségre. Amennyiben a fizikai el6képzettség nem biztositja a sportagra specializalt ké-
pességek fejlesztését, ugy ezt a feladatot el kell végeznie. A gimnasztika rendkivil gazdag
mozgasanyaga, a gyakorlatvarialasi szempontok ismeretében, ehhez az elkertlhetetlen
edzdi feladathoz nyuijt segitséget.

1. A sportag-specifikus motoros képességek fejlesztésének megalapozasa, olyan sok-

oldaluan képz6é gyakorlatok alkalmazasaval, ahol azokat a gyakorlatvariaciokat
alkalmazzuk, amelyek szerkezeti 6sszetevéikben hasonlitanak a sportagi mozgas-
anyagra, a sportagon bellli versenyszamokra, technikai elemekre. Ezeket a gya-
korlatokat sportag-specifikus célgimnasztikai gyakorlatoknak nevezzik. A sportag-

specifikus elékészitd, célgimnasztikai gyakorlatok az egyes szervrendszereket elé-
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készitik az specialis erd, a specialis alléképesség, a specidlis gyorsasag, a specia-
lis izOleti mozgékonysag és hajlékonysag, tovabba a specialis mozgaskoordinacio
hatékony fejlesztésére. Az életkori sajatossagok és a fejlesztés szenzitiv idészakai-
nak figyelembevétele ebben a felkészitési id6szakban is nagyon fontos.

2. A sportag-specifikus motoros képességek fejlesztése, olyan specialisan képzé gya-

korlatok alkalmazasaval, ahol azokat a gyakorlatvariaciékat alkalmazzuk, amelyek-
ben dominans szerepet kapnak a sportag-specifikus térbeli -, idébeli -, erébeli 6sz-
szetevdi, tovabba a gyakorlatok végrehajtasahoz rendelt terhelési 6sszetevok, mint
az alkalmazott ellenallas nagysaga, az ismétlések szama, a szériak szama, és a
szériak kozotti pihensidék mértéke.

3. A sportag-specifikus motoros képességek szinten tartasa, megérzése olyan specia-

lisan képz6 gyakorlatok alkalmazasaval, ahol azokat a gyakorlatvarigciokat alkal-
mazzuk, amelyekben tovabbra is jelen vannak a sportagra jellemzé térbeli -, idébeli
-, erébeli -, valamint a gyakorlatok speciélis terhelési 6sszetevéi, amelyek hosszabb
tavra is biztositjak az eredményes versenyzéshez sziikséges motorikus képessé-
geket.

4. A bemelegités, olyan gyakorlatok alkalmazasaval, amelyek a szervezetet el6készi-

tik az edzésfeladatok eredményes végrehajtasara, illetve a versenyzésre, tovabba
csokkentik a sériilés esélyét.
5. A levezetés, olyan izmokat elernyesztd, mérsékelten nyujtbhatasu, tovabba ala-

csony intenzitasu futas, jaras gyakorlatok, amelyek elésegitik az izmok regeneralé-
dasat, a keringési rendszer csillapitdsat, a terhelés hatasara felhalmozott égéster-
mékek, salakanyagok, kilirlilését a szervezetbdl, elésegitve a pihenési folyamato-
kat.
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2. Fejezet

A GIMNASZTIKA MOZGAS ES GYAKORLATRENDSZERE

A gimnasztika gyakorlatrendszerének alapjat az ember természetes mozgasai képezik,
vagyis olyan helyvaltoztatassal és helyvéaltoztatds nélkil végzett mozgasmintak, alapvetd
mozgasformak, mint jarasok, futasok, ugrasok, dobasok, elkapasok, fogasok, emelések,
hordasok, huzasok, tolasok, maszasok, kuszasok, Utések, rugasok. Az ember ezeket a
mozgasokat kilonb6zé céllal, szamtalan variaciéban és kombinaciéban alkalmazza élete
soran. Amikor a felsorolt mozgasokat tudatosan rendszerezett és tervezett médon esz-
kézként hasznaljuk mozgasképességeink fejlesztésére mar arrél a mozgasrendszerrdl
beszélhetlink, amit gimnasztikanak nevezink. A természetes mozgasmintak mindegyike a
test részeinek egyszeri mozdulataibol tevédnek 6ssze és rendezédnek egységes moz-
gassa. Az egyes testrészek egyszerli mozdulatai ebben az értelemben a mozgasok épitd
elemei. A természetes mozgasmintakat és alkoté elemeit megjelenési formaik, formaje-
gyeik szerint rendszerezhetjik. Az igy létrehozott mozgasrendszert a gimnasztika forma-
lis rendszerének tekintjik.
A mozgasokat a formai jegyek alapjan rendszerezhetjiik:

- helyzet és helyvaltoztatas médja szerint,

- testrészek szerint,

- amozgasban résztvevd iziletek szama szerint,

- kiinduld helyzeteik, mozgéasiranyuk, mozgasterjedelmik szerint,

idétartamaik, tempojuk, tovabba végrehajtasuk sebessége, illetve az alkalmazott
szerek és eszkdzOk szerint.
A mozgasokat a funkcionalis jegyek alapjan rendszerezhetjiik:

- mozgbsitott izomcsoportok szerint,

- azizmokra kifejtett hatasok szerint,

- azizmok erdkifejtésének maddja szerint,

- amozgésitott energiaszolgaltatdé rendszerek szerint.
A kilénb6z6 szempontok szerint rendszerezett mozgéasok akkor valnak gyakorlatokka, ha
meghatarozzuk végrehajtasuk feltételeit. Meghatarozzuk kiindul6 és befejezé helyzetiiket,
végrehajtasuk maédijat, terhelési 6sszetevbiket. A gyakorlatokban mar megjelennek a k-
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l16nb6z6 motoros képességek fejlesztésének lehetéségei. Ha a gyakorlatokat a sportagi
képzésben, a motoros képességek fejlesztésében betbltdtt szereplk alapjan rendszerez-
zik, a gimnasztika funkcionalis rendszerérél beszéliink. A gimnasztika funkcionalis és
formalis rendszere atfog6 képet ad a testnevelésben, a rekreacios tevékenységformakban
és a sportban betdltott szerepérél.

A gimnasztika formalis gyakorlatrendszere

1. Természetes gyakorlatok, eszk6z nélkiil és eszkdzzel:

1.1 Jaras gyakorlatok

1.2 Futas gyakorlatok

1.3 Ugras gyakorlatok

1.4 Dobas — elkapas gyakorlatok

1.5 Emelés — leengedés gyakorlatok

1.6 Huzas — tolas - I6kés gyakorlatok

1.7 Hordas gyakorlatok

1.8 Utés — rugas — fejelés gyakorlatok

1.9 Maszas — flggeszkedés gyakorlatok

1.10 Klzdégyakorlatok

2. Hatarozott formahoz kotott gyakorlatok, eszkdz nélkil és eszkdzzel:

2.1 Szabadgyakorlatok

2.2 Téarsas gyakorlatok: paros, harmas, négyes, csoportos gyakorlatok

2.3 Kéziszer gyakorlatok

2.3.1 Kézisulyz6 gyakorlatok

2.3.2 Fabot, vasbot, rad gyakorlatok

2.3.3 Felfujt és tdmott labda gyakorlatok

2.3.4 Ugrokotél gyakorlatok

2.3.5 Gumikétél, expander gyakorlatok

2.3.6 Homokzsak gyakorlatok

2.3.7 Body-roll gyakorlatok

2.3.8 Sportagakban hasznalt egyéb kéziszer gyakorlatok

2.4 Egyéb szergyakorlatok

2.4.1 Bordasfal, létra, sima fal, maszé6fal gyakorlatok

2.4.2 Pad gyakorlatok

2.4.3 Zsamoly, sztepp lépcsd, svédszekrény gyakorlatok

2.4.4 Kotél gyakorlatok

2.4.5 Tarcsas sulyzé gyakorlatok

2.4.6 Vizben hasznalhat6é eszkbzbkkel végzett gyakorlatok
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2.4.6 Kondicionalé gépeken végzett gyakorlatok (szabad és koététt palyas, csigas szerke-
zet(, izokinetikus, kardio) stb.

2.4.7 Klltéri tereptargyakkal, természeti kdrnyezet elemeivel végzett gyakorlatok,

2.4.8 Otthoni kdrnyezet targyaival, eszkézeivel végzett gyakorlatok.

Gyakorlatilag minden olyan eszkdz, szer hasznalhaté melynek specidlis tulajdonsagait,
paramétereit (sulyat, fogas maédijat, felliletét, alakjat, kiterjedését, stb.) a biztonsagi szaba-
lyok betartasaval, a motoros képességek fejlesztése érdekében hasznositani tudunk.

A képességek fejlesztésében az eszkdzzel végrehajthaté gyakorlatok kérét tehat bdvithet-
jok, specialis céljaink elérése érdekében.

Ha a formalis rendszerben bemutatott gyakorlatok kézvetlen és kbzvetett céljat meghata-
rozzuk, Ugy azok a funkcionalis gyakorlatrendszer részévé valnak. Példaul:

- bemelegit6 jarasok, futdsok és szabadgyakorlatok

- izlleti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejleszté paros-gyakorlatok

- mozgaskoordinaciét fejlesztd fabot gyakorlatok

- er6-allbképességet fejleszté sulyz6-gyakorlatok

- aerob alléképességet fejlesztd futas, ugras, székdelés gyakorlat kombinacidk

- anaerob alloképességet fejleszt6 futas, ugras gyakorlatok

- ritmusérzéket fejlesztd lépés, futds, ugras kombinaciok

- egyensuly érzéket fejlesztdé padgyakorlatok

- gyorser6t fejlesztdé tdmobtt labda gyakorlatok

- ritmusérzéket fejleszté ugrokodtél gyakorlatok

- maximalis er6t fejlesztd tarcsas sulyzé gyakorlatok

- erBadagolast szabalyozé képességet fejleszté dobasgyakorlatok

- tér —idd — testrész koordinaciét fejleszté szabadgyakorlatok

- tér—idd — testrész - szer koordinaciét fejleszté labda gyakorlatok

- er6-allbképességet fejleszté bordasfal gyakorlatok

- izlleti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejleszté body-roll gyakorlatok.

A gimnasztika funkcionalis gyakorlatrendszere

Flggbéen a sportolék felkészitésének folyamataban betdltétt szerepiktél, edzésben betdl-
tétt funkcidjuktdl, és gyakorlatokban megjelend dominans hatasoktél megkllénbdztetlink
altalanosan és sokoldalian képz6, és specialisan képz6 gyakorlatokat. Meg kel jegyez-
nink, hogy az altalanosan és sokoldaluan képz6é gyakorlatok csoportjaban természe-
tesen, minden gyakorlatnak konkrét célja van. Az ,altalanosan képz6” kifejezés csupan

arra utal, hogy egy adott sportag szempontjabdl, a gyakorlatok nem kézvetlenll jarulnak
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hozza a sportagi kévetelmények altal tamasztott képességfejlesztési kdvetelményekhez.
Vagyis, a sportagak O6sszessége szempontjabdl a gyakorlatok nem rendelkeznek egy
sportag specidlis képességfejlesztési kdvetelmények 6sszességével. A gyakorlatok azon
halmaza, amelyek egylttesen hozzajarulnak az 6sszes motoros képesség fejlesztésének
megalapozasahoz, fejlesztéséhez sokoldalian képzé gyakorlatoknak nevezzik. Azok az
altaldnosan és sokoldalian képzd gyakorlatok, amelyek szerkezeti 6sszetevdiben, végre-
hajtasi kritériumaiban megjelennek a sportagra, versenyszamra jellemzé dsszetevok spe-
cialisan képz6 gyakorlatokka valnak. Azon specidlis gyakorlatok dsszessége, amely egy
konkrét sportag képességfejlesztési kdvetelményeinek megfelelnek, sportagi célgim-
nasztikanak nevezzik. Egy-egy sportag célgimnasztikdjanak elemei egy mas sportag
szempontjabol a sokoldalian képzé gyakorlatok kérébe sorolhaték. Természetesen van-
nak rokonszerkezeti sportdgak ahol atfedések is lehetségesek.

Ha a gyakorlatokat az edzésen betdltdtt szereplk, és funkcidjuk szerint rendszerezziik,
megkllénbdztetlink:

Bemelegité gyakorlatokat,

Motoros képességek fejlesztését megalapozd, el6készité gyakorlatokat,

Motoros képességek fejlesztd, szinten tarté gyakorlatok,

Levezetd, regeneral6 gyakorlatokat.

A motoros képességeket fejleszté gyakorlatok

1. Koordinacios képességeket fejleszté gyakorlatok

2. Kondicionalis képességeket fejleszté gyakorlatok

3. iziileti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejleszté gyakorlatok

A harom gyakorlatcsoportban a gyakorlatokat az egyes szervrendszerek részvételének
dominanciaja alapjan kulénbdztetjilk meg egymastdl. A koordinaciét fejleszté gyakorlat-
csoportban az idegrendszer mikddési szinvonala, a kondicionalis képességeket fejlesztd
gyakorlatcsoportban az izommunka és az energiaszogaltaté rendszerek részvételének
részaranya dominal. Az izlleti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejleszté gyakorlatcso-
portban a mozgashatarok névelését befolyasold és lehetévé tevd, az izom és izlleti rend-
szer elasztikus és plasztikus elemeit illetve tulajdonsagait szabalyozé rendszer dominal.

1. Koordinacios képességeket fejleszté gyakorlatok megjelenési formai:

1.1 Egyensuly érzéket fejleszté gyakorlatok

1.1.1 Statikus egyensuly érzéket fejleszté gyakorlatok

1.1.2 Dinamikus egyensuly érzéket fejleszté gyakorlatok

1.2 Ritmusérzéket fejleszté gyakorlatok

1.3 Er6adagolast szabalyoz6 képességet fejleszté gyakorlatok;
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1.4 Kinesztetikus érzékelést fejlesztd gyakorlatok;

1.5 Térbeli tajékozodast fejlesztdé gyakorlatok;

1.6 |d6- és tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok;

1.7 Tér- id6- test/rész koordinaciot fejlesztd gyakorlatok;

1.8 Tér- id6- test/rész- szer koordinaciot fejleszté gyakorlatok;

1.9 lIzolacids (intramuszkularis) koordinaciot fejleszté gyakorlatok;

2. Kondicionalis képességeket fejleszté6 gyakorlatok megjelenési formai:
2.1 Erdfejleszté gyakorlatok

2.1.1 Statikus erét fejleszté gyakorlatok

2.1.2 Dinamikus erét fejleszté gyakorlatok

2.1.2.1 Er6-alloképességet fejleszté gyakorlatok

2.1.2.2 Gyorser6t fejlesztd gyakorlatok

2.1.2.3 Maximalis er6t fejlesztd gyakorlatok
2.1.2.4.Gyorser6-alloképességet fejlesztd gyakorlatok

2.2 All6képességet fejleszté gyakorlatok

2.2.1 Aerob alléképességet fejleszté gyakorlatok

2.2.2. Anaerob alléképességet fejleszté gyakorlatok

2.2.2.1 Tejsav felszaporodas nélkuli (alaktacid) gyakorlatok

2.2.2.2 Tejsav felszaporodassal jar6 (laktacid) gyakorlatok

2.2.2.3 Gyorsasagi alloképességet fejleszté gyakorlatok

2.3 Gyorsasag-fejleszté gyakorlatok;

2.3.1 Reakci6 gyorsasagot fejleszté gyakorlatok

2.3.2 Akciégyorsasagot fejleszté gyakorlatok

2.3.3.1 Mozdulatgyorsasagot fejleszté gyakorlatok

2.3.3.2 Helyzetvaltoztaté gyorsasagot fejleszté gyakorlatok

2.3.3.3 Helyvaltoztaté gyorsasagot fejleszté gyakorlatok

3. iziileti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejleszté gyakorlatok megjelenési formai:
3.1 Statikus nyujtéhatasu gyakorlatok

3.1.1 Aktiv statikus nyujtdhatasu gyakorlatok

3.1.2 Passziv statikus nyujtéhatasu gyakorlatok

3.1.2.1 Gravitacié segitségével végzett statikus nyujtdbhatasu gyakorlatok
3.1.2.2 Sajat testrész erejével végzett statikus nyuljtéhatasu gyakorlatok
3.1.2.3 Tars segitségével végzett statikus nyuljtéhatasu gyakorlatok

3.2 Dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok

3.2.1 Aktiv dinamikus nyujtbhatasu gyakorlatok
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3.2.2 Passziv dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok

3.2.2.1 Gravitacio6 segitségével végzett nyujtéhatasu gyakorlatok

3.2.2.2 Sajat testrész erejével végzett dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok
3.2.2.3 Tars segitségével végzett dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok
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3. Fejezet
ALAPFOGALMAK, ALAPISMERETEK

A gyakorlat fogalma, 6sszetevoi, megjelenési formai:

Egy gyakorlat statikus és/vagy mozgasos alapformakbdl tevédik 6ssze. Mind a statikus,
mind a dinamikus alapformak hatterében, az izmok ésszehangolt mikddése All.

Az izmok agonista és antagonista tevékenysége

Az izomcsoportok agonista vagy antagonista szerepkérben mikddnek. A gyakorlatok vég-
rehajtasa soran az izmok reciprok beidegzésének kdszénhetéen az agonista izmok meg-
révidilésre, és aktiv munkavégzésre kapnak parancsot, ezzel szinkronban, az
antagonistak passzivan elernyednek, és megnyulassal lehetévé teszik az agonista izom-
csoportok megrévidilését. A munkat végzd, a mozgas létrejéttében fészerepet jatszo
izomcsoport mikddését agonista tevékenységnek nevezzik. Amikor a mélytartasban
tartott kézisulyzot kdnydkizlleti hajlitassal megemeljik, a kényodkizileti hajlitdk megrovi-
dilve dolgoznak, a mozgas létrejéttében f6 szerepet jatszanak, vagyis agonista szerep-
kérben mikddnek. Ezzel egy id6ben, a konydkizilet szélességi forgastengelyének masik
oldalan, a kényokizlleti feszité izmok elernyedve, passziv megnyulassal vesznek részt a
mozgasban. Ezt az izomtevékenységet antagonista tevekénységnek nevezzilk. Az
izomtevékenységben nincsenek elére kiosztott agonista illetve antagonista szerepek. Ha
példaul a sulyzét vallhoztartasbdl magastartasba kinyomjuk, a kénydkfesziték lesznek a 6
munkavégz6 izmok, tehat az agonistak, a kényokizileti hajlitok pedig az antagonistak.

Az alapforma, alapveté mozgasforma, egyszerli mozdulat, testhelyzet, egyszeri gyakor-
latelem egy gyakorlatnak legkisebb része.

Tartasos (statikus) alapforma fogalma

A tartasos alapformak a tamaszok és fliggések csoportjaba tartozé olyan szimmetrikus
testhelyzetek, amelyek egy alcsoport alaptipusat képviselik, pl. alapallas, terpeszallas,
guggol6 allas, hajlitott allas, guggolétamasz, térdelés, térdelétamasz, nyujtottiilés, ter-
peszllés, hasonfekvés, hanyattfekvés stb., amely helyzetekhez viszonyitjuk a csoportba

----------

alkalmazzuk (lasd, a statikus gyakorlatelemek szaknyelve fejezetnél).
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Mozgasos (dinamikus) alapforma fogalma
A mozgasos alapformak az izomer6, vagy a gravitacié, mint killsé er6 hatasara Iétrejévé
olyan egyszer(, egyiranyu és befejezett mozdulatok, amelyek egy izlletnek egy forgas-
tengelyében jénnek létre pl. karlendités, karemelés, karhajlitas, karnyujtas, karforditas,
alkarlendités, lablendités, labemelés, lableengedés, térdhajlitas, térdnyujtas, labforditas
valtozatat, mint 6sszetett mozgasokat alkalmazzuk.
Mind a statikus, mind a dinamikus alapforma, az izmokra kifejtett hatasuk szerint lehet
erésité hatasu, nyujtéhatasu, ernyeszté hatasu és egy izomcsoporton beliil érveé-
nyesulé (intramuszkularis) koordinaciot fejleszté hatasu.
A gyakorlat lehet statikus, és lehet dinamikus.
Statikus gyakorlat: a kiindulé helyzetbdl a testrész vagy az egész test elmozdulasa utan
a testrészt vagy az egész testet tébb Gtemen keresztlil illetve tébb masodpercen keresztil
megtartjuk. Pl. guggoldallasbdl emelkedés lebegballasba és a helyzet megtartasa 10mp-
ig; guggolotamaszbdl ugras fekvétamaszba és a helyzet megtartasa 10 mp-ig; harantter-
peszallasbdl labcsusztatassal ereszkedés harant spargaba, és a helyzet megtartasa 10
mp-ig;
Dinamikus gyakorlat: az a gyakorlat, amely a kiindulé helyzeten kivill legalabb kett6
mozgasos alapformat tartalmaz.
Formai jegyek alapjan a gyakorlat lehet hatérozott formaju és hatarozatlan formaju.
A hatarozott formaju gyakorlat: olyan hatarozott formakhoz kététt gyakorlat, amely rész-
letesen meghatarozott kiindulé helyzetbél, tébbnyire Gtemekre bontott, meghatarozott ter-
jedelm(, iranyu gyakorlatelemekbdl all, meghatarozott tempéra hajtjuk végre, meghataro-
zott végrehajtasi kritériumokkal.
A hatarozatlan formaju gyakorlat: olyan, altalaban természetes mozgasmintakra épulé
gyakorlat, amely all a kiinduld helyzetbdl és egy vagy tébb 6 feladatnak tekintett mozgas-
bol. A gyakorlatban meghatarozott mozgast nem bontjuk elemekre, temekre, a végrehaj-
tashoz nem diktalunk elére meghatarozott tempot, a mozgas terjedelmét, irdnyat a gyakor-
lat befejezé helyzetével hatarozzuk meg, a végrehajtas modjat, kisebb szabalyok elbirasa-
tél eltekintve, a tanitvanyra bizzuk, szabadsagot adva a kreativ megoldasokhoz. Ha a ter-
mészetes mozgasmintakat, mint jarasok, futasok stb. Utembeosztassal latjuk el és egy
meghatarozott tempé diktaldsara hajtjuk végre a gyakorlat hatarozott formaju gyakorlatta
valik.

Bonyolultsagi foka illetve szerkezete szempontjabdl a gyakorlat lehet egyszerdi,

Osszetett, tobbszorésen dsszetett, komplex.
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Folyamatosan ismételheto, ciklikus, zart gyakorlat

A gyakorlat a folyamatos végrehajthatésaga alapjan lehet ciklikus, tehat megallas nélkil
ismételhetd, a gyakorlat hurokfilmszer(ien visszatér sajat kiinduld helyzetébe, az ilyen gya-
korlatot folyamatosan ismételhet6, zart gyakorlatnak nevezzik.

Nyitott gyakorlat

Nyitott gyakorlatrél akkor beszéliink, amikor a gyakorlat nem tér vissza sajat kiindulé hely-
zetébe, tehat aciklikus, igy csak megszakitasokkal ismételhetd.

Szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlat

A gyakorlat a testrészek és az egész test aranyos foglalkoztatas szempontjabél lehet:
szimmetrikus és aszimmetrikus.

A szimmetrikus gyakorlatokat osztalyozhatjuk, szerkezeti és funkcionalis szempontbdl.
Az igy csoportositott gyakorlatok lehetnek szerkezetileg szimmetrikus gyakorlatok, és
funkcionalisan szimmetrikus gyakorlatok. Mindkét gyakorlatfajta lehet egyidejlileg és
késleltetetten szimmetrikus, valamint aszimmetrikus.

Az a gyakorlat tekinthet6 szerkezetileg szimmetrikusnak, amelynek elemei, mozga-
sai és testhelyzetei a test bal és a jobb oldala szempontjabdl tiikérképei egymasnak, tehat
a kar és labmozgasok egyidejlleg, azonos kiterjedésben mozognak elére, hatra, lefelé,
folfelé.

Az a gyakorlat tekintheté funkcionalisan szimmetrikusnak, amelynek elemei a gya-
korlat végrehajtasanak folyamataban, egy idében, vagy a gyakorlat befejeztével késleltet-
ve, de egyforman hasznalja mindkét oldal izomcsoportjait. A funkcionalisan szimmetrikus
gyakorlat, az izom és izlleti rendszerre kifejtett hatds szempontjabdl aranyos, egyenlé
mértékben erdsiti vagy nyujtja a test bal és jobb oldali izomcsoportjait.

Erésité hatasu, nyujtdhatasu, ernyeszté hatasu gyakorlat

A statikus és dinamikus gyakorlatok az izomrendszerre kifejtett hatasuk szerint lehet-
nek: dominansan erésité, dominansan nyujté, dominansan ernyeszté hatasu, és inter-
muszkularis koordinaciot fejleszté gyakorlatok. Az a gyakorlat, amelyben tébbféle hatas
jelenik meg és nincs meghatarozé részaranya sem az er8sité, sem a nyujtbhatasnak ve-
gyes hatasu gyakorlatnak nevezzik.

Az erdsitoé hatas fogalma, megjelenési formai

Az er6sitdé hatasrol akkor beszéliink, amikor egy izomcsoport egy kiilsé ellenallassal, illet-
ve erével szemben erét fejt ki, mechanikai és élettani szempontbo6l munkat végez, amely
tevékenység hozzajarulhat statikus vagy dinamikus erejének fejlesztéséhez. Az erésit6
hatas lehet statikus és dinamikus.

Statikus eroésité hatas
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Statikus erdsit6é hatas akkor keletkezik, amikor az izom, statikus erdkifejtése révén egyen-
sulyban van a kilsé erével, illetve ellenalldssal, igy nem tud létrehozni, vagy nem akarunk
létrehozni mozgéast. Az ilyen esetben az izom feszllése né, de hossza az erdkifejtés alatt
nem valtozik, az izom kontrakcié tipusa izometrias.
Dinamikus erésité hatas, legy6z6 és fékezo erokifejtés
Dinamikus erdsité hatas akkor keletkezik, amikor az izom erdkifejtése elmozdulast hoz
létre. A dinamikus erésité hatas, az izom erékifejtésének maodjatdl figgden keletkezhet
legy6z6 és fékez6 erdkifejtés eredményeként. Az izom legy6zé erdkifejtési modjarol
akkor beszéllink, amikor az izom megrévidilve, nagyobb erét fejt ki mint a kiilsé erd illetve
az altala mozgatott kilsé ellenallas, igy hoz Iétre elmozdulast, Pl. hasonfekvésbél tolddas
fekv6tamaszba. Az izom, fékez6 erokiejtési modjardl akkor beszéllink, amikor az izom
megnyulva kisebb erét fejt ki, igy kényszerbdl, vagy akaratlagosan megengedi a kiilsé erd
érvényesulését, annak mozgaté hatasat, vagyis az erdkifejtésben résztvevd testrész el-
mozdulaséat, Pl. fekv6tamaszbdl ereszkedés hasonfekvésbe. Legy6z6 erékifejtés esetén
tehat az izom hosszvaltozasa révidllés, az izom kontrakcid tipusa koncentrikus, a fékezé
erdkifejtés esetén az izom hosszvaltozasa megnyulas, az izom kontrakcié tipusa: excent-
rikus. Ha egy izomcsoport legy6z6 vagy fekez6 erékifejtése soran a mozgatott testrész és
eszkdz allandé sebességgel mozog, az erékifejtést izokinetikus eroékifejtésnek, a gya-
korlatot izokinetikus gyakorlatnak nevezzik. Ha egy gyakorlatban a fékezd erékifejtés
nagyon gyors és rovid excentrikus kontrakcioval jar, majd azt kévetéen azonnali gyors le-
gy6z6 erbkifejtés, azaz koncentrikus kontrakcid gyorsitja testrészt, az erdkifejtést
plyometrias erokifejtésnek, a gyakorlatot plyometrias gyakorlathak nevezzik, pl.
mélybe ugras azonnali gyors felugrassal; két ellentétes iranyu gyors karlendités 6ssze-
kapcsolasa; rugasokat bevezeté mozdulat és a labda elrigasa; dobasokat bevezet6 el6-
feszités és ",berantas" stb.
A nyujtohatas fogalma, megjelenési formai

Az izmokra, izlletekre kifejtett nydjtohatds kivaltdsa mindig valamilyen er6 hataséara
térténik. Ezek az erdk eredhetnek a kulvilagbdl, mint kiilsé erdk, és eredhetnek a testben
mint belsé erék. A testben ébredd erék az izomcsoportok erékifejtésének eredményeként
jonnek létre. Az egyes izomcsoportok hosszvaltozdsa, az adott iziletekben elmozdulast
hoznak létre. Ha az igy létrej6tt mozgas kiterjedése az adott izliletben olyan mértékda,
hogy ez altal az izlleti mozgashatéarok névelheték, dominans hatasnak a nyujtéhatast te-
kintjlk.
Azt a hatast, amikor egy kilsé er6, vagy egy izomcsoport, egy masik izomcsoportot, az

érintett izlilet mozgashataran megnyuijt, és ezzel hozzajarul a mozgas terjedelmének noé-
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veléséhez, nyujtdhatasnak nevezzik. A nyujtdéhatas lehet statikus, dinamikus, aktiv és
passziv.
A statikus nyujtas, statikus nyujtéhatas, statikus nyujtohatasu gyakorlat fogalma
Amikor egy vagy tébb izomcsoportot, mozgas nélkil egy statikus helyzetben, t6bb
masodpercen keresztlil a mozgashatdron megnyujtott helyzetben megtartunk statikus
nyujtohatasrol beszélink, a gyakorlatot statikus nyujtéhatasu gyakorlatnak nevez-
zUKk.
A dinamikus nyujtas, dinamikus nyujtéhatas, dinamikus nyujtéhatasu gyakorlat
Amikor a mozgashatart lassu, kdzepes vagy gyors mozgassal érjik el, az érintett
izomcsoportot csak egy pillanatra nyujtjuk meg, dinamikus nyujtéhatasrél beszélink, a
gyakorlatot dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatnak nevezzik.
Az aktiv nyujtas, aktiv nyujtéhatas, aktiv nyujtéhatasu gyakorlat fogalma
Amikor egy vagy tébb izomcsoportot, az agonista izomcsoportok erejével, leqy6z6
erékifejtéssel nydjtunk meg a mozgashataron, aktiv nyujtéhatasrdl beszélink, a gyakorla-
tot aktiv nyujtbhatasu gyakorlatnak nevezzik. Ha az aktiv nydjtdbhatast mozgassal, példaul
lenditéssel, huzassal, emeléssel vagy utanmozgassal hozunk létre, aktiv dinamikus nyu;j-
tasrol, aktiv dinamikus nyujtdhatasrél beszéllink, az ilyen gyakorlatot aktiv dinamikus nyuj-
téhatasu gyakorlatnak nevezzik.
A passziv nyujtas, passziv nyujtéhatas, passziv nyujtohatasu gyakorlat fogalma
Amikor egy vagy tébb izomcsoportot, az érintett izllet szempontjabdl nézve kulsé
erével nydjtunk meg a mozgashataron, passziv nyujtéhatasrél beszélink, a gyakorlatot
passziv nyujtbhatasu gyakorlatnak nevezzik. Ha a passziv nyujtéhatast mozgassal, pél-
daul a gravitacio segitségével ejtéssel, a tars mozgatd erejével, vagy az érintett izomcso-
port és izllet szempontjabdl nézve egy masik testrésziink mozgato6 erejével hozzuk létre,
passziv dinamikus nyuijtasrol, passziv dinamikus nyujtéhatasrél beszélink, az ilyen gya-
korlatot passziv dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatnak nevezzik.
A nyujtéhatasu gyakorlatok hozzajarulnak az izlleti mozgashatarok ndveléséhez, igy alap-
jat képezik az izileti mozgékonyséag, hajlékonysag fejlesztésének.

Gyakorlat halmaz, gyakorlat sorozat, gyakorlat-lanc fogalma

Gyakorlat halmaz
A gyakorlat halmaz olyan gyakorlatok 6sszessége, amelyben a gyakorlatok sem funkcié-

juk, sem szervezetre kifejtett hatasuk szempontjabél nem rendezettek.

Gyakorlat sorozat

30



A gyakorlat sorozat olyan gyakorlatok 6sszessége, amelyben a gyakorlatok, funkcidjuk,

vagy szervezetre kifejtett hatasuk szempontjabdl rendezettek.
Gyakorlat-lanc

A gyakorlat-lanc olyan gyakorlat sorozat, amelyben az egyes gyakorlatok lancsze-
rlen kapcsolédnak egymashoz. A gyakorlat-lancban a gyakorlatok befejezd helyzete
megegyezik a kdvetkezd gyakorlat kiindulé helyzetével, igy a gyakorlat-lanc, a gyakorlat-
vezeté szempontjabdl folyamatos gyakorlatvezetésre, illetve folyamatos terhelés alkalma-
zasara ad alkalmat.
Gimnasztika gyakorlatok szerkezete

A gimnasztika gyakorlatok tudatos alkalmazasahoz elengedhetetlen a gyakorlatban rej-
16 érték, illetve tartalom ismerete. A gyakorlatok értékét illetve tartalmat a szervrendsze-
rekre kifejtett hatas jelenti. A gyakorlatokkal akkor tudunk a tudatos mozgasképességek
fejlesztéséhez hozzajarulni, ha ismerjik a gyakorlat szerkezetét és annak ,mikddését”. A
gyakorlat-szerkezet pontos ismerete megkdnnyitheti a végrehaijtasi hibak felismerését és
annak okait is.

Minden mozgas, gyakorlat, gyakorlat sorozat, gyakorlat-lanc jellemezhetd és elemez-
hetd egy adott szerkezettel. A gyakorlatszerkezetnek vannak lathaté és nem lathato ele-
mei. A gyakorlat végrehajtasa egy haromdimenzids térben, a kialénbdzd kilsé erdk és a
gyakorlatot végrehajté izomerd-kifejtéseinek koélcsdénhatasaban zajlik, mikbézben az idé6,
mint egy negyedik dimenzi6 is jelen van. A mozgas illetve gyakorlatszerkezet tehat harom
Osszetevd csoporttal, a térbeli, az idébeli és erébeli (dinamikai) ésszetevokkel jellemezhe-
t6 illetve vizsgalhato.

1. A gyakorlatszerkezet térbeli 6sszetevoi

1.1 A gyakorlat kiindul6 helyzet

Egy gyakorlat térbeli szerkezetének vizsgalatakor el6szér a gyakorlat kiindul6 testhelyzetét
vesszlk szemugyre. Meghatarozzuk, hogy a test, a testrészek a kérnyezé targyakhoz,
szerekhez, a gyakorlatban résztvevé tarsakhoz viszonyitva milyen helyzetben van. PI. Ki-
indulé helyzet: alapallas; kiinduld helyzet: szbgallas magastartas; kiindulé helyzet: ter-
peszallas hattal a bordasfalnak; kiinduld helyzet: bal haranthelyzetben bal harantterpesz-
allas, csipéretartas a pad mellett.

A kiindulé helyzetben vizsgalhatjuk a test sulypontjat, a testrészek sulypontjait, egymas-
hoz viszonyitott helyzetlket, testrészek és izlletek helyzetét, az izlleti sz6geket.

1.2 A mozgas iranya

Mozgas kbzben vizsgalhatjuk a test sulypontjanak, a testrészek sulypontjainak, az egész

test, és a testrészek mozgasanak iranyat.
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Helyvaltoztatd és helyzetvaltoztatd mozgasokban a mozgas iranyat altalaban elére, hatra,
lefelé, folfelé, balra, jobbra, rézsutos, balra-elére, hatra-jobbra, irdny megnevezésekkel
hatarozzuk meg stb.

Egy testrész mozdulatanak irdnyat az el6zdekben felsorolt {6 iranyok mellet az anatémia-
ban hasznalatos kifejezésekkel is meghatarozhatjuk pl. hajlitas, feszités iranyu kar-, lab-,
térzsmozgas (flexio, extenzid), tavolitas, kbdzelités iranyu kar-, labmozgas, (abdukcid,
addukcio), talpi hajlitas iranyu-, labhati hajlitas iranya- labfejmozgas,

1.3 A mozgas terjedelme, a mozgas kiterjedése

1.3.1 Helyvaltoztat6 mozgasokban a mozgas terjedelmét a megtett Ut hosszaval méter-
ben, vagy lépésszamban hatarozhatjuk meg, pl. 5 km jaras, 30 m futds, 5 m flggeszke-
dés, 16 lépés,

1.3.2 Helyzetvaltoztaté mozgasokban, ahol a test lényegében nem végez haladé moz-
gast, a mozgasban résztvevé testrészek izlileti szogvaltozasainak 6sszessége adja meg a
mozgas terjedelmét, pl. alapallasbol ereszkedés guggoldéllasba, és emelkedés alapallas-
ba, ahol a csipé, a térd és a bokaizlletben, hajlitasban és feszitésben mérheté a szégval-
tozas.

1.3.3 Mozdulat mozgasterjedelme egy testrész altal megtett Ut, illetve szégvaltozas nagy-
sag, amelyet egy izllet forgastengelye kéril megtesz. Az izlleti mozgasterjedelem meg-
hatarozasaban a kdvetkez6 kifejezéseket hasznalhatjuk: mélytartasbél karlendités mellsé
kbézéptartasba, 90 fok mozgasterjedelmet jelent; alapallasbdl bal lab l1ablendités vizszintes
helyzetbe, 90 fok mozgasterjedelmet jelent; magastartasbdl karkérzés elére, 360 fok
mozgasterjedelmet jelent; terpeszallasbdl tdérzshajlitds elére a mozgashatarig; hanyattfek-
vésbdl jobb lab lendités elére a mozgashatarig stb.

Ha a mozgasterjedelmet a gyakorlat végrehajtdsahoz tudatosan az izlleti mozgashatar-
hoz viszonyitva hatarozzuk meg, szabalyozhatjuk az er8sité és nyujtéhatasok elérését. A
nyujtbhatds mindig a mozgashatar kdzelében és annak végpontjan jelenik meg, mig az
er6sitd hatas a mozgashatarok kdzott, a teljes terjedelemben Iétrejon. A mozgasterjede-
lem lehet dinamikus és statikus, aktiv és passziv.

1.4 A gyakorlat befejezé helyzete

A befejezd helyzetben vizsgalhatjuk test sulypontjat, a testrészek sulypontjait, egymashoz
viszonyitott helyzetlket, testrészek és izlletek helyzetét, izlleti sz6geket, 6sszehasonlit-
hatjuk a kiindulé helyzethez képest a mozgas illetve gyakorlat befejeztével azok helyzete

hogyan valtozott.

2. A gyakorlatszerkezet idébeli 6sszetevoi

2.1 A gyakorlat Id6tartama
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A gyakorlat-lanc, a gyakorlat, egy mozdulat idétartaman a kiindulé helyzettél a befejezé
helyzetig eltelt id6t értjik. A gyakorlat idétartamat éraban, percben, masodpercben mér-
jok. Egy gyakorlat id6tartamanak meghatarozasa fontos terhelési 6sszetevé.

2.2 A gyakorlat tempdja

A mozgas, illetve a gyakorlat tempdjat egy idétartamra esé egyenlé idéegységek szama-
val hatarozhatjuk meg. 60 Utés/perc tempo esetében egy idéegység illetve mozdulat, illet-
ve mozgaslitem egy masodpercig tart, vagyis két ttés kdzott eltelt idé egy masodperccel
egyenlé. Ciklikus mozgasok esetében az egy perc alatt végrehajtott mozgasciklusok sza-
ma jelenti a mozgas tempojat. Pl. jaras 60-as tempdban, 60 Iépést jelent egy perc alatt,
futds 120-as tempdban, 120 futdlépést jelent egy perc alatt. Egy gyakorlat tempdjat az egy
perc alatt végrehajtott mozgasitemek szama jelenti. Egy gyakorlat végrehajtasahoz dik-
talhatunk egyenletes, nagyon lassu, lassu, kézepes, élénk, gyors, és nagyon gyors tem-
pot. A gyakorlatvezetés soran leggyakrabban egyenletes tempoét diktalunk, de diktalha-
tunk fokozatosan lassuld, fokozatosan gyorsulé temp6t is. A gyakorlatok végrehajtasahoz
hasznalhatjuk a zene altal diktalt temp6t is. A tempd pontos meghatarozasaval mérhetd-
vé, racionalisan és tudatosan valtoztathatova tehetjik a gyakorlat intenzitdsat. A tempét
ilyen szempontbdl terhelési 6sszetevének tekintjik.

2.3 A mozgas sebessége és sebességvaltozasai

Egy gyakorlatok, gyakorlat sorozat, gyakorlat-lanc idébeli szerkezetének fontos 6sszetevéi
a gyakorlat, illetve gyakorlatok végrehajtdsanak sebessége, sebességvaltozasai, amely
megjelenhet allandd, és valtozd sebesség, gyorsulas, lassulas formajaban, a kilénb6zé
izlleti szb6gszarakat alkotd testrészek szégsebességében, a szbgsebesség valtozasiban,
szbggyorsulasaban és szdggyorsulas valtozasaiban. A gyakorlat id6beli szerkezetének
elemzésében az is fontos szerepet jatszhat, hogy mikor kezdédnek, meddig tartanak az
egyes sebesség valtozasok. A mozgas sebességvaltozasainak eredetét az izmok kilén-
b6z6 sebességl O6sszehuzddasaira és elernyedéseire vezethetjik vissza. Gyakorlati
szempontbdl az edz6 szamara annak felismerése, hogy mely izomcsoportok hozzak létre
a test illetve a testrész sebesség valtozasait, tampontul szolgalnak a gyakorlatokkal elérni
kivant hatas tervezéséhez, tovabba a mozgashibak eredetének megallapitasahoz.

2.4 A mozgas és gyakorlat ritmusa

A mozgasritmus kiilénbdz6 idétartamu idéegységekre végrehajtott mozdulatok sorozata,
amelyben kilénb6zd intenzitasu erékifejtések, mozgashangsulyok valtakoznak egy meg-
hatarozott idétartamon bellil és ezek periddikusan ismétlédnek. A kilénb6zé ritmusmintak
kilénb6zd ritmuselemekbdl tevédnek dssze. Megkllénbdztetliink egyszerli és bonyolult,
szabalyos és szabalytalan, szokvanyos és szokatlan ritmus mintakat. Gyakorlati szem-

pontbdl a ritmusnak igen nagy jelentésége van a helyes és eredményes mozgéastechnika
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kialakitasaban és alkalmazasaban. Ha az edz6 képes felismerni a gyakorlatok pontos rit-
musat, alkalmas lehet a ritmusérzék fejlesztésre.

3. A gyakorlatszerkezet erébeli 6sszetevoi

Egy gyakorlat erébeli szerkezetét az erékifejtésben résztvevd izmok, és mikddésuket be-
folyasold kilsé erék, mint a gravitacio, a sajat testrész, illetve egész testiink sulya, az al-
kalmazott szerek sulya, a tars ellenereje kdlcsénhatasaban vizsgalhatjuk. Egy gyakorlat
erébeli szerkezetének elemzésével tarhatjuk fel a gyakorlat valodi értékét, vagyis azt,
hogy mely izomcsoportok kapnak erdsit6, nyujté vagy ernyeszté hatast a gyakorlat végre-
hajtasa soran. A gyakorlat er6beli szerkezetének elemzése soran, tulajdonképpen a gya-
korlat térbeli, és id6beli szerkezeti 6sszetevéinek kdlcsébnhatasat vizsgaljuk. A gyakorlat-
szerkezet ismeretében, és egy ugynevezett egyszerisitett izomtérkép segitségével meg-
kénnyithetjik az edz6 szamara a gyakorlat végrehajtadsaban résztvevé izmok szerepének
megértését. A tudatos képességfejlesztéshez, képességfejleszté programok tervezéséhez
a gyakorlat izmokra kifejtett hatasainak ismerete alapvetd kévetelmény.

Egyszeriisitett izomtérkép alkalmazasa, gyakorlatelemzéshez, a gyakorlatelemzés
alapjai

Az egyszerisitett izomtérképen feltlintetett izomcsoportokba olyan izmok tartoznak, ame-
lyek kézds funkcidban dolgoznak egyidtt. Példaul: a biceps brachii, a brachialis a
brachioradialis és a csukléhajlitasaban is résztvevé izmok is athidaljak a kdnyokizilet szé-
lességi forgastengelyét. gy kdzdsen, killdnbdzd mértékben, de részt vesznek a kdnyodk-
izlleti hajlitasban. Ezeket az izmokat azonos funkcidjuk miatt k6z6s néven kénydkizileti
hajlitbknak nevezzik. Az egyszerisitett izomtérképen az egyszerUsitést minden izilethez
tartoz6 izomcsoportra érvényesitjik. Az izomcsoport nevében megjelenik az izomcsoport
funkciodja. A hajlitok a hajlitasért, fesziték a feszitésért, tavolitok a tavolitasért, kdzeliték a
kdzelitésért dolgoznak. Ez az egyszeriisités megkdnnyiti az edz6 szamara a mozgas-
elemzés gyakorlati alkalmazasat. A gyakorlatok, technikai elemek izmokra kifejtett hata-
sanak kideritéséhez az edzének azt kell vizsgalnia, hogy mely iziletekben jon létre moz-
gas. A létrejott mozgéas soran, az adott izllet forgastengelyében milyen iranyba mozdul el
a testrészt. A legy6z6 és fékezd erdkifejtés fogalmainak megértésével, az edz6 el tudja
dénteni, hogy a mozgasban résztvevé izomcsoport milyen moédon vesznek részt a moz-
gasban. Példaul ha alapallasabdl ereszkediink guggolétamaszba (1. abra), lathatjuk,
hogy a test kbzepes tempdban mozog lefelé és alacsonyabb helyzetbe kerll. A gravitaci-
onal lassabban mozgunk lefelé, ebbdl kdvetkezik, hogy fékezé erdkifejtés térténik azok-
ban az izmokban, amelyek a mozgast lehetévé teszik. Azt is tudjuk, hogy a fékezd erdki-
fejtésben mikdédé izmok megnyulva fejtenek ki erét. A csip6-, és a térdizlletben hajlitas

iranyu mozgas toérténik, tehat a hajlitast fogjak fékezni az izilethez kapcsoldédo izmok.
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ANTIGRAVITACIOS IZMOK

Nyakfeszité6k

Torzsfesziték Csontok
IzOleti
r et gn e < 5
Csipdiziileti fesziték forgastengely
N
Csontok

Térdizileti fesziték

Talpi hajlitok

Az antigravitaciés izmok ellentétes iranyu, egyenlé nagysagu, emelé jellegi
statikus erét fejtenek ki a gravitacio huzasiranyaval szemben.

Ha az antigravitacios izmok a gravitacional kisebb, tehat fékezé erét
fejtenének ki, vagy hirtelen elernyednének a test lefelé mozdulna el, az
izuleti sz6gszarat alkoto testrészek pedig hajlitas iranyban mozdulnanak el
a boka, térd, csipd, a gerinc és a nyakcsigolyak iziileteiben.

o

Q Q
_.ﬂ_ L /\, —0Q
3-4 1-2 3-4 1-2

1. abra

A csipdbizilet szélességi tengelye el6tt a hajlitok, a szélességi tengely mdgoétt a fesziték he-
lyezkednek el. Mivel a fékezb erdkifejtés csak a megnyuld izomcsoportban jéhet 1étre, tudhat-
juk, hogy a fékezést a hatul elhelyezked6 csipbizileti fesziték végzik el. A térdizllet szélessé-
gi tengelye el6tt a feszitbk, mogodtte a hajlitdk helyezkednek el. Térdizlleti hajlitaskor a hajlitok
megrévidllnek, tehat nem fékezhetik a hajlitast, a fesziték viszont megnyulva fékeznek. Az
elemzés eredménye az, hogy megtudtuk, hogy a csipbizileti feszitékben és a térdizleti feszi-
ték keletkezik az er8sitdé hatas. A guggolétamaszbdl emelkedés alapéllasba mozgéas legydzd
erékifejtés eredményeként jon létre, itt a megrévidild izmok legy6z6 erdkifejtéssel vegzik el a
munkat. Az er6sité hatas mindig a munkavégzé izmokban keletkezik, igy, a mozgasnak ebben

a fazisaban ugyan azokban az izmokban, tehat a csip6izileti feszitékben és a térdizileti fe-

szitbkben keletkezik erésité hatas.
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A fekvétamaszban végzett ereszkedés (karhajlitas) és tolodas (nyujtas) elemzése:
Kiinduld helyzet: fekvétamasz;

Az erékifejtés maodja: statikus;

A statikus erdkifejtében résztvevd izomcsoportok: talpi hajlitdk, térdfeszitdk, csipdhajli-
tok, torzshajliték (hasizmok), nyakfesziték, csukldhajlitok, konyodkizileti fesziték (karfesziték),
vallizileti fesziték, vallizileti kdzelitdk, vallévi elérehdzdk (protraktorok), vallévi lehuzok.
(depresszorok)

1-2. Utem: ereszkedés (karhajlitas) hasonfekvésbe;

Az erékifejtés médija: dinamikus fékezd;

A dinamikus fékezd erdkifejtében résztvevd izomcsoportok: talpi hajlitok, csuklohajlitok,
konyokizileti feszitbk (karfeszitdk), vallizileti hajlitok, vallizileti kdzeliték, vallbvi elérehizok
(protraktorok), vallévi lehazok.

3-4. ltem: tolédas (karnyujtas) fekvétamaszba;

Az er6kifejtés médja: dinamikus legy6z6;

A dinamikus legy6z8 erékifejtében résztvevd izomcsoportok: talpi hajliték, csukldhajli-
tok, konyodkizlleti fesziték (karfesziték), vallizileti hajlitdk, vallizileti kdzelitdk, vallbvi elérehd-
zOk (protraktorok), vallvi lehuzok.

A négy Utem végrehajtasa alatt, a test rdgzitett és egyenes helyzetének megtartasat a moz-
gas alatt feltételezve, a statikus erdkifejtés megmarad a térdfeszitbkben, csipbhajlitokban,
térzshajlitokban (hasizmok) és a nyakfeszitékbe. Akaratlagos izomténus fokozassal a statikus
erdkifejtést kiterjeszthetjik a csipbiztileti feszitbkre (,szoritsd 6ssze a farizmodat”) és a csip6-
izlleti kbzelitdkre (,szoritsd 6ssze a bokad”). Az emlitett két izomcsoport aktivizalasa nélkil is
fenntarthato a test egyenes és rogzitett helyzete, de a kiindulé helyzetnél felsorolt izmok sziik-

ségszerlen fejtenek ki a kilsé erével szemben.
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EGYSZERUSITETT IZOMTERKEP

Vallévi emelok |
Valliziileti tavolitok - Csukloiziileti tavolitok

Vallovi lehuzék
Torzs oldalra haijlitok

Valliziileti kozelitok
Torzsforditok
Torzshajlitok Csipéiziileti tavolitok

Csipdiziileti kozelitok

'<- Csontok
< Mélységi >
tengelyek

Csontok

Labfej kifelé forditok Labfej befelé forditok

QU

A kozelit6 és tavolité izomcsoportok agonista - antagonista
parban miikodo6 izmok. Amikor a kézelitok révidiilve vagy
megnyulva fejtenek ki erét, a tavolitdk passzivan megnyulva
vagy elernyedve vesznek részt a mozgasban.

Amikor a tavolitok rovidiilve vagy megnyulva fejtenek ki erot,
a kozelitok passzivan megnyulva
vagy elernyedve vesznek részt a mozgasban.

A kozelitok és tavolitok is legy6zo6, vagy fékezé erdkifejtéssel,
a mélységi (anterio-poszterialis) tengely koriil mozgatjak
az izlilethez kapcsolddo testrészeket.

A kézelitok kézelités iranyban csak legy6z6,
tavolitas iranyban csak fékez6 erét fejthetnek ki
a kiils6 erével szemben.

A tavolitok tavolitas iranyban csak legy6z6,
kozelités iranyban csak fékezo erét fejthetnek ki
a kuils6 erével szemben.

2. abra
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EGYSZERUSITETT IZOMTERKEP

Nyakfeszitok
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Koényokizileti hajlitok

Csukléizi]leti hajlitok
Csukloiziileti feszitok
Koényokizuleti feszitok
Torzshaijlitok

Torzsfeszitok

Csipoiziileti feszitok

— w— il

Térdiziileti hajlitok e
: Csipéiziileti hajlitok
Térdizlleti feszitok
< Csontok
<Szélesség
tengely
< Csontok

Talpi hajlitok Labhati hajlitok

SSS

A haijlit6 és feszité izomcsoportok agonista - antagonista
parban miik6dé izmok. Amikor a hajlitok rovidiilve vagy
megnyulva fejtenek ki erét, a fesziték passzivan megnyulva
vagy elernyedve vesznek részt a mozgasban.
Amikor a feszitok révidiilve vagy megnyulva fejtenek ki erot,
a hajlitok passzivan megnyulva
vagy elernyedve vesznek részt a mozgasban.

A hajlitok és feszitok is legy6z6, vagy fékezo erdkifejtéssel,
a szélességi (lateralis) tengely koéril mozgatjak
az iziilethez kapcsol6do testrészeket.

A hajlitok hajlitas iranyban csak legy6z0, feszités iranyba csak
fékezo erét fejthetnek ki a kiils6 erével szemben.

A feszitok feszités iranyban csak legy6z6, hajlitas iranyba csak
fékezo erét fejthetnek ki a kiils6 erével szemben.

3. abra
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EGYSZERUSITETT IZOMTERKEP

.
Vallévi . Vallizileti Vallovi | Vallovi
elérehuzok § hajliték  emelok hatrahuzok
(protraktorok) (flexorok)elevatorok) W (retraktorok]

Vallovi Vallizileti
lehuzok feszitok
(depresszorok) (extenzorok)

Nyak
feszitok Nyak
(extenzorok) hajlitok
(flexorok)
vallizulet Vallizileti
hajlitok
(extenzorok) (flexorok)
Vallizileti
tavoliték
(abduktorok)

4. abra

A vallovi elérehuzdék (protraktorok), és a vallovi hatrahuzok (retraktorok), agonista
antagonista parban miik6dé izomcsoportok. Amikor az elérehizé izomcsoportok
révidilve vagy megnyulva fejtenek ki erét, a hatrahuzok passzivan megnyulva vagy
elernyedve vesznek részt a mozgasban. Amikor a hatrahuzé izomcsoportok révidiil-
ve vagy megnyulva fejtenek ki erét, az elérehuzék passzivan megnyulva vagy eler-
nyedve vesznek részt a mozgasban. Az elére és hatrahuzé izomcsoportok legy6z6
és fékezo erokifejtéskor is a szegy-kulcscsonti iziilet hosszusagi forgastengelyében
mozgatjak a vallovet elére (protrakcid) vagy hatra (retrakcio). A vallévi elérehuzék

legy6z6 erdkifejtést csak elére iranyba, fékezo erdkifejtést csak hatrahuzas iranyaba

fejthetnek ki a klils6 erével szemben.
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A vallévi emeldk (elevatorok), a vallévi lehuzokkal (depresszorok), agonista
antagonista parban miikédé izomcsoportok. Amikor az emel6é izomcsoportok rovi-
dillve vagy megnyulva fejtenek ki erét, a lehuzék passzivan megnyulva vagy eler-
nyedve vesznek részt a mozgasban. Amikor a lehuzé izomcsoportok rovidilve vagy
megnyulva fejtenek ki erét, az emelok passzivan megnyulva vagy elernyedve vesz-
nek részt a mozgasban. Az emeld és lehuzé izomcsoportok legy6zo és fékez6 erdki-
fejtéskor is a szegy-kulcscsonti iziilet mélységi forgastengelyében mozgatjak a vall-
ovet folfelé (elevacio) vagy lefelé (depresszio). A vallévi emeldk legy6z6 erdkifejtést
csak emelés iranyba, fékez6 erokifejtést csak lefelé iranyba fejthetnek ki a kiils6

erovel szemben.
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DOMINANS STATIKUS EROSITO HATASOK
AFEKVOTAMASZOKBAN

Véllizileti fesziték | qm Nyakfeszitsk
Csuklohajlitok

Talpi :
hajliték(

Vallovi protraktorok
Véllizileti kbzelitdk

, y Torzshajlitok Konyokfeszitok
Térdfeszitbk  Csipdhajlitok
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Vallizileti hajlitok
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Vallizlleti feszitok Vallizileti hajlitok
Vallovi o
retrakto roW Nyak_fll_g ||o|itOk
Vallizileti — d‘\\haﬂlbk
[ feszitok ‘

Vallizilleti kdzelitok KOnyokfeszitok

Torzsfesziték  Csipbfesziték

Jobb vallizileti
kozelittk &

Vallizlleti
tavolitok

A fekvétamaszokban statikus
huzojellegi az erdkifejtés,
kivéve a nyakizmokat, ahol a
statikus erdkifejtés.emel6 jellegi

Bal csipbkdzeliték
Jobb csipétavolitdk
Torzs jobboldali hajlitok

5. abra

EGYSZERUSITETT IZOMTERKEP
(ANATOMIAI ALAPALLASBAN)

AZ IZOMCSOPORTOK ELHELYEZKEQE'SE A
FORGASTENGELYEKHEZ VISZONYITVA

csukloizileti hajlitdk (flexor) Szélességi tengelyt - el6lrdl boritjak
csukloizileti fesziték (extenzor) Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak
kényokizileti hajlitdk (flexor) Szélességi tengelyt - el6lrdl boritjak
kényokizlleti fesziték (extenzor) Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak
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vallizleti hajlitok (flexor)

Szélességi tengelyt - eldlrdl boritjak

vallizileti fesziték (extenzor)

Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak

valliztleti kdzeliték (adduktor)

Mélységi tengelyt - belllrdl hidaljak at

valliztleti tavolitdék (abduktor)

Mélységi tengelyt - kivilrdl hidaljak at

vallévi elérehiuzék (protraktor)

Hosszusagi tengelyt - el6Irél boritjak

vallévi hatrahuzék (retraktor)

Hosszuséagi tengelyt - hatulrdl boritjak

vallévi emel6k (elevator)

Mélységi tengelyt - felllrél hidaljak at

vallévi lehuzdk (depresszor)

Mélységi tengelyt - alulrdl hidaljak at

nyak elére hajliték (flexor)

Szélességi tengelyt eldlrél boritjak

nyakfesziték (extenzor)

Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak

nyak oldalra hajliték (flexor)

Mélységi tengelyt - el6Irdl oldalrdl

fej forditok (rotator)

Mélységi tengelyt - kivilrdl oldalrdl hatulrdl

térzs (gerinc) hajliték (flexor)

Szélességi tengelyt - eldlrdl boritjak

térzsfesziték (extenzor)

Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak

térzs oldalra hajlitdk (flexor)

Mélységi tengelyt oldalrél hidaljak at

térzsforditok (rotator)

Mélységi tengelyt oldalrél elérdl hatulrdl

csip6izileti hajlitdk (flexor)

Szélességi tengelyt - eldlrdl boritjak

csip6izileti fesziték (extenzor)

Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak

csipdizileti kdzeliték (adduktor)

Mélységi tengelyt - belllrdl hidaljak at

csipdizileti tavolitok (abduktor)

Mélyséqi tengelyt - kivilrdl hidaljak at

térdizuleti hajlitok (flexor)

Szélességi tengelyt - hatulrél boritjak

térdizuleti feszitdék (extenzor)

Szélességi tengelyt - eldlrdl boritjak

bokaizilet labhati hajlitok (dorzal flexor)

Szélességi tengelyt - eldlrdl boritjak

bokaizilet talpi hajliték (plantar flexor)

Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak

kéz és ujjhajlitok (flexor)

Szélességi tengelyt - eldlrdl boritjak

kéz és ujjfesziték (extenzor)

Szélességi tengelyt - hatulrdl boritjak

kézkdzeliték (adduktor)

Mélységi tengelyt belllrél hidaljak at

kéztavolitok (abduktor)

Mélységi tengelyt belllrél hidaljak at

alkar befelé forditok (medial rotator)

HosszUsagi tengelyt kivalrél eldlrél belllrél

alkar kifelé forditdk (lateral rotator)

Hosszuséagi tengelyt kivalrdl hatulrél belllrél

felkar befelé forditék (medial rotator)

HosszUsagi tengelyt kivalrél eldlrél belllrél

felkar kifelé forditok (lateral rotator)

Hosszuséagi tengelyt kivalrdl hatulrél belllrél

comb befelé forditék (medial rotator)

HosszUsagi tengelyt kivalrél eldlrél belllrél

comb kifelé forditdk (lateral rotator)

Hosszuséagi tengelyt kivalrdl hatulrél belllrél
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labszar befelé forditok (medial rotator)

HosszUsagi tengelyt kivalrél eldlrél belllrél

labszar kifelé forditdk (lateral rotator)

Hosszuséagi tengelyt kivalrdl hatulrél belllrél

labfej befelé forditdk (inverter)

Hosszuséagi tengelyt belllrél

labfej kifelé forditok (everter)

Hosszusagi tengelyt kivalrél

6. abra
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4. Fejezet
A GIMNASZTIKA SZAKNYELVE

A szaknyelv jelentésége az edzé6i gyakorlatban

Ahogy minden szakmanak meg van a maga sajatos nyelvezete, igy a sport és
testnevelés teriiletén dolgoz6 szakemberek mindennapos gyakorlataban is jelen van
egy, a teriletre jellemzd széhasznalat a sportszaknyelv.

A sportszaknyelven belll a testnevelésnek, minden sportdgnak és a nem sport-
agnak szamité gimnasztikanak is meg van a maga terllet-specifikus szaknyelve.

A gimnasztika, mint ahogy ezt egy korabbi fejezetben emlitettiik, sportag semle-
ges, ugyanakkor minden sportagnak alkalmazéasra kinalja mozgasrendszerét. Ebbdl
fakad, hogy a gimnasztika szaknyelvét minden sportdgban egységesen kell alkal-
mazni, ez vonatkozik a bemelegitésben, a motoros képességek fejlesztésében al-
kalmazott gyakorlatok megnevezésére, az ott alkalmazott szakkifejezések hasznala-
tara is.

Az egységesen hasznalt gimnasztika szaknyelv alapvetd kdvetelmény az edzd és
edzd, edz6 és tanitvany, és altalaban a sportszakemberek kommunikacidjaban.

A gimnasztika szaknyelvét a térténetileg kialakult azon szakszavak rendszerezett
gyljteménye képezi, amelyek az ember lehetséges természetes mozgasait, mozdu-
latait és azokbdl dsszeallitott gyakorlatait nevezi meg a testnevelés, a sport és a fizi-
kai rekreacids tevékenyseégek teriletén.

A jelenleg hasznalt gimnasztika szaknyelv nagy része hagyomanyosan elfogadott
szakkifejezéseket hasznal a sport és testnevelés teriletén, ugyanakkor, kéveti a ma-
gyar nyelvhasznalat valtozasait és a nyelvhelyesség szabalyait. A gimnasztika szak-
nyelv fejlédését a sporttudomany fejlédése is befolyasolja.

A testnevelésben és sportban a szaknyelv elsédleges funkcidja az edz6 illetve
testnevel6 altal elrendelt gyakorlatok, mozgasos feladatok pontos meghatarozasa-
ban, a gyakorlatok vezetésében nyilvanul meg. Minden edz6tél, sportagatél figgetle-
ndl, elvarhatd, hogy a mozgéasfeladatok meghatarozasaban, a sportolék mozgatasa-
ban, révid, vilagos, pontos, de a magyar nyelv szabéalyainak megfelel6 kifejezéseket
hasznaljon. A szaknyelv rugalmas alkalmazasa ugyanakkor lehetévé teszi a korosz-
talynak és eléképzetiségnek megfeleld kifejezések hasznalatat, kilénésen olyan
esetekben, amikor szerepjatékokhoz vagy utdnzé mozgasokhoz kapcsolédd kifeje-
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zéseket hasznalunk. Az oktatasi, képzési folyamatban térekedni kell arra, hogy tanit-
vanyaink megértsék és megtanuljak azokat a szakkifejezéseket, amelyek egész
sportpalyafutasukat végig kisérik. A gimnasztika gyakorlatok tartdsos (statikus) és
mozgasos (dinamikus) gyakorlatelembdl tevédnek 6ssze. A gimnasztika szaknyelv-
ének jobb megismeréséhez és tanulmanyozasahoz kiilén csoportban mutatjuk be a
tartdsos és kilén a mozgasos gyakorlatelemeket.

Tartasos (statikus) gyakorlatelemek rendszere

A statikus testhelyzetek rendszere

1.Tamaszok 2. Fuggések 3. Vegyes helyzetek

Mindharom fécsoportba tartozé testhelyzetekben kiilonbdz6 ujj, kéz, és kartarta-
sok valamint fogasmodok jelennek meg.

Statikus testhelyzetek szakkifejezései

A statikus testhelyzetek k6z6s jellemzéi:

Minden statikus testhelyzet leirhaté a helyzetet meghatarozé térbeli, idébeli és
er6beli, szerkezeti 6sszetevOkkel. A térbeli jellemzbékkel az egész test helyzetét, kor-
nyezeti targyakhoz, talajhoz, szerhez, tarshoz viszonyitott helyzetét, az egyes testré-
szek egymashoz viszonyitott és az egész testhez viszonyitott helyzetét, az iziletek
helyzetét, a fontosabb testpontok, mint a test és testrészek sulypontjainak helyzetét
egymashoz viszonyitott helyzetiket irjuk le. A térbeli 6sszetev6k meghatarozasahoz
ismernlnk kell a test sikjait, és a test tengelyeit. A test sikjai és tengelyeinek helyzete
a test térbeli elhelyezkedésétdl fiiggden valtozik a térben, de a testhez viszonyitott
helyzetiik nem valtozik. Példaul a test szélességi tengelye a kilénb6z6 allasokban,
Ulésekben térdelésekben, hason és hanyattfekvésben parhuzamos a talajjal, mig
oldalfekvésben és azokban a helyzetekben ahol a test oldalra hajlitott vagy déntott
helyzetben van, a szélességi tengely viszont meréleges helyzetbe kerll a talajhoz
viszonyitva. Az izmok elhelyezkedése a test tengelyeihez viszonyitva nem valtozik a
testhelyzet megvaltozasaval, viszont a testhelyzet fenntartasaban betdltott szerepik
valtozhat. Példaul: ha a térzs, nyujtott Glésben, a fliggblegeshez viszonyitva elére
doéntétt, akkor a térzs egyenes helyzetét a térzs és a csipd feszité izmai tartjak, mig
hatra dontétt helyzet megtartasaban a hasizmok és a csipd hajlitd izmai vesznek
részt. A test fétengelyei és - az anatomiai alapallast figyelembe véve - azokkal par-
huzamos iztileti tengelyek ismerete is fontos szerepet tlt be a szaknyelvi kifejezések
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megértése szempontjabdl. Az egyes izlleteken athaladd képzeletbeli egyenesek a
testrészek mozgésainak forgastengelyéil szolgalnak. A statikus helyzetek tébbségé-
nek megtartasa kisebb vagy nagyobb erdkifejtésekkel jarnak. Az iziileti forgastenge-
lyek helyzetét is fontos figyelembe venni a statikus helyzetet fenntartd, stabilizald
izmok meghatarozasa szempontjabdl. Ez azért fontos, mert a helyzetet rogzité izom-
csoportok ismeretével gyakorlatainkat nem csak egy formalis rendszerbe sorolhatjuk
be, hanem funkcionélis szempontbdl az is meghatarozhatd, hogy mely izomcsopor-
tokra nézve lesz a gyakorlat, erésité hatasu.

Az id6beli szerkezeti 6sszetevok kdzll csak az id6tartam jellemzi a statikus test-
helyzetet, vagyis mennyi ideig tartjuk testlinket és testrészeinket egy adott helyzet-
ben. A testhelyzet erébeli szerkezetét azok a statikus izom erdkifejtések jellemzik,
amelyek a testet és a testrészeket a kilsé erékkel, ellenallasokkal szemben adott
helyzetben elmozdulas nélkil megtartjak, illetve régzitik. A statikus helyzetek énallé
gyakorlatként, a gyakorlatok kiindul6, kbzbulsd, és befejez6 helyzeteiként jelenhet-
nek meg. Mivel a kiindul6 helyzet, egyben a test {6 és melléktengelyeinek helyzetét is
magaba foglalja, segitségikkel a mozgas f6 iranya mellett a testrészek mozgasira-

nyai is meghatarozhaték.
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A TEST FOTENGELYEI ES SiKJAI

A test hosszUsagi tengelye atest sulypontjan és hosszanti k6zépvonalan athalado.

a fejtet6t és bokat §sszekotdkepzeletbeli egyenes.
Atest szélessegi tengelye a ket vallcsicsot 0sszekotd kepzeletbeli egyenes.

Atest mélységi tengelye a hosszusagi és mélységi tengely metszéspontjan
athaladd képzeletbeli egyenes.

A test oldal iranyd mozgéssikja (frontalis, lateralis) a két vallcsucson fliggélegesen
athalado sik, amely a testet mellsé és hatso félre osztja.
A test mélységi iranyu (szagitalis) mozgassikja az oldalsikra meréleges sik,
amely a testet jobb és bal félre osztja.
A test vizszintes iranyl mozgassikja (harantsik) a talajjal parhuzamos sik,
amely a testet felsé és alsé félre osztja.

ATEST FOTENGELYEI ES SiKJAI

HOSSZUSAGI TENGELY
(Y, fuggbleges)

A
SZELESSEGI TENGELY MELYSEGI TENGELY
( X, vizszintes) (Z, vizszintes)
OLDALSIK
(Frontalis sik
Lateralis sik) MELYSEGI SiK
(Harant sik,

Szagitélis sik)

VIZSZINTES SiK
(Horizontalis sik
Tranzverzalis sik)

l]
Al

Q_

7. abra
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A TEST SZELESSEGI TENGELYEI
HAJLITAS ES FESZITES IRANYU MOZGASAI

(ANATOMIAI ALAPALLASBOL NEZVE)

nyak csigolyaizileteibe nyak csigolyaizileteiben
nyakfeszités -2\ nyakhajlitas

vallizileti feszités N

A vallizileti hajlitas

gerinc csigolyaizileteiben
L térzs hajlitas

| kdnyokizlleti hajlitas
-\

gerinc csigolyaizileteiben
torzs feszités

kdnyokizileti feszités
csipdizileti feszités

) csipdizileti hajlitas
csukléizileti feszitéi 1
W
térdizlleti hajlitas @ térdizletifeszités

U

bokaizultben talpi hajlitds | bokaizlltben labhati hajlitas

Acsukléizﬂleti hajlitas

p r"*r-f-%

@ = szélességi tengely, szembblnézetben abrazolva

® = szélességi tengely, oldalnézetben abrazolva
@) = izllet, amelyben nincs szélességi tengely kdrili testrész mozga
8. abra
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~_ ATEST MELYSEGI TENGELYEI
TAVOLITAS ES KOZELITES IRANYU MOZGASAI

(ANATOMIAI ALAPALLASBOL NEZVE)

nyak csigolyaizileteiben nyak csigo!ya'iz[]leteiben
nyakhajlitas jobbra N~ nyakhajlitas balra
vallévi emelés vallévi emelés

vallizuleti tavolitas -
KJ vallvi fehuizas J
7\ fvalliziletikozelités]

gerinc csigolyaizuleteiben fl‘\ gerinc csigolyaizuleteiben
torzshajlitas jobbra CSUk'j'ZU'e“ torzshajlitas balra

et e g s A 1kozglitesq N et e,
csukléizuleti tavolitas csukldizileti tavolitas
csipdizuleti tavolitas

vallizileti tavolitas

csipdizuleti tavolitas

S

ités

csipéizileti kozel

® = mélységitengely szembdl nézetben abrazolva

O =izllet, amelyben nincs mélységi tengely korili testrész mozgas

9. abra
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A TEST HOSSZUSAGI TENGELYEI
KIFELE ES BEFELE IRANYU FORGATAS

A VALLOV ELORE ES HATRAHUZASA
(ANATOMIAI ALAPALLASBOL NEZVE)

nyak csigolyaizileteiben nyak gsigollyal’z,[]l,eteiben
nyak és fejforditas jobbra . B nyak és fejforditas balra

vallovi el6rehldzas vallovi hatrahlzas
§ | I I vallizlletben felkar kifelé forditas

valliziletben felkar befelé forditas

. . e 2 | - 7" gerinc csigolyaizilleteiben
gerinc csigolyaizlleteiben g ) ® térzsforditas balra
térzsfordlitas jobbra o} o
e . . kdnydkizlletiben
konyokizlletiben 0" | " alkar kifelé forditas
alkar befelé forditas ; ‘

csipbiziletben comb kikefelé forditas

térdizuletben labszar kikefelé forditas

bokaliziletben labfej kifelé forditas

= izllet és testrész, amelyben hosszuséagi tengely koruli
testrész mozgas lehetséges szembdlnézetben abrazolva

O =izllet, amelyben nincs hosszUsagi tengely kor(li testrész mozgag

10. abra
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AZ EGESZ TEST HELYZETERE VONATKOZO SZAKKIFEJEZESEK

1. Tamaszok

A test kilonbdz6 részeivel és fellileteivel tamaszkodhat a talajon vagy a szere-
ken. A talajon, vagy hasonl6 fellleten t6rténd tamaszok kbzés jellemzbje, hogy a
test sulypontja a tamaszkodasban résztvevé testrész felett helyezkedik el. Szereken
torténd tamaszok esetében a test sulypontja lehet a tamaszkodasban résztvevé test-
rész alatt is, pl. korlaton az ,alkar tdmasz”, ahol a test sulypontja a karfan tamaszko-
do6 alkar alatt helyezkedik el. Ezekben az esetekben a tdmaszkodasban résztvevd
testrész sulypontja van a tamaszfelllet felett. Az emlitett példaban az alkar és a fel-
kar, vagyis az egész kar sulypontja a tamaszfelllet felett helyezkedik el. Meg kell
emlitenlink, hogy néhany esetben a test egy kdzbilsé illetve olyan atmeneti helyzet-
ben lehet a tAmasz és fliggés kdzbtt, amelynek besoroldsakor vagy a mar kialakult
szbhasznalatot kévetjik, vagy a testhelyzet definidlasaban alkalmazott elemek kiter-

jesztését kovetjik és nevezzik a helyzetet tamasznak vagy figgésnek.

Az itt bemutatott statikus helyzetek megnevezésében, a valtozatok leirasaban a
szaknyelv személytelen valtozatat alkalmazzuk, mint ahogy azt a gyakorlatok szak-
leirasban, a kiindulé helyzetek leirasaban tennénk. A helyzetek leirdsahoz nem
hasznaltunk mozgasos szakkifejezéseket, hiszen azokat a gyakorlatok kiindulé hely-
zeteiként kezeltik. Felhivjuk ugyanakkor a szaknyelv tanulmanyozéi figyelmét arra,
hogy a rajzos illusztracidk mellett, figyelmesen olvassak a helyzeteket leird részlete-
ket, szakkifejezéseket, mivel azok a mozgasok megnevezéséhez és leirasahoz is
segitséget nyujtanak. Pl. az olyan kifejezéseket, mint ,kar hajlitott helyzetben”, ,bal
lab eldl, emelt helyzetben”, ,térzs elére déntbtt helyzetben” stb. a mozgasok leiraséa-
ban ,karhajlitas”, ,bal lablendités elére”, ,t6rzsddntés eldre” stb. mozgasos szakkife-
jezések formajaban irjuk le.

1.1.Allasok (labtamaszok)

1.1.1. Alapallas

Olyan statikus testhelyzet ahol a test mindkét talpon és sarkon, a talajon tamasz-
kodik, a sarkak belll 6sszeérnek a labfejek elél nyitottak kb. 45-60 fokos szégben
helyezkednek el, a labak térdiziiletben nyujtottak és zartak, a csipé és a medence
normal k6zéphelyzetben, a térzs és a nyak fliggbleges helyzetben, a fej kbézépallas-
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ban kissé emelt. Mindkét vall kissé hatrahuzott, mind két kar a térzs mellett kényok-
izGletben nyujtott és figgéleges helyzetben (mélytartasban) van, a felkar és az alkar
kissé kifelé forditott, a csukloizllet kézépallasban, mindkét kéz orsétartdsban nyuj-
tott, az Ujjak zart helyzetben vannak, a tenyerek befelé, a comb felé néznek. Az
alapallas megegyezik a vigyazz allassal. Az alapallasra jellemzé még a térd, a ko-
nyok és a torzsfeszitd izmainak kismértékil, akaratlagos tonusfokozasa (1. abra).

O O

alapéllas
11. abra

1.1.2. Pihenj allasok

A korabban irédott gimnasztika jegyzetekben a pihenj allast pontosan meghata-
rozott testhelyzetként hataroztak meg, altalaban a mindenkori katonai rendgyakor-
latok leirdsait kdvetve. A gyakorlatban létezett és létezik, egy katonai, és egy testne-
velési oran alkalmazott pihenj allasforma. Mai kornak inkdbb az felel meg, hogy a
pihenj allasok kilénbdzd formait tanitvanyainkra bizzuk, hiszen a célunk egy, a ta-
nitvdnyunk szamara kényelmes, pihentet6 alldsforma elrendelése. Amit viszont cél-
szerl megkdvetelni, hogy a ,pihenj-allas” elrendelését kdvetden tanitvanyaink ne
hagyjak el helylket, ne valtoztassdk meg all6 helyzetiiket, ne lljenek le stb. Ha
ugyan is a pihenj allasnal kényelmesebb helyzetbe akarjuk 6ket tartani, rendeljink el
Ulést, fekvést vagy tetszéleges helyzetet ahol tanitvanyaink elernyeszthetik izmaikat.
1.1.3. Zartallasok

A zartallasok alaptipusat ,,zartallasnak” nevezzik (11.abra: a, b,). A zartallas az
alapallashoz nagyban hasonlatos statikus testhelyzet, csupan a labfejek helyzete tér
el az alapallashoz viszonyitva. Zartallasban a labfejek belsé felszine 6sszeér. Mig az
alapallasnak nincsenek valtozatai, a zartallasnak sokféle valtozata létezik. Zartélla-
sok kdzos jellemzéi: a labfejek oldal vagy harant iranyban zartak, kilsé, belsé vagy
labujj és sarok feldli felszinik dsszeér, mindkét térd nyujtott. A zartallasok véltozata-
ival a legkllénbféle kartartasok, kéztartasok, térzs, nyak és fejhelyzetek kombina-
l6dhatnak. A zartallasok megnevezésében az alaptipustdl valé eltérést mindig meg
kell hatarozni, pl. zartallas, oldalsé kézéptartas; zartéllas toérzs elére hajlitott helyzet-
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ben; zartallas, tarkératartas, nyak hatra hajlitott helyzetben. Azt a zartallast ahol a
labkeresztezés altal a l1abfejek kilsé felszine, tehat a kiilsé boka feléli oldala ér 6sz-
sze, kiils6 zartallasnak nevezzik (11.4bra: e). Ahol az egyik lab elél, a masik mé-
g6tte hatul ugy helyezkedik el, hogy az eldl |évé sarka a hatul |évé labujjaival ér 6sz-
sze, tehat a labfejek harant iranyban zartak bal harant-zartallasnak (bal lab van elél)
(11.abra: c), vagy jobb harant-zartallasnak (jobb Iab van eldl) (11.abra: d) nevezzik.

Zartallasok
ittt
-y : +
a, b, c, d, e,
12. abra
1.1.4. Nyitott allasok

A nyitott allasokban a labfejek a zartallashoz viszonyitva valamilyen iranyba nyi-
tottak, az alapallashoz viszonyitva pedig eltéré modon és mértékben nyitottak. Meg-
kilénboéztetiink elél nyitott, hatul nyitott, balra és jobbra nyitott allasokat. EI6l- nyi-
tott allasokban a labfejek kisebb vagy nagyobb szdgben nyitottak mint az alapal-
lasban meghatarozott szdégtartomany, igy beszélhetink el6l mérsékelten nyitott
(12.abra: a, c) és el6l maximalisan nyitott allasokrél (12.abra: b). Ezekben az elél
nyitott allasokban értelemszerlen a labfejek a saroknal zartak.

A hatul-nyitott allasok a labfejek sarok fel6li nyitott helyzetére utalé allasok,
ahol a labak kdz6tt csak annyi térkdz van, amennyi a labfejek hosszdbdl adodik. A
hatul nyitott allasok esetében is, a labfejek altal bezart szdg alapjan megkulénbdzte-
tink mérsékelten nyitott (45 fokndl kisebb), kbzepesen nyitott (45-60 fok) (12.abra: |,
m), és maximalisan (mozgashatéron) nyitott allasokat. A balra-nyitott allasokban a
bal labfej helyzete eltér a zartallashoz viszonyitott helyzetétdl gy, hogy vagy a lab-
ujjak feldl, vagy a sarok felél lesznek a labfejek nyitott helyzetben, mikézben a jobb
labfej megtartja eredeti helyzetét (a labfej hosszusagi tengelye merdleges a test szé-
lességi tengelyére (12.abra: d,e,f,). A jobbra nyitott-allasokban a jobb labfej hely-
zete eltér a zartallashoz viszonyitott helyzetétél ugy, hogy vagy a labujjak felél, vagy

a sarok feldl lesznek a labfejek nyitott helyzetben, mikézben a bal labfej megtartja

eredeti helyzetét (12.4bra: g,h,i,). Az eldl és hatul nyitott, a balra vagy jobbra nyitott
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helyzetekkel kombinalédhatnak (12.abra:j,k, n, o, p, r,), ilyenkor az ,elél balra nyitott
allas”, ,hatul balra nyitott allas”, ,el6l jobbra nyitott allas”, ,hatul jobbra nyitott allas”,
megnevezeseket hasznaljuk. A nyitott alladsok estében is, ha a tébbi testrész helyze-
te megegyezik az alapallaséval csak a labfej helyzetnek megfelelé elél nyitott, hatul
nyitott, balra nyitott, jobbra nyitott allas szakkifejezést alkalmazzuk. A nyitott allasok-
kal a sokféle kartartasok, kéztartasok, térzs, vall, nyak és fejhelyzetek kombinal6d-
hatnak. llyen estekben a nyitott allasok megnevezésében is mindig meg kell hata-
rozni a testrészek helyzetének az alaptipusoktél eltéré voltat, pl. hatul-nyitott allas,
magastartas; elél-nyitott allas térzs hatra hajlitott helyzetben; elél balra-nyitott allas,

csipéretartas.

O O @ O o 0 O
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a, b, d, g, h, i, i k,
A A A 7NN 4 S )
1, m, n o, P, r,
13. abra

1.1.5. Labuijjallasok

A labujjallasok alaptipusat ,labujjallasnak” nevezziik. Labujjallasban a test a
labujjak talpfel6li részén tamaszkodik a talajon, sem a talp sem a sarok nem érinti a
talajt (13. &bra: a, b,). A tobbi testrész helyzete megegyezik az alapéllasban leirtak-
kal. A labujjallas el6fordulhat a labujjak ellilsé részén ,spiccen” (balett), és a labujjak
labhati részén, amelyek ritkabban eléforduld allasok a sportban.
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14. abra

1.1.6. Talpallasok

A talpallasok alaptipusat ,talpallasnak” nevezziik. Talpallasban a test mindkét
talpon és a labujjak talpfeléli részén tamaszkodik a talajon, a sarok nem érinti a talajt
(14. abra: a, b,). A tébbi testrész helyzete megegyezik az alapallasban leirtakkal. A
talpallas térténhet csak a talpon térténé tamaszkodassal ahol a labujjak emelt hely-

zetben vannak, és nem érintik a talajt, térténhet a talp belsé vagy kiilsé részén torté-

n6 tamaszkodassal is.

O O

—u
a b

15. abra
1.1.7. Sarokallasok
A sarokdllasok alaptipusat ,sarokallasnak” nevezziik. Sarokdllasban, a test
mindkét sarkon tdmaszkodik a talajon, a labfej talpi része emelt helyzetben, nem
érinti a talajt. A tébbi testrész helyzete megegyezik az alapallasban leirtakkal
(15.abra). A sarokallas térténhet a labfej illetve a labujjak talpiranyd hajlitasaval és
labhat iranyu feszitésével is, de a talp nem érinti a talajt. A sarokéllas térténhet a sa-

rok belsd also, vagy kilsé alsé részén tértend tdmaszkodassal is.

nf

16. abra
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1.1.8. Szdgallasok
A szdgallasokat az alapallashoz viszonyitva irhatjuk le. Nevét is az alapallasétol

eltérd szégben elhelyezked6 testrészek miatt kapta. A szégallasok csoportja rendki-
vil sok valtozattal rendelkezik. A szdgallasoknak nincs alaptipusa. Kézos jellemzéjik
az alapallassal megegyezd labhelyzet, és az alapallastol eltéré testrészek helyzete.
Ez azt jelenti tehat, hogy a lab kivételével barmelyik testrész, kéz, kar, térzs, vallbv,
fej, nyak helyzete eltér az alapallasnal leirt helyzettél, de a lab helyzete megegyezik
azzal, szégallasnak nevezziik.

1.1.8.1. Sz6gallasok nyujtott kartartasokkal

o O o O o O
A — . . . O —
a, b, c, d, e, f, g h,
17. abra
a, alapallas, b, sz6gallas, mellsé rézsutos mélytartas, ¢, szdgallas, mellsé

kb6zéptartas, d, szdgallas, mells6é rézsutos magastartas, e, szégallas, magastartas,
f, sz6gallas, hatsé rézsutos mélytartas, g, szbégallas, hatso kdzétartas, h, szbgallas,

hatso6 rézsutos magastartas,

75

f,

- A 78 /A

c, d,

7%

A

a,

18. abra
a, b, szdgallas, oldalsé kdzéptartas, ¢, szégallas, oldalséd rézsutos mélytartas, d,
szbgallas, oldals6 rézsutos magastartas, e, szégallas, magastartasban karkereszte-

zés, f, szbgallas, mélytartasban karkeresztezes,
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19. abra
a,b, szbgallas, mellsé oldals6 rézsutos mélytartas, ¢, szégallas, mellsé oldalsé
rézsutos kozéptartds, d,e, szdgallads, mellsé oldals6 rézsutos magastartas, f,g,
szbgallas, hats6 oldalsé rézsutos mélytartas, h,i, szégallas, hatsd oldalsé rézsutos
magastartés, j, szdgallas, hatso oldalsé rézsutos kdzéptartas.
1.1.8.2. Szdgallasok kiillénb6z6 vallov helyzetekkel

RLRLaLEE

7AY LV N ZAN =
a, b, C, d, e, f, g,

i,
20. abra
a,b, szbgallas, mélytartas, vallév elérehizott helyzetben (protrakcid), c¢,d, sz6g-
allas, mélytartas, vallév hatrahuzott helyzetben (retrakcio), e, alapallas, f,g, szdgal-
las, mélytartas, vallév emelt helyzetben (elevacid), h,l, szégallas, mélytartas, vallév

elére lehuzott helyzetben (depresszid),

1.1.8.3. Szdgallasok hajlitott kartartasokkal

1 T

e —CE ——
a, b, c, d! e!

%
, g, -h, L, k,

21. abra
a, szogallas, mélytartasban derékszogtartas, (alkar vizszintes), b, szdgallas,

il

~ |

mélytartasban hegyesszdgtartas, (alkar vizszintes), ¢, szdgallas, mellsé rézsutos
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mélytartasban derékszogtartas, d, szbgallas, mellsé kdzéptartasban derékszdgtar-
tas, (alkar fliggbleges), e, szbgallas, mellsé rézsutos magastartasban derékszégtar-
tas, f, sz6gallds, magastartadsban derékszbgtartas, (alkar vizszintes), g, szégallas,
magastartasban hegyesszogtartas, h, szdgallas, hatsé rézsutos mélytartadsban de-
rékszogtartas, i, szOgallas, hatsé rézsutos mélytartasban hegyesszogtartas, j,
szbgallas, hatso kdzéptartasban derékszdgtartas, (alkar fliggdleges), k, szdgallas,

hatso6 rézsutos magastartasban tompaszdgtartas.

- igiei s 908 &

— AN A 7% FANEEEY A wnmmy & wam— A

a, b, c, d, e, f, J, h,
22. abra

a, sz6gallas, mellsé kdzéptartasban ivestartas, b, szbgallas, oldalsé rézsutos
mélytartasban hegyesszégtartas, ¢, szdgallas, oldalsé kdzéptartdsban derékszdg-
tartas (alkar figgdleges), d, szdgallas, oldals6 kbzéptartasban tompaszdgtartas, e,
szbgallas, oldalsé rézsutos magastartasban derékszdgtartas, f, szobgallas,
magastartasban ivestartas, @, szégéllas, magastartasban keresztezett csukléval

ivestartas, f, sz6gallas, mélytartasban ivestartas,

OOZ.O.‘;%‘)@ o
N

VAN 7\ 7\ 7\ /N /\ /\ 7\
a, b, c, d, e, f, g, h,
23. abra

a, szdgallas, mélytartasban kifelé forditott karral tompaszdgtartas, b, szégallas,
mélytartasban kifelé forditott karral hegyesszégtartas ¢, szdgallas, oldalsd k6zép-
tartasban hegyesszdgtartas d, szdgallas, vallratartas, e, szdgallas, mellheztartas,

f, sz6gallas, tarkératartas, g, szégallas, fejretartas, h, szégallas, csipdretartas,
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a, b, C, d, e, f, g, h, i, Js

24. abra
a, szogallas, mells6 kdzéptartasban derékszogtartas, alkar és tenyér &6sszeér,
b, sz6gallas, mellsé rézsutos mélytartasban derékszbgtartas, alkar és tenyér éssze-
ér, ¢, szdgallas, hatsé rézsutos mélytartasban hegyesszdgtartas, d, szdgallas, ol-
dalsé kdzéptartasban fejheztartas, e, szdgallas, hatsé mélytartasban derékszdgtar-
tas alkarfogassal, f, szd6gallas, mélytartasban tompaszdgtartas keresztezett csuklé-
val a térzs mdgott, g, szégallas, mélytartasban derékszdgtartas alkarfogassal a toérzs
mogott, h, szdgéllas, magastartdsban ivestartas, i, szégallas, fliggdleges ,S” tartas,

j, sz6gallas, mellheztartas, felfelé néz6 zart ujj és kéztartassal.

1.1.8.4. Sz6gallasok vegyes kartartasokkal

/T\OJ}% o
. b . 4 . . .

25. abra
a, szbgallas bal kar magastartas, b, szdgallas bal kar hats6 rézsutos, jobb kar
mellsd rézsutos mélytartas, ¢, szdgallas jobb kar mellsé kdzéptartas, d, szégallas bal
kar mellsd rézsutos mélytartas, jobb kar mellsé rézsutos magastartas, e,szdgallas,
bal kar csipdretartas, jobb kar magastartas, f,szégallas, bal kar mellsé kdzéptartas,
jobb kar fejheztartas, g, szOgallas, jobb kar mellsé rézsutos mélytartas, bal kar

fejretartas, h, szdgallas, jobb kar magastartas, bal kar oldals6 kézéptartas.
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/N I AYNEREAY 7\ 7\ 7\ 75\ /\
a, b, c, d, e, f, g, h,
26. abra

a, szbgallas, jobb kar csipéretartas, b, szdgallas, bal kar magastartas, jobb kar
oldalso rézsutos mélytartasban hegyesszdgtartas, ¢, szégallas, bal oldalsé kdzéptar-
tas, d, szdgallas, jobb oldals6 kézéptartas, e,szégallas, bal kar mélytartasban, tom-
paszbgtartas, f, szégallas, bal kar oldals6 rézsutos magastartasban hegyesszégtar-
tas, (*oldalsikban fejretartas), jobb kar oldalsé rézsutos magastartas, g, szégal-
las,mélytartas, bal vall lehuzott, jobb vall emelt helyzetben, h, szégallas, bal kar
mélytartas, jobb kar bal vallhoztartasban.

1.1.8.5. Szdgallasok kiillénb6z6 kéz, fej és nyaktartasokkal

s han i
VA TAY TAY /\ /\ '\
a, b, C, d, e, f, g, h, i Is

27. abra
a, szOgallas, fej balra forditott helyzetben, b, szbégallas, fej jobbra forditott hely-

zetben, ¢, szOgallas, csuklo hajlitott helyzetben,  d, szdgallas, csukld feszitett
helyzetben, e, szdgallas, csukld hajlitott helyzetben, elére nézé tenyérrel, f, sz6g-
allas, csukl6 feszitett helyzetben, lefelé nézé tenyérrel, g, szégallas, nyak elére hajli-
tott helyzetben, h, szégallas, nyak hatra hajlitott helyzetben, i, szdgallas, nyak balra
hajlitott helyzetben, j, szégallas, nyak jobbra hajlitott helyzetben.
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1.1.8.6. Szdgallasok kiillonb6z6 torzshelyzetekkel

VRIS

AN A
a! H c! d! e! f! g! h! iS

28. abra
a, szoégallas, térzs domboritott helyzetben, kar fliggéleges helyzetben, b, szégal-
las, térzs elérehajlitott helyzetben, kar fliggbleges helyzetben talajérintéssel, ¢, sz6g-
allas, toérzs hatrahajlitott helyzetben, kar oldals6 kézéptartasban, d, szégallas, térzs
jobbra hajlitott helyzetben, balkar magas, jobbkar csipdretartasban, e, szégallas,
térzs balra hajlitott helyzetben, jobbkar tarkéra, balkar csipéretartasban, f, szdgallas,
térzs eléreddntétt helyzetben, kar mellsé kézéptartasban, g, szdgallas, térzs mérsé-
kelten (tompaszbgben) el6reddntétt helyzetben, kar mellsé kézéptartasban, h,
szbgallas, térzs maximalis eléreddntott helyzetben, kar mellsé kdzéptartasban, |,
szbgallas, torzs el6reddntdtt és homoritott helyzetben, kar mellsé magastartasban.

rﬂgﬂ{{ Iisith
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a, , C, d, e, f; g, h’
29. abra

a, szdgallas, torzs balra forditott és el6rehajlitott helyzetben, kar magastartasban,

b, szdgallas, torzs jobbra forditott és hatrahajlitott helyzetben, kar magastartasban,
¢, szdgallas, térzs balra forditott és domboritott helyzetben, kar magastartasban, d,
szbgallas, toérzs jobbra forditott és domboritott helyzetben, kar tarkératartasban, e,
szbgallas, térzs balra forditott helyzetben, (kar mélytartasban), f, szdgallas, térzs
jobbra forditott helyzetben, kar oldalsé kdzéptartasban és hatrahuzott helyzetben, g,
szbgallas, torzs balraforditott helyzetben, fej jobbra forditott helyzetben (*fej helyzete
nem valtozik),(kar mélytartdsban), h, szbgallas, térzs balraforditott helyzetben,
fej balraforditott helyzetben i, szégallas, térzs jobbra forditott helyzetben, fej
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balraforditott helyzetben (*fej helyzete nem valtozik),(kar mélytartasban), j, szdgal-
las, térzs jobbra forditott helyzetben, fej jobbra forditott helyzetben.

¢ & ] oi:%. EB?.

a, b’ C, H e, f! g’

30. abra

a, szogallas, térzs eléredontétt helyzetben, kar oldalsé kdzéptartasban, b, szégal-
las, térzs eléreddntétt és balra forditott helyzetben, kar oldals6é kézéptartasban, c,
szbgallas, térzs elbreddntdtt és balraforditott helyzetben, balkar mellsé, jobbkar
tarkoratartasban, d, szdgallas, torzs eléreddntdtt és jobbra forditott helyzetben, kar
oldals6 kdzéptartasban, e, szdgallas, torzs eléreddntdtt és jobbra forditott helyzet-
ben, kar oldals6 kdzéptartasban, f, szdgallas, térzs eléreddntétt és jobbra forditott
helyzetben, kar tarkétartasban, g, szbgallas, térzs eléreddntétt és balra forditott

helyzetben, kar tarkétartasban.

1.1.9. Lépé és kilépoballasok

A lépéd és kilépdallasok kdzds jellemz6éi: mindkét 1ab a talajon van, az egyik ta-
maszkodik, a masik csak érinti a talajt. A testsuly a tamaszkodé labon van és mindig
nyujtott, a talajt érinté lab nyujtott vagy kis mértékben hajlitott, a test egyensulyanak
megtartdsdban csak kis mértékben vesz részt. A tébbi testrész helyzete minden le-
hetséges valtozatban eléfordulhat, ezt, mint eltér6 sajatossagot a helyzet pontos

meghatarozasahoz meg kell nevezni.

I A N S 3 — \‘\ L;
a, b, c, d, e, f,
31. abra
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a, lehet: bal |épéallas ballab eldl, lehet jobb kilépdallas jobb lab hatul, b, lehet:
bal 1épdallas ballab hatul, lehet: jobb kilép&allas jobb lab eldl, ¢, lehet: bal
lépballas ballab balra oldalt, lehet: jobb kilépdallas, balldb balra oldalt, d, mint a
»,C” ellenkezdbleg, e, lehet: bal kilépdballas, jobb Iab a ballab el6tt keresztben, f,
jobb kilépdallas, ballab a jobb lab elétt keresztben.

A 1épd és kilepdallas megklldénbbztetéséhez tehat ismernlink kell azt a testhely-
zetet ahonnan a 1ép6 vagy kilépéallas kialakult. Ha a megel6z6 testhelyzetbdl az el-
mozdulas utan a testsulyt arra labra helyezzik, amelynek teljes talpa a talajra kertil,
kilepdallasrél beszéliink (30.abra b,c,e,). Ha a megel6z6 testhelyzetbél az elmozdu-
las utén a testsuly nem keril az elmozdul6 labra, és a helyben maradé labon marad
a testsuly, 1épéallasrol beszélink (30. abra, a,d,).

oo O O- (0, O- O fﬂ @ i_%O
N
7 7\ 7
a, b, c, d, e,
32. abra
a, bal Iépballas, jobb lab hatul*, (vagy: bal |épdallas, ballab elél*), b, jobb kilé-

péallas, ballab eldl, ¢, jobb kilép&allas, ballab hatul, d, bal Iépdallas, ballab (balra)
oldalt, e, jobb kilépdallas, ballab (balra) oldalt,

(A * jeldléssel jelezzik, hogy mindkét helyzet meghatarozas j6). Ha a fent bemu-
tatott helyzeteket egy gyakorlat mozgasos részeként irjuk le pl. az ,,a”’eset leirasa:
bal labbal Iépés elore bal Iépoallasba.

Az elmozdul6 lab nem dbénti el minden esetben a helyzet elnevezését, ugyanis
ugrassal is kerllhetiink 1épé vagy kilépdallasba. Mivel az ugras soran mindkét lab
elmozdul, sziikségszerlien az a lab is, amelyikre testsuly kerll, a helyzetet kilépéal-
lasként hatarozzuk meg. Pl. guggolétamaszbdl ugras bal kilépéallasba, jobb 1ab len-
ditéssel hatra (32. dbra,a,). Guggolétamaszbdl ugras elére jobb kilépbdallasba, ballab
lenditéssel hatra (32. abra,b,). Guggolétamaszbdl ugras hatra jobb kilépdallasba,
ballab lenditéssel hatra (32. abra,c,). Alapallasbol ugras jobb kilépdallasba, ballab
lenditéssel el6re (32. dbra,d,).
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33. abra

1.1.10. Hajlitottallasok

A hajlitott allasok alaptipusat ,hajlitottallasnak” nevezziik. Hajlitottallasban a
test mindkét talpon és sarkon tdmaszkodik a talajon, a labfejek el6l 45 - 60 fokos
szbgben, hatul a sarok zart helyzetben, a térd a labfej irAnyaba néz, mérsékelten nyi-
tott, 90 fokos szbgben és hajlitott helyzetben helyezkedik el. A térzs fliggbleges, a
kar mélytartasban a kéz orsétartasban, az ujjak nyujtott és zart helyzetben a comb
mellett helyezkednek el. A hajlitottalladsok valtozataiban megtalalhatjuk, a hajlitott al-
las nyitott térddel, zart labbal és Iébfejjel emelt sarokkal, Iébujjon tamasszal, oldal és
az alaptipusnal leirt eltéré kar, kéz vall térzs, nyak, fej helyzetekkel és ezek kombina-
cidival. Az alaptipustdl eltérd sajatossagokat mindig meg kell nevezni.
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a, /b\, c, d, e, f, g, h, i,
34. abra

a, hajlitottallas, b, hajlitottallas, nyitott térddel, c¢,d,e, hajlitottallas, mérsékelten
hajlitott  térddel, (magas hajlitottallas),  f, mély hajlitottallas, J,
hajlitottallas,talptdmasszal, h, magas guggoléallas (atmenetet képez a hajlitott és
guggoldallas kézott) i, guggoldallas.
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a, / b, N cC, d, e, f,

35. abra
a, hajlitottallas, talptdmasszal, b, hajlitottallas, terpesztett labbal, (terpesz-

hajlitottallas), ¢, hajlitottallas, terpesztett ldbbal és talptamasszal, (terpesz-
hajlitottallas, talptamasszal), d, hajlitottallas, terpesztett labbal és kifelé forditott
térddel (terpesz-hajlitottallas, kifelé forditott térddel), e, bal harant-hajlitottallas ter-
pesztett labbal (bal harantterpesz- hajlitottallas f, hajlitott allas, zart térddel nyitott
labszarral.

1.1.11. Guggoldallasok

A guggoloéallasok alaptipusat ~-guggoléallasnak” nevezziik. A
guguggoldallasban a test mindkét talpon tamaszkodik a talajon, a labfejek elél 45 -
60 fokos szdégben nyitottak, hatul a sarok zart helyzetben van, és nem érinti a talajt. A
térd a labfej iranyaba néz, mérsékelten nyitott, és teljes mértékben (mozgashataron)
hajlitott helyzetben helyezkedik el. A térzs flggdleges, a kar mélytartasban, a kéz
orsotartasban, az ujjak nyujtott és zart helyzetben a comb mellett helyezkednek el. A
guggoldballasok fébb valtozatai: a guggolélallas nyitott térddel, guggolélallas zart 1ab-
bal és labfejjel, guggolélallas teljes talptamasszal (sarok a talajon), guggoldlallas lab-
ujjtdmasszal, oldal és harant irdnyban terpesztett labbal, pl. terpesz-guggoldallas,
terpesz-guggoloallas nyitott térddel, bal harantterpesz- guggoldallas, (bal lab eldl),
jobb harantterpesz- guggoléallas (jobb lab eldl) és a felsoroltak egymassal valé vari-
acioi. Jarhatnak az alaptipusnal leirt eltéré kar, kéz vall térzs, nyak, fej helyzeteinek
variacidival és ezek kombinacidival. Az alaptipustol eltérd sajatossagokat mindig meg

kell nevezni.
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36. abra
a, guggoléallas, b, guggolballas, sarok a talajon és térdfogas, ¢, zsugor-
guggoldallas, térdkulcsolassal, d, zsugor- guggoldallas, emelt sarokkal
(*talptdmasszal), térdkulcsolassal, e, jobb guggoléallas, ballab hatul nyujtott hely-
zetben a talajon, f, bal guggoldallas, jobb Iab elél nyujtott helyzetben a talajon, g,

bal guggoldallas, jobb lab el (vizszintesen) emelt helyzetben.

T&“ g2, R !

A

’ ! ’ ! e’
37. abra
a, bal guggoldéallas, jobb lab oldalt nyujtott helyzetben a talajon, oldalsé kdzép-

tartas, b, jobb guggoldallas, balldb oldalt nyujtott helyzetben a talajon, bal kar oldal-
s6 kdzéptartds(ban), jobb kar magastartas(ban), ¢, bal zsugor-guggoldéallas, bal
térdkulcsolassal, jobb lab elél (vizszintesen) emelt helyzetben, d, bal zsugor-
guggoldéallas, emelt sarokkal, jobb lab elél (vizszintesen) emelt helyzetben, fogas a
jobb labszéaron, e, guggoldallas, terpesztett 1abbal és nyitott térddel, kar a comb ké-
z6tt (mélytartasban), (terpesz-guggoléallas nyitott térddel, kar a comb kdzétt (mély-
tartasban).
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38. abra
a, guggoldallas labujj-tdmasszal és nyitott térddel, oldalsé rézsutos mélytartas, b,
zsugor- guggoldéallas, mellsé kdzéptartas, ¢, bal harant- zsugor-guggoléallas, mellsé
kb6zéptartas d, jobb zsugor-guggolodallas, bal labfej hati része tamaszkodik a talajon,
tarkoratartas e, zsugor-guggoléallas, sarokfogassal, f, guggoldallas labujj tAmasz-
szal, térdfogassal.
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1.1.12. Terpeszallasok

A terpeszallasok alaptipusat ,terpeszallasnak” nevezzik, ahol mindkét lab ol-
dalsikban,, vallszélességben terpesztett, térdizliletben nyujtott helyzetben helyezke-
dik el. A labfej teljes talpi részével a talajon tAmaszkodik. A testsuly mindkét labon
aranyosan elosztott. A tébbi testrész helyzete megegyezik az alapallaséval. A ter-
peszallas valtozatok kdzos jellemzéje: a lab valamilyen sikban és valamilyen irdnyba
terpesztett és a térd nyujtott. Az alaptipustdl eltéré sajatossagokat minden esetben
meg kell hatarozni.

Egyes valtozatok a térd és labfej helyzetét illetéen, kbzds vonasokat mutathatnak
a tdmadéd -, a védo6 - és a hajlitott-allasokkal. PI. ,Hajlitottallas terpesztett labbal”,
Jerpesz hajlitottallas”, ,terpeszallas hajlitott térddel”, mindharom megnevezés ugyan
azt a helyzetet irja le, és javaslatunk szerint mindharom megfogalmazas megfelel a
szaknyelvi és az altalanos nyelvhelyességi kritériumoknak. Pl. ,Terpeszallas, bal
térd hajlitott helyzetben”, amely helyzet bal tamaddallasként is definialhato.
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39. abra
a,terpeszallas, b, terpeszallas, (perspektivikus abrazolasban, rézsutos oldalné-
zetben segédvonalakkal szemléltetve), ¢, terpeszallas, (perspektivikusan egyszeri-
sitett abrazolasban,) d, szlk terpeszallas, e, széles terpeszallas, f, széles ter-
peszallas a mozgashataron, g, terpeszallas, lab kifelé forditott helyzetben, h, ter-
peszallas, lab a mozgashatarig kifelé forditott helyzetben,
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40. abra
a, bal harantterpeszallas, b, jobb harantterpeszallas ¢, bal harantterpeszallas
d, jobb harantterpeszéllas e, bal keresztterpeszallas (keresztterpeszallas, bal 1ab
el6l) f, jobb keresztterpeszallas (keresztterpeszallas, jobb 1ab elél).

1.1.13. Tamadodallasok és védoéallasok

A tdmado és veddallasoknak nincs alaptipusa. Mindkét allasfajtanak kézos jel-
lemz6i: a 1ab csipbiziletben, valamilyen sikban terpesztett helyzetben van és az
egyik lab mindig nyujtott. A testsuly megtartasaban, bar mindkét lab részt vesz, de
annak nagyobb részét, mind a tdmaddallasokban, mind a védéallasok esetében a
hajlitott 14b tartja. Szaknyelvi leirds szempontjabol, sem a tamadd, sem a véddallas
esetében nem Kkell kilén utalast tenni, ha a térzs a nyujtott lab meghosszabbitasa-
ban helyezkedik el. Ha tehat a térzs a nyujtott lab meghosszabbitasaban elére, ol-
dalra, vagy hatrafelé dontétt (a térzs egyenes, a gerinc, csigolyaizileteiben rogzi-
tett), ezt a helyzettel jar6 sajatossagnak tekintjik. Mind a tamadadallasok, mind a vé-
déallasok esetében a ,mells6”, ,hatsd”, ,bal oldalsé”, ,jobb oldalsd” kifejezéseket
hasznaljuk aszerint, hogy a testnek melyik része néz a talaj felé (korabban irédott
gimnasztika kényvek ezeket a kifejezéseket nem tartalmazzak!). A tamadé és vé-
déallasok, bar nagyban hasonlitanak egymasra, még sem kell ismernink a megel6-
z6 helyzetet, mint a 1épd és kilépdallasok esetében. A f6 megkllénbdztetd jegy a
labfejek helyzetében lathat6. Tamadoallasok esetében a test, mindkét 1abfej talpi ré-
szének teljes terjedelmével, tehat a sarok is a talajon tamaszkodik. A véddallasok-
ban az egyik lab talpi, vagy sarok része érinti a talajt, vagy mindkét lab talpi illetve
sarok része a talajon tamaszkodik. A tamadoalldsokat a hajlitott labrol nevezzik el,
tott 1ab érinti, eldl Iévé vagy hatul 1évé lab érinti a talajt vagy tamaszkodik a talajon)

részletesebben kell leirni, illetve megnevezni.
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41. abra
a, bal mellsé tamadoallas b, jobb mells6 tamadéallas, mellsé kézéptartas, c,

jobb hatsé tamaddallas, mellsé kézéptartas, d, bal hatsé tamaddallas, mellsé ré-

zsutos mélytartas,

o S o

a, b, c, d,
42. abra
a, jobb oldalsé tdmaddallas, bal kar csipdretartasban, jobb kar magastartasban,
b, bal oldalsé tamaddallas, térzs flggdleges helyzetben, bal kar magastartasban,
jobb kar oldals6 kb6zéptartasban derékszdgtartas, c, bal oldalsé tamadéallas, oldal-
s6 kozéptartas, d, jobb oldalsé tdmadéallas, torzs fliggbleges helyzetben, bal kar

oldalso6 kbézéptartasban, jobb kar magastartasban.
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43. abra

a, mellsd védballas, bal lab hatul érinti a talajt, magastartas; b, mellsé védéallas,

bal 1ab eldl hajlitott, a sarok emelt helyzetben, hats6é rézsutos mélytartas; ¢, bal ol-
dalsé védéallas, jobb lab érinti a talajt, magastartas, d, hatsé véddallas, jobb lab elél
érinti a talajt, mells6é rézsutos mélytartds; e, jobb oldals6é védéallas, bal lab sarka

érinti a talajt, csipéretartas.
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1.1.13. Lebegéallasok.

A lebegballasok kézds jellemzbi: a test vagy a bal, vagy a jobb labon tamaszko-
dik a talajon, a masik lab emelt helyzetben lehet eldl, hatul, oldalt és rézsutos hely-
zetekben nyuijtott, vagy hajlitott, de érintheti a tamaszkod6 labat is. A tdmaszkodd
lab tdébbnyire nyujtott, de kis mértékben lehet hajlitott is. A térzs, a tAmaszkodé 1ab
meghosszabbitdsaban tébbnyire figgélegesen egyenes, vagy ives helyzetben van,
amely helyzettél, az egyensuly megtartasa érdekében kis mértékben eltérhet. A le-
begballasokat mindig a tamaszkod6 labrél nevezzik el bal, vagy jobb lebegballas-
nak.

Ha mindkét l1ab nyujtott, a tamaszkodd 1ab teljes talpa és a sarok a talajon van, a
térzs flggdleges, és a kar mélytartdsban van, a helyzetre jellemzé sajatossagnak
tekintjik. A sajatossagoktél valo eltérést a szakleirasban és a helyzet megnevezé-

sében mindig meg kell hatarozni.
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44. abra

a, bal lebegdallas, jobb lab elél a vizszintes alatt rézsutosan emelt helyzetben,
(*a lab helyzetének meghatarozésara is érvényesithetjik a kartartasoknal ismertetett
elnevezéseket, mint: ,mellsé”, ,hatsod”, ,oldalsé”, ,rézsutos”, ,k6zép”, ,magas”), pl. a,
bal lebegdallads, jobb Iab mellsd rézsutos mélytartasban. (korabban irédott gimnasz-

tika kényvek ezt nem tartalmazzak!) b, jobb lebegdallas, bal lab hatsé rézsutos

mélytartasban, c, bal lebegéallas, jobb lab oldalsé kézéptartasban, d, jobb lebegé-
allas, bal l1ab oldals6 kdzéptartasban, e, bal lebegdallas, jobb lab oldalsé rézsutos
magastartasban, f, jobb lebegdéallas, bal lab mellsé rézsutos magastartasban.
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45. abra

a, bal lebegdallas, jobb lab elél vizszintes, térdizliletben derékszégben hajlitott
helyzetben, b, bal lebegéallas, jobb lab elél vizszintes felett, emelt, térdiziletben
derékszdgben hajlitott helyzetben, ¢, bal lebegballas, jobb lab eldl vizszintes, térd-
izOletben hajlitott helyzetben, jobb lab a bal térden, d. bal lebegéallas, jobb lab ha-
tul, térdizllet derékszdgben hajlitott helyzetben, e, bal lebegéallas, jobb lab oldalt
vizszintes felett, térdizlletben hajlitott helyzetben, f, jobb lebegballas, bal lab oldalt
vizszintes, térdizlletben hajlitott helyzetben, lab a jobb térden, g, jobb lebegballas,
bal l1ab oldalt vizszintes, térdiziiletben hajlitott helyzetben, jobb kézzel bal 1abfogas,

h, jobb lebegdallas a talpon, bal 1ab hatsé rézsutos mélytartasban, i, jobb lebe-
gballas, bal 1ab oldalsé rézsutos magastartasban, bal kézzel bal bokafogas,

1.1.14. Mérlegallasok.

A mérlegallasok, a térzs és a tamaszkodo lab egymashoz viszonyitott helyzetét
kivéve, megegyeznek a lebegdallasoknal leirtak jellemzdivel és szakleirasi szem-
pontjaival. A mérlegalldsok esetében a térzs az emelt 14b meghosszabbitdsaban,
vagy a lab helyzetével ivesen helyezkedik el. Ha a test ellils6 része néz a talaj felé
(mells6) azt a helyzet sajatossaganak kell tekinteni, a meghatarozasban nem kell ra

kdlon utalni.
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46. abra

a, jobb (mellsd) mérlegallas, mélytartas, b, bal mérlegallas, mellsé kdzéptartas,
¢, bal oldals6 mérlegallas, mélytartas, d, jobb oldals6 mérlegallas, mélytartas.
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47. abra
a, bal hatsé mérlegallas, mélytartas, b, jobb hatsé mérlegallas, hatsé kézéptar-
tas, ¢, bal mérlegdllas, térzs a vizszintes felett homoritott, jobb lab hatsé rézsutos
magastartasban, oldalsé kdzéptartds, d, jobb mérlegallas, térzs a vizszintes felett

homoritott, jobb lab hatsé rézsutos mélytartasban, (kar) hatsé rézsiatos mélytartas.
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48. abra
a, bal mérlegallas hajlitott térddel, térzs a vizszintes felett homoritott, jobb lab
hats6é rézsutos magastartasban, a kar oldals6 kézéptartdsban hatrahuzott helyzet-
ben (hatsé- oldalsoé rézsutos k6zéptartas), b, bal mérlegallas, térzs a vizszintes felett
homoritott, jobb lab hajlitott helyzetben, jobb labfejfogassal, ¢, bal hatsé mérlegallas,
térzs hatrahajlitott helyzetben, csipéretartas, d, bal mérlegallas, térzs elérehajlitott
helyzetben, labszarfogas, e, bal oldals6 mérlegallas, térzs jobbrahajlitott helyzetben,

bal kar magastartas, jobb kar oldals6 kézéptartas.

1.2. Térdelések

A térdelések alaptipusa a térdelés.

A térdelésben a test mindkét térd és labfej elllsé részén tamaszkodik a talajon, a
térd hajlitott, a labszar a combbal megkdzelitéen derékszbget zar be, a labszar elll-
s6 része a talaj felé néz. A tébbi testrész helyzete megegyezik az alapallasnal leir-
takkal. A térdelések csoportjdban a comb, a ldbszar és a labfej helyzetei varialod-

nak, és minden mas testrész helyzetével kombinalédhatnak.
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49. abra

a, térdelés, b, térdelés talptamasszal, c, térdelés, csipd kismértékkel hajlitott
helyzetben, d, térdel6llés, e, terpesz-térdel6lilés, magastartas, f, terpesz-térdelés
zart labfejjel, magastartas, ¢, térdeléilés, torzs hatradontétt helyzetben, h, ter-
pesz-térdeldilés, mellsé kdzéptartas i, térdelbilés nyitott labszarral.
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50. abra
a, bal (fél)térdelés b, jobb térdelés, c, jobb térdelés, térzs eléreddntétt helyzet-
ben, d, bal térdelés, csipd elbretolt helyzetben, hatsé rézsutos mélytartas, e, ter-
pesztérdelés, oldals6 kbzéptartas, f, bal harant-terpesztérdelés, jobb kar mellsé ré-
zsutos mély, bal kar hatso6 rézsutos mélytartas.
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51. abra
a, bal térdelés, jobb lab elél nyujtott helyzetben a talajon, b, jobb térdelés, bal

lab hatul nyujtott helyzetben a talajon, ¢, bal térdel6ilés, jobb Iab elél nyudjtott hely-
zetben a talajon, d, bal térdelés, jobb lab elél nyujtott és vizszintesen emelt hely-
zetben, e, bal térdelés, jobb lab elél emelt és hajlitott helyzetben, tarkératartas.
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52. abra

a, jobb térdelés, bal lab oldalt nyujtott és vizszintesen emelt helyzetben, bal kéz-
zel bal térdfogas, jobb kar oldals6 kdzéptartas, b, bal térdelés, jobb lab oldalt nyu;j-
tott és vizszintesen emelt helyzetben, jobb kézzel jobb térdfogas, bal kar
tarkoratartas, ¢, bal térdel6llés, jobb 1ab eldl hajlitott helyzetben a talajon, d, térde-

Iés, jobb labszar emelt helyzetben, e, térdelés, labszar emelt helyzetben, mellsé ré-
zsUtos mélytartas, f, térdelés, térzs hatraddélt helyzetben.
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53. abra
a, bal térdelés, jobb lab oldalt nyujtott helyzetben a talajon, b, bal térdeléllés,
jobb Iab oldalt nyujtott helyzetben a talajon, ¢, jobb térdeléilés, bal Iab hatul nyu;-
tott helyzetben a talajon, d, bal hatsé térdelémérleg, hatsoé rézsutos mélytartas e,

jobb térdelémérleg, mellsé rézsutos mélytartas.

1.3. Ulések

Az lések alaptipusa a nyuijtottiilés.

Nyujtottilésben a test mindkét farpofan, illetve Glégumdn és a lab hatsé részén
tamaszkodik a talajon. A térd nydljtott, a tdrzs fliggbleges és nyujtott helyzetben a
combbal derékszdget zar be, a kar a térzs mellett, a kéz tenyéri felével a comb mel-
lett tAmaszkodik a talajon, az ujjak elére néznek. Az Ulések csoportjaban az dsszes
variacié k6z0s jellemzdéje, a farpofakon térténd tamaszkodas. A tébbi testrész varia-
l6dik, és mindaddig, mig a farpofak valamelyik része a talajjal kontaktusba marad az
Ulések valamelyik alcsoportjaba tartoz6 lés helyzetrél beszélhetiink.
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54. abra

a, nyujtottiilés, b, nyujtottiilés, (kéz)tamasz hatul, c, terpeszilés tamasz hatul,

d, hajlitottiilés, e, zsugorilés térkulcsolassal, f, hajlitottiilés nyitott térddel, comb a
talajon, talpak 6sszeérnek, kéz a térden,
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55. abra
a, terpeszilés hajlitott térddel (terpesz-hajlitottlilés), tamasz hatul, b,

nyujtottilés, lab emelt helyzetben, labfej fejmagassagban, tamasz hatul, c,
hajlitottllés, térd vallmagassagban, tamasz hatul, d, nyudjtottiilés, lab emelt és ter-
pesztett helyzetben, labfej fejmagassagban, tdmasz hatul, e, terpeszilés, oldalsé
rézsutos mélytartasban tdmasz a csipé vonalaban.
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56. abra

a, lebegbllés, labfej fejmagassagban, tarkératartds, b, lebegdlilés, hajlitott
térddel (hajlitott lebegblilés), térd vallmagassagban, c, terpesz-lebegélilés, labfej
fejmagassagban, oldalsé kdzeéptartasban, d, hajlitott-lebegdlilés, térdkulcsolassal,
térzs domboritott helyzetben, e, zsugor-lebegbilés, mellsé kbézéptartas, f,
nyujtottilés, jobb lab emelt helyzetben, tamasz hatul.
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57. abra

a, hajlitottlilés nyitott térddel, kismértékl labterpesztéssel és talptamasszal
(emelt sarokkal), magastartas, b, hajlitottiilés nyitott térddel, sarok a combténél, tal-
pak 6sszeérnek, (,pillangéilés”), oldalsé rézsutos mélytartas, c, ,.térokulés” d, ter-
pesz-hajlitottlilés, comb és a labszar kilsé része a talajon, kéz a combon, e, ter-
pesz-hajlitottlilés, tamasz hatul.
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58. abra
a, nyujtottllés, térzs el6érehajlitott helyzetben, kéztamasz a labfej mellett a tala-
jon, b, nyujtottiilés, térzs elérehajlitott helyzetben, labszarfogassal, ¢, nyujtottilés,
térzs el6reddntdtt helyzetben, kéztamasz a térd mellett a talajon, d, nydjtottilés,
torzs elérehajlitott helyzetben, talpfogassal, e, ,gatllés”, bal lab eldl, térzs elérehaijli-

tott helyzetben, bal labfejérintés, f, bal, hajlitott oldalllés, (hajlitott (ilés a bal comb

klilsd részén), jobb lab oldalt hajlitott helyzetben, magastartas.
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59. abra

a, bal oldalllés, jobb kar csipéretartasban, b, bal oldalllés, bal Iab emelt helyzet-

ben, jobb lab keresztben a bal lab elétt hajlitott helyzetben a talajon, jobb kézzel fej-
fogas, ¢, bal oldaliilés, bal alkartamasz, jobb Iab keresztben a bal l1ab el6tt hajlitott
helyzetben a talajon, jobb kéztamasz a t6rzs elétt a talajon, d, nyujtottllés, jobb lab
eldl, bal lab keresztben a jobb lab felett, térd hajlitott helyzetben, jobb talp a talajon,

térzs balra forditott, jobb kar a bal comb kiilsé részén, bal kar hatul a csipé mdgott,
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kéztamasz a talajon, e, nyujtottlilés, jobb lab eldl, bal lab keresztben a jobb lab fe-
lett, térd hajlitott helyzetben, jobb talp a talajon, mellsé kézéptartas,

1.4. Fekvések

A hasonfekvés variacidk alaptipusa a hasonfekvés. Ebben a helyzetben a test
elllsé felszine (labfej, labszar, comb, medence, has mellkas,) szinte teljes terjedel-
mével a talajon tdAmaszkodik. A lab zart, térdiziletben nyujtott helyzetben, ellilsé fe-
lUletével tamaszkodik a talajon. Mindkét kar kdnyokizlletben hajlitott, a felkar belsé
fellilete a torzs oldalat érinti, mindkét kéz a vall alatt, nyitott ujjtartassal, teljes tenyéri
fellletével tdmaszkodik a talajon, a fej kissé emelt, az all érinti a talajt.

A hasonfekvések csoportjdban az 6sszes variacié k6zés jellemzdje, a has és a
medence ellilsé részén torténd tamaszkodas. A tébbi testrész helyzete varialédhat,
de mindaddig, amig a has vagy a medence ellilsé része kontaktusba marad a talaj-
jal, a hasonfekvések valamelyik valtozatardl beszélhetlnk.

A hanyattfekvés variacidék alaptipusa a hanyattfekvés. Ebben a helyzetben a
test hatsé felszine (sarok, labszar, comb, farpofadk, medence hat, nyak, fej,) szinte
teljes terjedelmével a talajon tdmaszkodik. A lab zart, térdizlletben nyujtott helyzet-
ben, hatulsé felliletével tamaszkodik a talajon. Mindkét kar kénydkizlletben nyuijtott,
és a toérzs mellett helyezkedik el, mindkét kéz nyitott ujjtartassal, teljes tenyéri fellile-
tével tamaszkodik a talajon, a fej hatulsé részével szintén a talajon tamaszkodik.

A hanyattfekvések csoportjaban az ¢sszes variacié kdzos jellemzéje, a hat alsé
szakaszanak keresztcsonti részén, vagy a hat k6zépsé szakaszan térténé tamasz-
kodas. A tObbi testrész helyzete varialédhat, de mindaddig, amig a keresztcsonti,
vagy a hat k6zépsé szakasza kontaktusba marad a talajjal, a hanyattfekvések vala-
melyik valtozatarél beszélhetlnk.

Az oldalfekvéseknek a bal oldalfekvés, illetve a jobb oldalfekvés a viszonyitasi
testhelyzete, tehat alaptipusa. Az alaptipusban a test a bal, illetve jobb lab kilsé fe-
liletével, a torzs a bal, illetve jobb oldalsé felliletével tamaszkodik a talajon. A lab
zart, térdiziletben nyujtott helyzetben van, a medence normal kdzépallasban he-
lyezkedik el, a bal illetve jobb medencelapat a talajon tAmaszkodik. Bal oldalfekvés-
ben a balkar bels6 fellletén, kénydkiziletben nyujtott helyzetben tamaszkodik a tala-
jon, a bal tenyér szintén a talajon van. A jobb kar kényokizlletben hajlitott helyzet-

ben a térzs el6tt, nyitott ujjtartassal, teljes tenyéri felliletével tamaszkodik a talajon.
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60. abra
a, hasonfekvés, b, hasonfekvés talptdmasszal, ¢, hasonfekvés alkartamasszal,
d, terpesz- hasonfekvés.

{
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a, b, C, d, e,

61. abra

a, hasonfekvés, oldalsé kdzéptartas, b, terpesz- hasonfekvés, térd hajlitott hely-
zetben, ¢, hasonfekvés, térd hajlitott helyzetben, d, hasonfekvés, térd hajlitott
helyzetben, labfejfogassal, e, hasonfekves, térd maximalisan hajlitott helyzetben,

labfejfogassal.
a, b, c, d,
62. abra

a, hasonfekvés, tbérzs hatrahajlitott helyzetben, oldalsé kdzéptartas, b,
hasonfekvés, lab emelt, térzs hatrahajlitott helyzetben, oldalsé kbézéptartas, c,
hasonfekvés, lab emelt és terpesztett, tdrzs hatrahajlitott helyzetben, oldalsé kézép-
tartas, d, hasonfekvés, térzs hatrahajlitott helyzetben, alkartamasszal.

ol o - o |
a, b, c, d, e,
63. abra

a, hasonfekvés, t6rzs hatrahajlitott helyzetben, oldals6é kdzéptartas, b,
hasonfekvés, lab emelt, térzs hatrahajlitott helyzetben, oldalsé kézéptartas, c,
hasonfekvés, 1ab emelt és terpesztett, térzs hatrahajlitott helyzetben, oldalsé kézép-

tartas, d, hasonfekvés, térzs hatrahajlitott helyzetben, alkartamasszal.
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64. abra
a, hanyattfekvés, b, terpesz-hanyattfekvés, ¢, hanyattfekvés, térd hajlitott hely-

zetben, d, hanyattfekvés, a lab terpesztett, a térd hajlitott helyzetben.

\ N
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a, b,
65. abra

a, hanyattfekvés, lab fliggélegesen emelt helyzetben, b, hanyattfekvés, lab flg-
gblegesen emelt és térdizlletben hajlitott helyzetben, ¢, hanyattfekvés, 1ab fligg6-
legesen emelt és terpesztett helyzetben, d, hanyattfekvés zsugorhelyzetben, térd-
kulcsolassal, e, hanyattfekvés, t6rzs domboritott, lab rézsutosan emelt helyzetben,
mellsé rézsutos mélytartas, f, hanyattfekvés, 1ab emelt helyzetben, labfej a fej f6-
|6tt.

66. abra
a, hanyattfekvés, lab emelt, csipében maximalisan hajlitott és terpesztett hely-

zetben, fogas a labfejen, b, hanyattfekves, bal lab jobb lab fél6tt keresztben, térd-
izOletben hajlitott helyzetben a talajon, magastartas, ¢, hanyattfekvés, bal 1ab a
jobb lab f6l6tt keresztben a talajon, oldalsé kézéptartas, jobb kézzel fogas a bal bo-
kan, d, hanyattfekvés, lab emelt helyzetben, fogas a labszaron.

67. abra
a, bal oldalfekvés, b, jobb oldalfekvés, ¢, bal oldalfekvés, lab jobb harantter-

peszben, ¢, jobb oldalfekvés zsugorhelyzetben.
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68. abra
a, jobb oldalfekvés, lab bal harantterpeszben, térzs balra hajlitott helyzetben,

jobb kar fejretartasban, bal kéz a térzs el6tt tAmasz a talajon, b, jobb oldalfekvés,
jobb lab elél nyujtott helyzetben a talajon, meréleges a térzsre, ¢, jobb oldalfekvés,
bal 1ab fliggélegesen emelt helyzetben,  d, jobb oldalfekvés, bal lab emelt helyzet-
ben, labfej a fej fél6tt, bal kézzel bal bokafogas.

1.5 Kar-, kéz- és labtamaszok

1.5.1. Fekvétamaszok
tamaszkodik a talajon. A guggolétamaszokkal és térdelétamaszokkal valé rokonsa-
guk, egy csoportba tartozasuk miatt el6fordulhatnak olyan helyzetek ahol az alcso-
portba tartozasuk megitélése nehézségbe litkdzhet.

Aszerint, hogy a test mellsd, hatso, vagy oldalsé része néz a talaj felé, megku-
I[6nbbztetiink mellsé fekvétamaszokat, hatsé fekvétamaszokat és oldalséd fekvéta-
maszokat. A mellsd fekv6tamaszok esetében a ,mellsé” megnevezés elhagyhatd.
Ebben a csoportban az alaptipust, a viszonyitasi testhelyzetet egyszeriien fekvota-
masznak nevezzik.

Fekv6tdmaszban, a kar vallszélességben, nyujtott kobnybkkel, eléremutaté és
nyitott ujjakkal, a kéz tenyéri részével, a labfej, talpanak ellilsé részével és a labuj-
jakkal tamaszkodik a talajon. A test, a saroktol a fejig egy egyenesbe esik, a l1ab zart,
térdizlletben nyujtott, a medence kdzéphelyzetben, a térzs egyenes és mellsé felé-
vel a talaj felé néz, a fej a térzs meghosszabbitasban helyezkedik el. A kar a térzzsel
derékszdget zar be, igy a kéztamasz a vallcsucsokra bocsajtott képzeletbeli fliggd-
leges egyenes elé kerdl.

A hatso fekvétamaszok alaptipusa a hatsé fekvétamasz. Hatso fekvéta-
maszban, a kar vallszélességben, nyujtott kbnydkkel, hatramutatd és nyitott ujjakkal,
a kéz tenyéri részével, a labfej a sarok részével tamaszkodik a talajon. A test, a sa-
roktél a fejig egy egyenesbe esik, a lab zart, térdiziiletben nydjtott, a medence ko-

zéphelyzetben, a tdrzs egyenes és hatso felével a talaj felé néz, a fej a térzs meg-
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hosszabbitasban helyezkedik el. A kar a tdérzzsel derékszbget zar be, igy a kézta-
masz a vallcsucsokra bocsajtott képzeletbeli fliggdleges mégé kerdl.

Az oldals6 fekvétamaszok alaptipusa a bal oldals6 fekvétamasz, és a jobb
oldalsé fekvétamasz. Bal oldalsé fekvétamaszban, a bal kar nyujtott kényokkel, ki-
felé mutatd és nyitott ujjakkal, a kéz tenyéri részével, a labfej a bal boka kilsé ré-
szével tamaszkodik a talajon. A test, a saroktdl a fejig egy egyenesbe esik, a lab
zart, térdiztletben nyujtott, a medence kdzéphelyzetben, a térzs egyenes és bal ol-
dalso felével a talaj felé néz, a fej a térzs meghosszabbitasban helyezkedik el. A bal
kar a torzzsel derékszdget zar be, igy a kéztamasz a vallcsucsokra bocsajtott képze-
letbeli figgbdleges egyenesen kivll kertl. Jobb kar a tdérzs mellett, kbnydkiziletben
nyujtott, a kéz nyuijtott és zart ujjtartdssal a combon tdmaszkodik.

Mindharom alaptipustdl val6 eltérést meg kell nevezni.
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69. abra
a, fekv6tdmasz, b, hosszu-fekvétamasz, c, rovid-fekvétamasz, d, fekvéta-

masz, tamasz a labfej labhati részén.
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70. abra

a, b, széles-fekv6tamasz, tdAmasz a labfej labhati részén ¢, d, zart-fekvétamasz,

tamasz a labfej labhati részén. e, hajlitott(kard) fekvétamasz, (fekvétamasz hajlitott
karral).
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71. abra

a, fekvétamasz, térd hajlitott helyzetben b, alkar-fekvétamasz, c¢, révid-

fekvétamasz, térzs homoritott, vallév hatrahuzott helyzetben, d, fekvétamasz, toérzs
homoritott, vallév lehlzott helyzetben, kéztamasz a vall alatt, ¢, fekvétamasz, toérzs
homoritott, valldv emelt helyzetben, kéztamasz a vall alatt hatranézé ujjakkal.
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72. abra
a, fekvétamasz, térzs domboritott helyzetben b, fekvétamasz, test csipdizilet-
ben hajlitott, csip6 emelt és hatratolt helyzetben, kar a térzs meghosszabbitasaban,
¢, alkar-fekvétamasz, csipé emelt és hatratolt helyzetben, d, fekvétamasz, toérzs
domboritott, kéztamasz a vall alatt, jobb térd hajlitott és elére emelt helyzetben, e,
fekvétamasz, térdtamasszal, hajlitott térddel, labszar emelt helyzetben (térdeléta-

masz, csipd nyujtott helyzetben, hajlitott térddel, labszar emelt helyzetben).

Q Q Q
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73. abra

a, fekv6tamasz, jobb Iab emelt helyzetben, b, terpesz-fekvétamasz, c, fekvo-

tamasz, kar bal haranthelyzetben (bal kar elél), jobb kéz hatranézé ujjakkal tamasz-

kodik a talajon, d, kbnydk-fekvétamasz, kéz a tarkon.
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a, c,

74. abra
a, balkar fekv6tamasz, jobb kar csipéretartasban, b, jobb hajlitott-kart fekvéta-

masz, bal kar magastartas, ¢, magas-fekvétdmasz, ¢, mély-fekvétamasz.

a, b, c, " d,
75. abra
a, hatso-fekvétamasz, b, hatsé hosszu-fekvétamasz c¢,hatso rovid-fekvétamasz,

d, hats6 széles-fekvétamasz.
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76. abra
a, hatsé zart-fekvétamasz, b, hatsoé-fekvétamasz homoritott torzzsel, ¢, hatso
alkar-fekvétamasz, d, hatsé-fekvétadmasz, jobb térd hajlitott helyzetben.

A GtV

77. abra
a, hatso terpesz-fekvétamasz, b, hatsé-fekvétdmasz hajlitott térddel, ¢, hatso-

fekv6tamasz, jobb Iab fliggélegesen emelt helyzetben, d, hatsé mély-fekvétamasz,
d, hats6 magas-fekvétamasz.

(o)o O
Y N N -
- a, b, c d, e, -

78. abra
a, bal oldalsé-fekvétamasz, b, jobb oldals6-fekvétamasz, ¢, jobb oldalso-

fekvétamasz, kéztamasz a vall alatt, bal kar csipdretartasban, b, jobb oldalsé révid-
fekvétamasz, bal kar csipéretartasban, d, jobb oldals6 hosszu-fekvétamasz, bal kar

csipéretartasban.

O , 9 s 9 @)
a, b, c, ~ d,
79. abra
a, jobb oldalsé-fekvétamasz, mindkét kar a térzs elétt a talajon tamaszkodik,

vallbv emelt, tdérzs balra hajlitott, bal lab emelt helyzetben, b, jobb oldalsé-

fekvétamasz, mindkét kar a térzs el6tt a talajon tdmaszkodik, vallév lehuzott, térzs
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balra hajlitott, bal Iab emelt helyzetben, ¢, jobb oldalsé-fekvétamasz, mindkét kar a
térzs elétt a talajon tamaszkodik, vallév lehdzott, térzs balra hajlitott helyzetben, d,
bal oldals6-fekvétamasz, mindkét kar a térzs el6tt a talajon tamaszkodik, vallév
emelt, tdrzs jobbra hajlitott, jobb lab térdizlletben hajlitott és a bal lab elétt tamasz-
kodik a talajon.

1.5.2. Guggolétamaszok

A guggolétamaszok variacioiban a test a kézen és a labfej valamelyik részén ta-
maszkodik a talajon. Aszerint, hogy a test mellsé, hatsé, vagy oldalsé része néz a
talaj felé, megkulénbdztetliink mellsé guggolétamaszokat, hatsé guggolétamaszokat
és oldals6 guggolétamaszokat. A mellsé guggolétdmaszok esetében a ,mellsd”
megnevezést nem  hasznaljuk. A  guggolétdmaszok  csoportjagban a
~guggolétamasz” az alaptipus, amely helyzethez viszonyitjuk a tébbi valtozatot.

A guggolétamaszban, a kar vallszélességben, nyujtott kbénydkkel, eléremutatd
és nyitott ujjakkal, a kéz tenyéri részével, a labfej, talpanak ellls6 részével és a lab-
ujjakkal tamaszkodik a talajon. A test csip6iziletben hajlitott, a torzs elére hajlitott, a
lab zart, a térd hegyesszdgben hajlitott, a fej, a gerincoszlop és a nyak ivéhez ké-
pest kissé emelt helyzetben van.

A hatsé és oldalsé guggolétamaszok esetében a kar, illetve a kéztamasz
térzshbz viszonyitott helyzete és helye valtozik. Hatsé guggolétamaszok esetében a
kéz a térzs mdgott, oldalsé guggolétamaszok esetén a tdérzs mellett balra, vagy jobb-
ra tAmaszkodik a talajon. A hatsé, és oldals6 guggolétdmaszok esetében nem ku-
I6nbéztetlink meg alaptipust, ezeket a helyzeteket guggolétdmaszhoz viszonyitott

eltérd sajatossagaiknak megfeleléen nevezzik meg, illetve irjuk le.

o
X R
a, b, c, d, e, f, g " h'
80. abra
a, guggolétamasz, b, guggolétamasz egyenes tbrzzsel, ¢, hatso-

guggolétamasz, c¢, bal oldalsé- guggolétamasz, bal kar hajlitott helyzetben, jobb kar
csipéretartasban, d, jobb oldalsé- guggolétamasz, balkar csipéretartasban, f,
guggolétamasz, kar hajlitott helyzetben, ¢, guggolétamasz, nyitott térddel, h, ter-

pesz- guggolétamasz,
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a, b, c, d, e, 5.

81. abra
a, bal guggolétamasz, jobb lab oldalt hajlitott helyzetben, b, bal oldalsé-

guggolétamasz nyitott térddel, jobb kar csipéretartasban, ¢, guggolétamasz labfej-
tamasszal, egyenes térzzsel, d, bal guggolétdmasz, e, jobb guggolétamasz, bal l1ab
hatul emelt helyzetben,

82. abra

a, alkar- guggolétamasz, b, jobb guggolétdmasz, bal lab oldalt emelt helyzetben,

¢, bal hatsé- guggolétamasz, jobb 1db elél emelt helyzetben, d, jobb héatso-
guggolétamasz, bal lab el6l emelt helyzetben, labfej fejmagassagban, e,
guggolétamasz nyitott térddel, f, bal guggolétamasz, jobb lab oldalt emelt helyzet-
ben,

83. abra
a, bal guggolétamasz labfej tamasszal, jobb Iab elél hajlitott helyzetben, b, bal

guggolétamasz teljes talptamasszal, jobb lab oldalt a talajon, C, jobb
guggolétamasz, bal lab oldalt emelt helyzetben, d, jobb guggolétamasz, bal lab a
bal kar mellett elél a talajon, e, bal guggolétamasz, a térzs egyenes, jobb Iab oldalt
a talajon,
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84. abra

a, jobb guggolétamasz, jobb Iab Kivil a jobb kar mellett, b, jobb guggolétamasz,
jobb lab kivil a jobb kar mellett, jobb vall a jobb térd alatt, jobb karral jobb labszar
kulcsolas, ¢, hatsé guggolétamasz, jobb lab eldl hajlitott, bal 1ab labfej tamasz a
csipd alatt, d, hosszu- guggolétamasz, e, terpesz- guggolétamasz, kar a lab kézott,
kéztamasz, hatranézé ujjakkal a sarok mogétt, f, bal guggolétamasz, jobb Iab hatul
emelt és hajlitott helyzetben, jobb kéztdmasz elél, bal kar oldals6 kézéptartasban.

1.5.3. Térdel6tamaszok

A térdel6tdmaszok variacidiban a test kézen, a térden és a labfej labhati, vagy
talpi részén tamaszkodik a talajon. Aszerint, hogy a test mellsé, hatso, vagy oldalsé
része néz a talaj felé, megkllénbdztetlink mellsé térdel6tamaszokat, hatsé térdels-
tamaszokat és oldalsé térdel6tdmaszokat. A mellsé térdelétamaszok esetében a
.mells6” megnevezést nem hasznaljuk. A térdel6tamaszok csoportjaban a ,térdelo-
tamasz” az alaptipus, amely helyzethez viszonyitjuk a t6bbi valtozatot.

A térdelétamaszban, a kar vallszélességben, a talajra merdlegesen, nyujtott
konybkkel, eléremutaté és nyitott ujjakkal, a kéz tenyéri részével, a labfej a labhati
részével és a labujjak elllsé részével tdmaszkodik a talajon. A test csip8izuletben
hajlitott, a térzs egyenes, megkdzelitéen parhuzamos a talajjal, a lab zart, a térd de-
rékszégben hajlitott, a comb merbleges a talajra, a fej a tdrzs meghosszabbitasaban
kissé emelt helyzetben van.

A hatsé és oldalsé térdel6tamaszok esetében a kar, illetve a kéztamasz térzs-
hdéz viszonyitott helyzete és helye valtozik. Hatsé térdelétdmaszok esetében a kéz a
térzs mogott, oldalséd térdelétamaszok esetén a térzs mellett balra, vagy jobbra ta-
maszkodik a talajon, ennek megfeleléen a tébbi testrész helyzete is valtozik. A hat-
s0, és oldalsé térdelétdmaszok esetében nem kildnbdztetliink meg alaptipust, eze-
ket a helyzeteket a térdelétdmaszhoz viszonyitott eltéré sajatossagaiknak megfele-

I6en nevezzik meg, illetve irjuk le.
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a, b, c, d, e, f,
85. abra

a, térdel6tamasz, b, térdelétamasz, csipéhatratolt helyzetben, ¢, térdel6tamasz,
kar hajlitott helyzetben, d, térdelétamasz, térzs homoritott helyzetben, e, térdels-
tamasz, térzs domboritott helyzetben, f, térdelétamasz, Gléssel a sarkakon, kar a
térzs mellett, kéztamasszal a 1dbszar mellett a talajon,

d @) o.
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a, b, c, dr f,
86. abra

a, hatsé térdelétamasz, b, bal oldalsé térdelétamasz nyitott térddel, jobb kar

0
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mélytartasban, c,d, térdelétamasz nyitott térddel, lés a sarkon, e, térdelétamasz,
nyitott labszarral és Gléssel a talajon, térzs hatra déntétt helyzetben, kar hatsé rézsu-
tos magastartasban, kéz, hatranézé ujjakkal a talajon, f, térdelétamasz kdnydkta-

masszal és fejretartassal, (kdnydk-térdelétamasz).
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87. abra

a, térdel6tamasz alkartdmasszal, csip6é hatrahuzott helyzetben, b, térdel6ta-

masz, torzs el6reddntétt helyzetben, a kar nyujtott kdnydkkel a talajon tamaszkodik,
C, térdelétamasz, csipd hatrahiuzott, tdrzs eléreddntdtt helyzetben, a kar nyujtott ké-
nydkkel a talajon tamaszkodik, d, terpesz-térdelétamasz, térzs eléreddntétt helyzet-
ben, a kar nyujtott kbnybkkel a talajon tAmaszkodik, e, térdelétamasz, labszar emelt

helyzetben, a kar hajlitott, kéz hatranézé ujjakkal tamaszkodik a talajon.
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a, b,

88. abra
a, bal térdel6tamasz, b, jobb hatsé- térdel6tamasz, ¢, bal hatsé- térdel6tamasz,
jobb lab elél nyujtott helyzetben a talajon, d, bal térdelétamasz, jobb lab elél nyuj-
tott helyzetben a talajon, e, bal térdelétamasz, jobb Iab oldalt nyujtott helyzetben a
talajon.

o
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89. abra
b, jobb oldalsé- térdelétdmasz, bal 1ab vizszintesen emelt helyzetben, bal kar ol-
dalsé kbézéptartas, b, bal térdelétamasz, jobb lab oldalt nyujtott helyzetben a talajon,
térzs eléredontétt helyzetben, kar magastartasban kéz a talajon, ¢, bal hatso6- térde-
I6tamasz, Glés a bal sarkon, jobb lab el6l hajlitott helyzetben a talajon, d, hatsé- tér-
del6tamasz, térzs hatrahajlitott helyzetben, e, hatsé- térdel6tamasz, Ulés a sarkon,
térzs hatrahajlitott helyzetben, alkartamasz a talajon, fej érinti a talajt.

90. abra
a, bal térdel6tamasz, jobb lab oldalt nyujtott helyzetben a talajon, b, bal térdel6-

tamasz, Ulés a bal sarkon, tdrzs el6redontétt helyzetben, kar oldalsd rézsutos
magastartasban, kéztamasszal a talajon, jobb lab oldalt nyujtott helyzetben a talajon,
¢, terpesz- térdelé6tdamasz alkar tamasszal, bal labszar fliggélegesen emelt helyzet-
ben, jobb lab oldalt nyujtott helyzetben a talajon, d, bal hats6- térdelétamasz, jobb
lab elél nyujtott és emelet helyzetben, e, jobb térdel6tamasz, bal l1ab hatul nyujtott
és emelet helyzetben.
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91. abra

a, jobb térdelétamasz, bal lab hatul nyudjtott helyzetben a talajon, b, bal térdel6-
tamasz, csipd elbretolt helyzetben, ¢, bal térdelétamasz, jobb lab oldalt nyujtott
helyzetben a talajon, térzs el6reddntdtt helyzetben, kar magastartasban a talajon
tamaszkodik, d, bal térdel6tamasz, jobb lab hatul emelt és hajlitott helyzetben, bal
kar magastartasban, e, bal térdel6tamasz, tlés a bal sarkon, jobb lab elél nyujtott

helyzetben a talajon, térzs el6re dontétt helyzetben, tdmasz hajlitott karral, kézta-

masszal a térd vonalaban.

1.5.4. Hidak

A hidak olyan kéz- és labtamaszok, ahol a test ivszerlien helyezkedik el a ta-
maszkodd kéz vagy alkar, és a lab talpi része f6lott. A testsuly felsé és als6 végtag-
okon megosztott. A hidak azon valtozataiban, amelyekben a test hati része néz a
talaj felé, tehat a talajhoz viszonyitva a test hatsé helyzetben van, hatsé hidnak ne-
vezzlk. A tradicionalis terminolégia felfogas szerint a hidak esetében a hatsé helyzet
természetes, ezért a ,hatsd’kifejezés elhagyhato.

M—ﬁ-@ S -@p-—
a, b, Y= c, d, e,

92. abra
a, hid, b, hid terpesztett labbal, ¢, hid hajlitott csipdvel és térddel, d, alkarhid,
e, alkarhid, hajlitott térddel.

Tekintettel arra, hogy a test ivszer(i helyzete a kéz és labtamasz f6l6tt mellsé
helyzetben is megvaldsulhat (87. abra), és ezek a helyzetek nem jelentek meg ko-
rabbi rendszerekben, legalabbis besorolasukban nem foglaltak allast, célszeri volt
megtalalnunk helyliket a jelenleg ismertetett rendszerben. Ezek a kéz- és ldbtama-
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szok sem a guggolé- sem a térdelé-, sem a fekvétamaszok csoportjdba sem voltak
besorolhaték. Az itt bemutatott helyzetek leginkabb egy forditott hidhoz hasonlita-
nak, ezért ezt az alcsoportot a hidak csoportjdba soroltuk és megkulénbdztetésul
mellsé hidnak elneveztik el. A 82.4bra a, b, c, d, e, f, pontjaiban lathaté helyzetek
tehat a mellsd hidak kilénbdzd variacioi.

a, b, c, d, e, f,

93. abra
a, mellsé hid, b, mellsé hid, kar fliggéleges, ¢, mellséhid talptamasszal, d, mell-

s6hid labfejtamasszal, e, mellséhid hajlitott térddel, vall fliggbleges helyzetben, f,
mellséhid talptdmasszal és hajlitott karral.

1.6. Kar- és kéztamaszok

A kartdmaszokban a test a kar valamelyik részén, a kézen, a felkaron, vagy az
alkaron, tamaszkodik a talajon vagy mas szeren. Ha tAmaszban a kar nyujtott, a test
egyenes és a szerhez viszonyitott helyzete mellsé, tehat a test ellilsé felszine néz a
szer felé, a helyzetet egyszerlien tAmasznak nevezzik. A tamasz, a szerhez viszo-
nyitott helyzete szerint lehet hatso6 és oldalsd, bal harant és jobb harant helyzet is.

a, b, c, d, e, f,
94. abra
a, tAmasz a szekrényen, b, hats6tamasz a szekrényen, c¢, haranthelyzetben ta-

masz a szekrényen, d, alkartamasz a szekrényen, e, hajlitott tamasz (hajlitott karu
tamasz) a szekrényen, alkar fliggéleges helyzetben f, felkartdamasz a szekrényen,
lab emelt, térdiziletben hajlitott helyzetben.
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95. abra

a, tamasz-Ul6tartas, b, terpesz-tamasz-Ulétartas, ¢, zsugorkézallas, hajlitott
karral, d, kézallas, e, alkarkézallas, f, tAmaszmérleg, g, tamaszmérleg hajlitott

karral.

1.7. Egyéb tamaszok
Az egyéb tamaszok csoportjaban azok a tamaszhelyzetek jelennek meg, ame-
lyekben a test az el6z6ekben bemutatott csoportokba nem voltak besorolhatdak.

NN NN
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a, b, c, d, e, f, g, h,

96. abra
a, zsugor-fejallas, b, fejallas csipében hajlitott testtel és hajlitott térddel, c, fejal-
las d, alkar-fejallas, e, fejallas, lab terpesztett helyzetben, (terpesz-fejallas) f, fejal-
las csipében hajlitott testtel, g, fej-lab hid, kéz a combon, g, fej-lab hid, térd hajlitott

helyzetbe, kéz a combon.

\ \ \
[

y »
qt.,s d “ad b\> =y
97. abra

a, tarkdallas b, tarkoallas csipdben hajlitott testtel és hajlitott térddel, ¢, tarkdal-
las nyujtott kartamasszal, d, zsugor-tarkéallas, e, tarkéallas csipdben hajlitott test-
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tel, 1ab vizszintes helyzetben, f, szabad-tarkoéallas, mellsé rézsutos mélytartas, g,
tarko és labfejtamasz a fej mégoétt a talajon, bokafogassal.

N\,

/Cf.ﬂf-@&b

98. abra
a, tarkdallas csipdben hajlitott testtel, kéztamasszal a fej mellett a talajon, b, tar-

kétamasz labfejtamasszal a fej mogétt a talajon, csipé a fej f6l6tt, térd a fej mellet
hajlitott helyzetben, fogas a labszaron, ¢, szabad-tarkéallas, jobb labfogassal.

O O- Q. O
M = -u—s_tﬁ
a, b; - C, d’
99. abra

a, oldalsparga, b, jobb harantsparga, ¢, bal harantsparga, torzs elére dontoit
helyzetben, d, jobb harantsparga, bal lab hajlitott helyzetben, fogas a bal labszaron.

2. Fuggések

Flggésekben a test, féképpen a kéz és az ujjak kbzvetlen kbzvetitésével van
kontaktusban a szerrel, de a lab és mas testrészek is szerepet jatszhatnak egy flg-
gés helyzet megtartasaban. A fliggések kdzos jellemzéje, hogy a test sulypontja a
flggést fenntart6 testrész alatt helyezkedik el. A flggések alaptipusat egyszeriien
flggésnek nevezzik. A fuggésben a fogas a tenyér helyzete szerint felséfogas (te-
nyér elére néz), az ujjak helyzete szerint madarfogas, a kezek egymastol val6 tavol-
saga szerint vallszéles. A test a fogasponttol a sarokig egy egyenesbe esik, a lab
zart. Azok a fliggések, amelyek ettél valamilyen médon eltérnek, azok leirasat az

eltérd sajatossag megnevezésével kell meghatarozni.
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d, e, f, g, h,
100. abra

a,b, fliggés, c, fliggés alsofogassal, d, hajlitott fliggés, fogas homlok magas-
sagban, (flggés hajlitott karral), e, hajlitott figgés, fogas almagassagban, f, hatso-
flggés, g, harantfiggés, bal kar eldl, jobb kar hatul valltavolsagra, h, harantfliggés,

zartfogassal.
7 in K
— A —7% 7N
a, b, c, d, e, , f 9,
101. abra

a, mellséflggés, (fliggés, szemben a bordasfallal), b, hatséfliggés, (fliggés, hat-
tal a bordasfalnak), ¢, hatsoéfiggés, d, mellséfiggés, e, hatséfliggés, szélesfogas,
f, hatséfliggés, szlikfogas, g, mellséfliiggés, zartfogas.
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a, b, c, d, e, f, g, h, i
102. abra

a, hatsofliggés, keresztfogassal, b, mellséfiiggés, lab hatraemelt helyzetben, ¢,
hatso6fliggés, lab vizszintesen emelt helyzetben, d, mellséfliggés, lab hatraemelt és
térdizlletben hajlitott helyzetben, e, hatso6flggés, csipd és lab emelt helyzetben,
térd vallmagassagban, és hajlitott helyzetben, f, hats6fliggés, lab vizszintesen
emelt, és térdiziletben hajlitott helyzetben, g, hatséfliggés, csipd és lab emelt hely-
zetben, labfejjel fogaspont érintés, h, hatséfliggés hatsé oldalhelyzetben, i, mellsé-
flggés, jobb kar konydkiziletben hajlitott, jobb kézzel fogas a legfelsd fokon, bal kar
kényobkizlletben hajlitott helyzetben, bal kézzel fogas fejmagassagban, lab terpesz-

tett helyzetben.

L

1

a, b; C, d, e, f, g, h,

103. abra
a, zsugorlefliggés, b, keresztfliggés, ¢, lebegéfiiggés, d, lefliggés, e, hat-
sO-lefliggés, f, hats6-lefliggés csipbben hajlitott testtel, labfej a fej alatt, g, mellsé
flggémérleg, h, hatsé fliggébmérleg.
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104. abra

a, térdlefliggés, b, térdlefliggés, térzs emelt helyzetben, fej térdmagassagban,
tarkoratartas, ¢, csipdnfiggés, d, labfejlefliggés, e, jobbkar-fliggés, bal kar mély-
tartasban,

3. Vegyes helyzetek

A vegyes helyzetekben a tamaszok és fliggések kombinalédnak. A fekvéfliggeé-
sek, flggétamaszok, figgdallasok a vegyes helyzetek csoportjdba tartozé olyan sta-
tikus helyzetek ahol a test egyensulyi helyzetét a fliggésben, és a tAmaszkodasban
résztvevd testrészek biztositjak.

105. abra
a, mellsé fekvéflggés labszartamasz a szekrényen, b, hatsé fekvéfliggés labfej-

tamasz a szekrényen, c, mellsé fekvéfliggés rézsutos padon, d, hatsé fekvéfliggés
rézsutos padon,
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106. abra
a, mellsé fekvéflggés, kar hajlitott helyzetben, labszartdmasz a szekrényen, b,
hats6 fekvéfliggés, kar hajlitott helyzetben, labfejtamasz a szekrényen, ¢, mellsé
fekvéfliiggés, hajlitott karral, rézsutos padon, d, hats6 fekvéfliggés, hajlitott térddel,

i

107. abra
a, mellsé flggdallas, terpesztett labbal, vallmagassagban alséfogas, b, mellsé

rézsutos padon,

flggdballas a masodik fokon, vallmagassagban zartfogas, ¢, mellsé fekvéfliggés al-
sofogassal, 1ab a talajon, d, mellsé figgéallas, guggold helyzetben, 1&b a bordasfa-
lon, e, mellsd fliggballas, hajlitott karral vallmagas fogas a legfelsé fokon, f, mellsé
flggdallas, bal lab a talajon, jobb lab csipémagassagban, fejmagas fogas, g, mell-
s6 fuggéallas a negyedik fokon, mellmagas fogas, h, jobb haranthelyzetben fligg6-
allas, 1ab terpesztett helyzetben, jobb Iab a bordasfalon, jobb kézzel vallmagas fo-
gas, bal kar oldalsé kdzéptartasba, i, hatso fliggéallas, fejmagas fogas.
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108. abra

a, combtamasz a szekrényen, sarok beakasztva a bordasfalba, a térzs fliggdle-
ges helyzetben, tarkératartdas, b, combtamasz a szekrényen, sarok beakasztva a
bordasfalba, a térzs vizszintes helyzetben, tarkératartas, ¢, hatsé fekvéfugges, térd
és labfej beakasztva, d, mellsd oldalhelyzetben, hajlitottiilés a ferdepadon, térd és
labfej beakasztva, tarkératartas, kdnyok a térdnél, e, mellsé fliggéallas, térd derék-
szbgben hajlitott helyzetben, érintémagas fogas, f, mellsé fliggdallas, fejmagas fo-
gas, térzs domboritott, csipé hajlitott és hatratolt helyzetben.

op-

109. abra

a, bal haranthelyzetben fligg6tamasz, bal kar fliggésben, bal kéz érinté magas

fogas, jobb kar mélytartasban tamaszban a ,KTK” (,Kiegészité Torna Készlet”) kere-
ten, b, mells6 oldalhelyzetben (szemben a bordasfallal) fligg6tamasz, jobb kar
mellsd rézsutos magastartasban figgésben, fogas a bordasfalon, bal kar mélytar-
tasban tamaszban a ,KTK” (,Kiegészité Torna Készlet”) kereten, ¢, ,zaszl6”, harant-
helyzetben flggétamasz, oldalsé rézsutos magastartasban széles fogassal, jobb kar

alul, jobb kéz als6fogasban, bal kéz felsé6fogasban, d, hatsé oldal helyzetben labfej-
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leflggés, tbérzs vizszintesen emelt és hajlitott helyzetben, bokaérintés, e,
csipdnfliggés, térd hajlitott helyzetben, mellsé rézsutos magastartas, f, térdfliggés,

labfej beakasztva, tdrzs vizszintesen emelt helyzetben, mellsé rézsutos

\
— -
c, d, e, f,

110. abra
a, hats6 flggétamasz, a test csipGiziletben hajlitott, magastartasban fogas a

magastartas.

a, b,

bordasfalon, lab vizszintesen, talptdmasz a szekrényen, b, hatsé flggétamasz, a
test csipbiziletben tompaszdégben hajlitott, a csipd elbretolt helyzetben,
magastartasban fogas a bordasfalon, labszartdmasz a szekrényen, ¢, hatsé zsugor-
lefliggés, d, hatso lefliggés, a test csipdiziletben hajlitott, 1ab vizszintes helyzetben,
e, hatso lefliggésben talptamasz a talajon, a test csipdiziiletben hajlitott, a lab fligg6-
leges helyzetben, f, hatsé fliggémérleg fejtamasszal a bordasfalon (fej a bordasfal-
hoz feszitett), a test csipdizlletben nydljtott, a lab vizszintes helyzetben.

Testrészek helyzetére vonatkozo szakkifejezések
1. Ujjtartasok: lehetnek természetes, nyujtott-zart, nyitott, 6kélbeszoritott, ujjflizés,

= “
c, |

e
111. abra

és ezek kombinacioi.
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a, természetes ujjtartas, b,c, nyujtott-zart ujjtartas, d, mindkét kézen nyujtott-zart
ujjtartas, tenyér 6sszeér, lefelé nézé ujjakkal, e, mindkét kézen nyujtott-zart ujjtartas,
tenyér 6sszeér, felfelé nézd ujjakkal.

d,

112. abra
a, nyitott ujjtartas, b, nyitott ujjtartas tamaszban, elére nézé ujjakkal, c, nyitott ujj-
tartds tdAmaszban, hatra néz6 ujjakkal, d, nyitott ujjtartas tdmaszban, kifelé nézé uj-

jakkal.
C, ds

113. abra
a, Okolbeszoritott ujjtartas b, dkdlbeszoritott ujjtartas tAmaszban, ¢, nyitott ujjtar-

a, b,

tas tamaszban, d, hatra nézé hlvelykujjal elél négy ujjal zart ujjtartas, tAmasszal a
talajon.

114. abra
a, ujjfizés lefelé nézb nyitott tenyérrel, b, ujjfiizés felfelé nézé nyitott tenyérrel, c,

d, ujjfizés befelé nézd hajlitott tenyérrel, e, csukldkeresztezéssel ujjflizés, befelé né-

z6 nyitott tenyérrel,

2. Kéztartasok: a tenyér helyzete szerint lehetnek, felsd, alsé, orso, forditott és
ezek variacioi.
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a, b, c,
115. abra

a, fels6 kéztartds (oldalsé kbzéptartasban, tenyér lefelé néz), b, felsé kéztartas

d,, e

(oldals6 mélytartasban, tenyér hatra néz), c, felsé kéztartas (magastartasban, tenyér
elére néz), d, als6 kéztartas (oldalsé kdzéptartasban, tenyér felfelé néz), e, als6 kéz-
tartads (mélytartasban, tenyér elére néz), f, als6 kéztartas (magastartasban, tenyér

hatra néz),

c,
116. abra

a, orsO kéztartas (oldalsd kdzéptartasban, tenyér elére néz), b,c, ors6é kéztartas

(mélytartasban, tenyér befelé néz), d, ors6 kéztartds (magastartasban, tenyér befelé
néz), e, forditott kéztartas (mélytartasban, tenyér kifelé néz), f, forditott kéztartas
(magastartasban, tenyér kifelé néz),

3. Fogasmédok

3.1. Fogasmodok a tenyér helyzete szerint lehetnek: fels6fogas, alséfogas, orso-
fogas, forditott fogas és vegyes fogasok.

3.2. Fogasméddok a kezek egymastol vald tdvolsaga szerint lehet: vallszéles fo-
gas (,rendes fogas”), tartfogas (szélesfogas), szlkfogas, zartfogas, keresztfogas.

3.3. Fogasmddok az ujjak helyzete szerint lehet: madarfogas, teljesfogéas, befo-
gas.

Madarfogasban a hlvelykujj az egyik oldalrél, a masik négy ujj vele szemben a
masik oldalrdl fogja szert.

Teljesfogasban mind az 6t ujj egymas mellett, egy oldalrdl fogja a szert.

Befogasban a csukl6é hajlitott helyzetben, az ujjak madarfogasban agy fogja a
szert, hogy a fogasban a kézt6 is segithessen a fogasban.
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A fogasmodot természetesnek vesszik, ha a szert vallszélesen, fels6 és madar-
fogassal fogjuk. Ebben az esetben nem sziikséges a fogasméddot részletesen leirni,
bar a fogasmadd részletes meghatarozasaval azok szamara is egyértelm(ivé tesszik

azt, akik kevésbé jaratosak a szaknyelv egyszerisit6é alkalmazasaban.

c,
117. abra

a, rud mélytartasban, vallszéles, fels6 madarfogas, b, rid magastartasban, vall-
széles, fels6 madarfogas, ¢, rid mélytartasban, tartfogas, (felsé madarfogas), d, rud
mélytartasban, szikfogas, (felsé madarfogas), e, rad mélytartasban, zartfogas, (fel-
s6 madarfogas), f, rad mélytartasban, keresztfogas, (felsé madarfogas).

E’
C,

d,

b,

118. abra
a, rud mélytartasban, als6fogas, (vallszéles, alsé madarfogas), b, rud mélytar-
tasban, als6fogas, (vallszéles, alsé madarfogas), ¢, rud mélytartasban, zart kereszt-
fogassal, als6fogas, d, rud mélytartasban, keresztfogassal, alséfogas,

119. abra
a, rud mélytartdsban a jobb kézben, ors6fogas, b, rud magastartadsban, kar bal

haranthelyzetben, (bal kar eldl), sziikfogasban orséfogas, a, rad mélytartasban a
jobb kézben, forditott fogas, d, rid magastartasban és szélesfogasban forditott fo-
gas.
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120. abra
a, sulyz6 mélytartasban, felséfogas, b, sulyzé mélytartasban, alséfogas, ¢, suly-
z6 mélytartasban orséfogas, d, sulyzé mélytartasban forditott fogas,

L el | . \ v
| B
b, c d, e,

121,.ébra
a, rud mélytartasban, bal kézzel fels6fogas, jobb kézzel alséfogas, b, rad

magastartasban, bal kézzel felséfogas, jobb kézzel alséfogas, ¢, raid mélytartasban,
bal kézzel fels6fogas, jobb kézzel forditott fogas, d, rid magastartasban, bal kézzel
fels6fogas, jobb kézzel forditott fogas, e, rid magastartasban, bal kézzel alséfogas,
jobb kézzel forditott fogas, f, rud a test jobboldalan, vizszintes helyzetben, csipédma-
gassagban, jobb kar mélytartasban, jobb kézzel ors6fogas a rudon, bal kar a test
el6tt keresztben, bal kézzel orséfogas.

122. abra

a,b, bal haranthelyzetben terpeszéllas a pad mellet, bal kézzel alséfogas a pad

kbzelebbi szélén, jobb kézzel fels6fogas, a pad tavolabbi szélén, ¢, bal haranthely-
zetben terpeszallas a bordasfal mellet, bal kézzel als6fogas csipémagassagban,
jobb kar magastartasban, jobb kézzel fels6fogas a bordasfalon, d, jobb kézzel befo-

gas a rudon, e, magastartasban teljesfogas.
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A fogasmodot egy gyakorlat végrehajtasa kdzben sokféle mddon valtoztathatjuk,
ha a bal vagy a jobb kézzel, vagy akar mindkét kézzel egyszerre elengedjik a szert,
majd egy masik fogasmadddal visszafogva folytatjuk a gyakorlatot.

A gyakorlat kézben a fogasmaod Ugy is valtozhat, hogy a szert egyik kézzel sem
engedijik el (123. abra).

a,

123. abra
a, a rudat a kiindul6 helyzetben széles- és fels6fogassal fogjuk, b,c, a bot emelé-

se kbézben a fogasmdéd még nem valtozik csak a bot és a kar helyzete, d,e, a vallat-
forditds kézben a fogasmédd alséfogasra valtozik, f, a bot a vallatforditas befejezté-
vel megérkezik a test mdgé, ahol a fogas médja, mélytartasban széles- és alsofo-
gas. A kiindul6 helyzetbe t6rténd visszatéréskor az alséfogés ismét felséfogasra val-
tozik.

A bottartasok néhany specialis esetében specidlisan roviditett szakkifejezést al-
kalmazunk. Oktatasuk soran természetesen, elészor részletesen hatarozzuk meg a
bot helyzetét, és a fogas mddjat, csak azutan alkalmazzuk a roviditett valtozatokat
(124. abra).

a, b, c, d,
124. abra
a, bot mélytartasban, b, bot hatsé mélytartasban, ¢, bot hats6 mélytartasban al-
sofogas, d, zartallas, mélytartas, bot a jobb kézben.

125. abra
a, bot jobb mélytartasban, (bal kar kénydkizlletben hajlitott a térzs elétt, bal kéz-

zel botfogas a jobb vall el6tt forditott fogassal), b, bot jobb hatsé mélytartasban, (bal
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kar kdnyodkiziletben hajlitott a fej mogétt, bal kézzel botfogas a jobb vall mégott for-
ditott fogassal), ¢, bot bal magastartasban, (jobb kar kénydkiziletben hajlitott a
térzs elétt, jobb kézzel botfogas a bal vall elétt orséfogassal).

A fej és nyak helyzetei

oS e $ e .
aH ad G4h G4H QA

Nyak jobkrahajlitott Nyak balrahajlitott . Feijobbraforditott Fej balrafcrditott
hielyzethen helyzetben Fej helyzethen helyzethen
koizéphelyzethan g
Myak eldrehajlitott ,{ Nyak hat-angjlitott
helyzetben helyzztben
126. abra

A villov helyzetei

o B
Ad\ ha %

A vallov emelt S Avallov lenuzott
helyzethen A vallov kozephelyzetoen helyzetben
felevacio) (deoresszio)

e e e P e e
b O M A O K
Avallov hatrahazolt A vallov elorehLzctt
helyzetben (retrakcid) helyzetben {(protrakcio)

127. abra
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A labfej és labujjak helyzetei

o of o = =4

Labujjak Labujjak Labfej Labfaj Labfej
feszitett hajitott kdzép- labhati talpi
helyzetber  helyzetben helyzetben  halilasban hajlitasban
Labfe] Labfe] Labfej
befelé forditott helyzetben  kdzéphelyzetben kifzle forditott helyzetben
128. abra

A kez és csuklaizilet helyzetei

/

;gﬁ

Kéz csukldiziiletben ~ Kez Kéz asukléiziiletben
hajlitott kozep helyzetben feszizet:
¥ y ¥
> ¥ %
Tavolitott Kéz Kozelitett
helyzetben kizephelyzelben helyzetben
129. abra
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A GYAKORLATSOROZAT SZAKNYELVEN TORTENO LEIRASANAK ALTA-
LANOS SZABALYAI
(SZAKLEIRAS)

A gyakorlat csoportnak, gyakorlat-lancnak fécimet kell adni, a cimben a
gyakorlat tartalmara, céljara, vagy a szervezetre kifejtett hatasara kell utalni.
Célszerii megnevezni a célcsoportot, vagy/és a korosztaly, akiknek a gyakorla-
tokat szanjuk. A cimben feltiintethetjilk a gyakorlatok fajtajat esetleg az alkal-
mazott szereket.

A gyakorlatcsoportot altalaban kisebb funkcionalis egységekre tagoljuk, ezeknek
a kisebb gyakorlatcsoportoknak alcimet adunk, az alcimben, hasonléan a fécimhez,
megjelbljik annak a tartalmat, funkciojat stb.

A hatarozott formaju, Gtemtartasra végrehajtott gyakorlatokat sorszammal latjuk
el, alcimet adunk a gyakorlatnak, és a meghatarozott formai kévetelményeknek meg-
feleléen, Gtemenként leirjuk. Az ltemszam csoportnak, illetve egy Gtemnek leirasban
a magyar nyelvhelyesség, és bizonyos konvenciok betartdsaval a helyzeteket és

mozgasokat pontosan, az ismert szakkifejezésekkel nevezzik meg.

A szakleirasnak egyértelmi tampontot kell adnia az edzé, illetve a testneve-
16 kollégaknak a gyakorlatok végrehajtasarol.

Cim: pl. Altalanos bemelegités labdarigoknak.

Alcimek:
1. gyakorlat blokk

Mérsékelt nyujtbhatasu gyakorlatok

1. gyakorlat: nyujtéhatasu a térdiziileti hajlitokra.
Kiindul6 helyzet: terpeszéllas, oldalsé kdzéptartas.
1-2. Otem: térzshajlitas elére és bokafogas,

3-4. Gtem: térzshuzés a 1ab kézé,

5-7. Gtem: mozgéasszlinet,

8. tem: térzsemelés kiindulé helyzetbe;
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2. gyakorlat: nyujtéhatasu a csipéiziileti kdzelité izmokra

3. gyakorlat: .........
2. gyakorlat blokk :

A gyakorlatok leirasa

A kiindul6 helyzet megnevezése:

e A testhelyzet megnevezése, szerhez*, tarshoz viszonyitott helyzete*,

o Kartartas*, kéztartas®, térzshelyzet*, vallév helyzete*, lab*, 1abfej helyzete*,

Mozgasitem, iitemcsoport sorszamanak megnevezése,

(@)

O

O

Egész test, testrész/ek mozgasanak megnevezése,

Egyideji mozgasok megnevezése (és, -val, -vel)

Az egész test, testrész/ek mozgasanak iranya, érkezésének helye*, be-
fejez6 helyzete*

Az egész test, testrész/ek mozgasanak kiterjedése*, terjedelme, ismé-
telt vagy utanmozgasainak szama®,

Az egész test, testrész/ek mozgasanak befejezé helyzete;
Mozgasitem, Utemcsoport megismétlésének, és/vagy ellenkezd irany-

ba térténé végrehajtasanak leirasa,

Az egész gyakorlat megismétliésének szama (pl. 1-8 litem 4x) és/vagy ellenke-

z6 iranyba t6rténd végrehajtasanak leirasa (pl. az 1-8 ttem ellenkezdleg, az 1-16

dtem 2x).

Szakleiras minta szabadgyakorlat-lanc szaknyelven torténé leirasara

(a szabadgyakorlat-lanc rajza lasd,..abra)

Kiinduld helyzet: terpeszallas, tarkératartas.

1-8 Otem: mozgéassziinet;

1. gyakorlat:

1-2. Otem: térzshajlitas el6re (aktiv mozgashatarig);

3. Utem: fogéas a labszaron és térzshuzas a lab felé (passziv mozgashatarig)

4-6. Utem: mozgéasszlinet;

7-8. litem: térzsemelés kiinduld helyzetbe.
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2. gyakorlat:

1-2. Otem: térzshajlitas hatra;

3-4. Gtem: karnyujtas oldals6 kézéptartasba;

5-7. lGtem: t6rzsddntés elbre (vizszintes helyzetben);
8. Otem: ugras guggolétamaszba.

3. gyakorlat:

1. Otem: ugréas fekvétamaszba;

2. item: csip6emeléssel csipbtolas hatra, tdrzsddntés elére és saroknyomas a ta-
lajra (vallizGlet a mozgashatéron);

3-4. Gtem: mozgasszinet (aktiv-passziv statikus mozgashataron);

5. item: ugras guggolétamaszba;

6. item: emelkedés szdgallasba, ujjfizéssel karlendités magastartasba és karhu-
zas hatra (az aktiv izlleti mozgasterjedelem hataraig);

7-8. item: mozgasszunet (aktiv vallizileti mozgéashataron).

. gyakorlat:
. Utem: ballab lendités balra (izUleti mozgashatarig);
. Utem: jobbkarkdrzés felfelé;

. Utem: mozgasszlinet balkarkdrzés felfelé;

A WO N = b

. Utem: karlendités magastartasba;
5-8. item: az 1-4. Gtem ellenkezbleg.

5. gyakorlat

1-2. Otem: jobb labcsusztatas jobbra terpeszallasba, térzshajlitas balra és balkar
leengedés csipdretartasba;

3. Utem: mozgésszinet (mozgashataron);

4. item: tdérzsnyujtas (terpeszallasba) balkarlenditéssel magastartasba;

5-6. ttem: tOrzshajlitas jobbra jobb kar leengedéssel csipdretartasba;

7. Otem: mozgasszinet (IM hataron);

8. Utem: ugras guggolétadmaszba.
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6. gyakorlat

1-2. Otem: gurulas hatra tarkoallasba kéztdmasszal a csipén;

3-4. Gtem: mozgasszlnet;

5-6. tGtem: gurulas elére terpesziilésbe tdrzshajlitas elére, karkdrzéssel hatra és
bokafogassal térzshizas a labhoz;

7-8. Utem: ldbzarassal ereszkedés hanyattfekvésbe karleengedéssel oldalsé ké-
zéptartasba.

7. gyakorlat

1. Gtem: emelkedés zsugorllésbe és térdkulcsolas;

2. Utem: ereszkedés hanyattfekvésbe karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba (te-
nyér a talajon);

3. Gtem: emelkedés lebegéilésbe karlenditéssel mellsd oldalsé rézsutos kdzép-
tartdsba és vissza oldals6 kézéptartasba;

4. Gtem: mint 2. ttem;

. Utem: mint 1. ttem;

. Utem: mint 2. és 4. iitem;

. Utem: mint 3. ttem;

0 N o O

. Utem: 14b és karleengedés nyujtottilésbe kéztamasszal hatul a talajon.

8. gyakorlat

1-2. item: emelkedés hatsé fekvétamaszba;

3-4. Utem: ereszkedés nyuijtottiilésbe, kéztdmasszal hatul a talajon;

5. Gtem: emelkedés hatsé fekvétamaszba és bal 1ab lendités el6re térdhajlitassal;
6. item: mint 3-4. tGtem;

7. Otem: mint 5. Gtem ellenkezdleg (jobb labbal);

8

. tem: mint a 3-4. (tem.

9. gyakorlat

1-2. Utem: labvezetés balra és ereszkedés hasonfekvésbe;

3. item: ugras guggolétamaszba;

4. item: felugras karlenditéssel magastartasba;

5. Otem: ereszkedés guggolétamaszba;

6. item: emelkedés szdgallasba, karlenditéssel oldals6 kézéptartasba;
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7. Otem: felugras karkdrzéssel lefelé;
8. Utem: érkezés terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kézéptartasba.

10. gyakorlat

1. Utem: ugras alapallasba és 90°-o0s fordulattal balra ugras terpeszallasba, kar-
lenditéssel oldals6 kézéptartasba;

2. item: mint 1. ttem;

3. item: mint 1. ttem;

4. item: mint 1. ttem;

5-8. item: mint 1-4. item ellenkezdleg (jobbra fordulattal).

11. gyakorlat

1. Gtem: ugras guggolétamaszba;

2. Utem: ugras és ereszkedés hasonfekvésbe;

3. Gtem: lab és térzslendités hatra homoritott helyzetbe karnyujtassal és karlendi-
téssel oldals6 kézéptartasba;

4. Gtem: ereszkedés hasonfekvesbe;

. Utem: mint 3. ttem;

. Utem: karhajlitas tarkératartasba;

. Utem: karnyujtas oldals6 kézéptartasba;

0 N O O

. gtem: mint a 4. Gtem.

12. gyakorlat

1. Utem: szbkkenés bal guggolétamaszba (jobb lab hatul nydjtott helyzetben);
2. item: emelkedés bal lebegdallasba jobb lab lenditéssel elére és karlendités
mellsd kbzéptartasba;

. Utem: jobb lab lenditéssel hatra, ereszkedés bal guggolétdmaszba;

. Utem: jobb 1ab zarassal a balhoz, ereszkedés hasonfekvésbe;

. Utem: mint 1. Gtem ellenkezéleg;

. Utem: mint 2. Gtem ellenkezdleg;

. Utem: 1. és 5. tUtem;

0 N o o A W

. Utem: emelkedés alapallasba.
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130. abra

Tovabbi példakat lasd a gyakorlatok rajzirasa, szakleirasa fejezetnél!
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5. Fejezet

GIMNASZTIKA GYAKORLATOK ABRAZOLASA, SZAKLEIRASA

A rajziras jelentésége A rajziras, mint a gyakorlatdbrazolas egyszerl médja, évti-
zedek oOta jelen van a testneveld tanar és edz6képzés tananyagaban. Jelentésége,
részben egyszerliségében és kdzérthetéségében, masrészt gyakorlatiassagaban rejlik.
A rajziras és rajzolvasas az edz6 illetve testneveld szamara olyan, mint a zenész sza-
mara a kottairas és kottaolvasas. A rajziras egy ugynevezett ,nonverbalis” kommunika-
ciés eszkbz, melynek ismerete megkdnnyiti szakmai anyagok gy(jtését és cseréjét, a
gyakorlatok vizudlis megjelenitése athidalhatja a szaknyelvi, vagy akar idegen nyelvi
ismeretek hianyabol fakadd nehézségeket. A mai technika, a killénb6z6 digitalis felvevé
és lejatszd készilékek széles valasztéka, és hozzaférhetésége ellenére, a rajziras
meg0rizte jelentéségét. Ahogy az informaciok irott széban, kdnyv alakban t6rténd taro-
lasa, ugy a gyakorlatok rajzalakban térténé abrazolasa is barhol lehetévé teszi annak
olvasasat és tanulmanyozasat. A rajziras segitségével vizualisan jél attekintheté edzés-
vazlatot készithetlink, ahol a bemelegitést és a kiilonbdz6 képességfejleszté gyakorla-
tokat és gyakorlatsorokat lényegesen kisebb terjedelmd, akar kézben tarthatd lapokon
is dbrazolhatjuk. A rajzirds a szaknyelv tanulmanyozasat is nagyban seqiti, illetve a
szaknyelven toérténd gyakorlat leirasokat kénnyebben érthetévé teszi, igy a szaknyelv
és rajziras kolcsdndsen kiegészitik, pontositjak egymast. E fejezetben bemutatott rajz-
iras jelrendszere alapnak tekinthet, nem terjed ki minden részletre, de az edz6 szama-
ra lehetéve teszi annak gyakorlati alkalmazasat. Az itt bemutatott rajzirast, a szikséges
kiegészitésekkel minden edz6 sajat sportagara is adaptalhatja, igy a spotag-specifikus
gyakorlatok abrazolasaval lehetévé téve a sportagon bellli szakmai kommunikacio fej-
lesztését.

A rajziras alapelvei:

Testabrazolas, testaranyok

A gyakorlatabrazolas a gyakorlatban megjelené mozgasok, mozdulatok, jellemzé
testhelyzeteinek lerajzolasaval, a testhelyzetek megfeleld sorrendbe allitasaval térténik.
A testet alkotd testrészeket, mint a kar (alkar, felkar), vall, lab labszar, comb mindig
egyenes vonallal, mig a kéz, labfej, nyak, térzs estében - annak egyenes vagy hajlitott
helyzetétél fliiggéen - egyenes vagy gorbe (ives) vonallal, tovabba a fejet kdrvonallal

abrazoljuk. Alltalaban azokat a testhelyzeteket rajzoljuk le, amelyek egy - egy mozdulat
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kiindulé és befejezd helyzetei, ahol a mozgas dbrazolasa a két testhelyzet illetve testré-
szek k6zott megtett utat illetve mozgasterjedelmet jelenti. A gyakorlatabrazolashoz k-
6nb6z6 szimbdlumokat, jeleket és szamokat alkalmazunk.

A rajzirasban alkalmazott testaranyok szemléltetésére négyzethaldés hatteret alkal-
maztunk. A rajziras tanulasa, gyakorlasa kezdetén a négyzethalds flizet alkalmazasat

javasoljuk.
RAJZIRAS TESTABRAZOLAS TESTARANYOK
vallév ztiteti pontok
i — forgastengelyel
fej nyakcsigolyak
valliziilet <o ¢y a|- VAR L szegyikulccsonti iziiletl o & a
konyokizilet<<| -y 4 térzs o | @
csuklbizilet a“ﬁ i I & TR csipbizilet XX
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iR térdizilet ¢
labiszar
Fy labfej bokaiziilet oo
131/a. abra
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M
1
131/b. abra

A négyzethaloé egy négyzetét vehetjik egységnyi terliletnek, igy a talajvonaltél sza-
mitva a test méretét hat egységnek, a fejet egy egységnek, a talajvonal alatt a labfejet
szintén egy egységnek vehetjik. A térzs, a nyak, a valldv, a felkar az alkar, a comb a
labszar, tovabba a labfej talpi és sarok része méreteit az 131. dbra mutatja be. A jobb
szemléltetés érdekében az izlleti pontokat, amely a mozgasok tengelyei, amelyek egy-
ben a testrészek forgastengelyeit is jelentik, kiemelten abrazoltuk. Az izlleti pontok
megrajzolasa a gyakorlati alkalmazas soran nem szikséges. A jobb szemléltetés érde-
kében az egyes testrészeket kulénb6zé szinnel abrazoltuk (132/a. 133/a. 134/a. abra).
A gyakorlati alkalmazas soran az abrazolt testméretek a jobb helykihasznalas érdeke-
ben, a felére csdkkentheték (132/b. 133/b. 134/b. abra).
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135. abra

Mozgasabrazolas, gyakorlatabrazolas, szakleiras

A gyakorlatabrazolast mindig a talajt jelzd vonal megrajzoldsaval kezdjik. Azt a test-
részt, amelyiket a talajvonalra vagy a talajvonal ala rajzoljuk azt a talajon tamaszko-
donak tekintjik, amelyik testrészt a vonal f6élé rajzoljuk az nincs kdzvetlen érintke-
zésben a talajjal.

1. A gyakorlat abrdzolasahoz megrajzoljuk a gyakorlat kiindulé helyzetét.

2. Megvalasztjuk, a szemléltetés szempontjabdl a legmegfelel6bb nézetet (eldiné-

zet, oldalnézet, ritkabban hatulnézet), amelyben a gyakorlatban eléfordulé moz-
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dulatok kiindul6 és befejezé helyzeteit abrazoljuk. Az igy lerajzolt testhelyzetek, a
gyakorlatot leginkabb jellemz& mozgasfazisait, illetve mozgasttemeit jelentik. Ha
egy gyakorlaton belll elél és oldalnézetben is abrazolunk testhelyzetek, ezaltal
mozgasokat, ez nem jelent fordulatot. A fordulatot, a talajvonal felett, a fordulat
mértékétdl figgéen, pl. 457, ,90”, ,180”, ,360” jelekkel abrazoljuk és a vonatkozé
két testhelyzet rajza k6zott helyezzik el, vagyis ahonnan a fordulat elindul és
ahol a fordulat befejezédik.

. Ha a rajzbél nem allapithatd meg a jobb illetve bal végtag, ugy pluszjelet - ,+”
rajzolunk a jobb lab illetve a jobb kar jel6lésére. Ebbdl egyértelmlen kévetkezik,
hogy a jeléletlen végtag mindig a bal.

. A gyakorlat Gtembeosztasat a talajt jelz6 vonal alatt abrazoljuk. A testhelyzetek
rajza ald eggyel kezd6dé szamokat irunk abban a sorrendben, ahogy azok a
gyakorlatban egymas utan kévetkeznek (136. abra, 137. abra).

O O
Q O
i & — e
1 2
136. abra

Néhany kivételtdl eltekintve, az elsé Utemszamot a masodik testhelyzet ala irjuk.

Tehat nem a rajzok sorrendjét sorszamozzuk, hanem a mozgasok sorrendjét. A

gyakorlat kiinduld helyzete az lUtembeosztas szempontjabdl ugyanis a ,nulla pont-

nak” tekinthet6. Ez azt jelenti, hogy a gyakorlat megkezdésétdl az elsé mozgastitem

befejezéséig eltelt id6t és megtett utat a gyakorlat kiindulé helyzetétél szamitjuk, és

a mozgassorban kovetkezd testhelyzetben fejezzilk be. Ezért irjuk az elsé Gtem-

szamot a masodik testhelyzet rajza ala.
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137. abra
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5. Ha a gyakorlatban egy testhelyzet tébbszér fordul eld, azt az esetek tdbbségé-
ben, nem kell Ujra lerajzolni, hanem a mozgas sorrend betartdsaval, az itemeket
elvalaszté vesszd elhelyezésével, a sorrendben kdvetkezd ltemszamot a mar

megrajzolt testhelyzet alatt kell elhelyezni (138. abra, 139. abra).

@

2 1
138. abra

Szakleiras: (138. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, oldalsé kézéptartas.

1. Utem: ereszkedés guggolétamaszba;

2. item: emelkedés szdgallasba, karlenditéssel oldals6 kézéptartasba.

6. Az egyes mozgasitemeket illetve mozgasitem csoportokat vesszével valasztjuk
el egymastél. A masodik, és a tdbbi mozgasitemet a sorrendben kbévetkezé
mozgast befejezd testhelyzet rajza alatt helyezzik el (139. &bra).

7. A gyakorlatrajz olvasasakor, igy egy testhelyzet alatt kiilénb6z6 szamokat is ta-
lalhatunk. A gyakorlat rajzirdsakor a vessz6t ezért az Gtemszam leirdsa utan
mindig ki kell tenni. Olvasaskor tehat a vesszé utan, a sorrendben kdvetkezd
Utemszam el6sz6r jobbra keresendd, de ha olyan testhelyzetben fejezédik be a
kbévetkez6 mozgas, amit mar korabban egyszer lerajzoltunk Ugy az olvasassal

visszafelé haladva, balra is megtalalhatjuk (9. abra).

O O

4\.4 4_?6\3

139. abra
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8. Az utolsé Utemszamot, folyamatosan ismételheté gyakorlat esetén, ahol a gya-
korlat kiindul6 helyzet megegyezik a gyakorlat befejezé helyzetével, a kiinduld
helyzet ala irjuk. Ha a gyakorlatot nem tervezzilk megismételni, ugy az utolsé
Utemszam az utolsé testhelyzet alé kertl (139. abra). .

9. A gyakorlatok tervezett ismétlésének szamat, az utolsé testhelyzettél jobbra, a
talajt jelz6 vonal ald irjuk. Az ismétlések szamat a tervezett ismétlés szamaval és

a szorzas jelével abrazoljuk (pl. 2x, 4x, 8x, stb.).

o.
Q Q

140. abra

Szakleiras: (140. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, oldalsé kézéptartas.
1. Utem: ereszkedés guggolétamaszba;

2. item: ugras hatra fekvétamaszba;

3. item: ugras guggolétadmaszba;

4. item: emelkedés kiindul6 helyzetbe.

A négyltem( gyakorlat ismétlése 8x

10. Ha a gyakorlat, az ismétlésszam nélkili eredeti hossza alatt (2-GtemU gyakorlat
esetén a két tem alatt, 4-Gtem( gyakorlat esetén négy, 8-ltemu gyakorlat eseté
nyolc Gtem alatt) nem szimmetrikus viszont azt szimmetrikussa akarjuk tenni, ugy
a ,+ jelet alkalmazzuk és azt az utolsé testhelyzet rajzatdl jobbra, a talajt jelzé

vonal ala irjuk.
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2 1 +
141. abra

Szakleiras: (141. &bra)

Kiindul6 helyzet: terpeszallas.

1. Otem: tOrzshajlitas balra, bal kar hajlitassal csipéretartasba, jobb kar hajlitassal
tarkératartasba;

2. Utem: tdrzsnyujtas és karleengedés kiinduld helyzetbe;

3-4. item: az 1-2. Gtem ellenkezbleg.

11. Az eredetileg tervezett gyakorlatot tdbbféle képen ismételhetjik. A gyakorlatra
vonatkozo ismétlésszam (pl. 4x), és az ellenkez6 irdnya végrehajtasi jel (,+”) sor-
rendjét célunk fliggvényében, kilonbdzé sorrendben alkalmazhatjuk pl. 4x,+,
vagy +,4x jelek alkalmazasaval. EQy nem szimmetrikus, 4-Gtem( gyakorlat ese-
tén a ,4x,+” jel jelentése: a gyakorlatot elész6r négyszer ismételjik, majd a gya-
korlatban ellenkezé iranyba is végrehajthatd részeket (csak a balra illetve jobbra-
irAnyra vonatkozik!) a gyakorlat tébbi részével egyitt megismételjik négyszer.
igy a gyakorlat dsszes (itemeinek szama 32 lesz.

o

. Q Q
g j q //X,
4 13 2 ax, +
142. abra

Szakleiras: (142. abra)

Kiinduld helyzet: sz6gallas, oldals6 kézéptartas;

1. Gtem: jobb lab lenditéssel hatra, ugras bal guggolétamaszba;
2. item: Bal &b zaras a jobb labhoz fekvétamaszba;

3. Otem: bal labbal Iépés el6re bal guggolétamaszba;

4. item: ugras szégallasba, karlenditéssel oldals6 kézéptartasba;
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A négylitem( gyakorlat ismétlése 4x;
A 16 Gtem megismétlése ellenkezdbleg.

Egy 8-GtemU, nem szimmetrikus gyakorlat estében a ,+,2x” jel jelentése: a gya-
korlatot végre kell hajtani ellenkezdleg, majd meg kell ismételni az addig elvég-

zett gyakorlatot még kétszer. igy a gyakorlat dsszes ttemeinek szama 32 lesz.

o
Q~ Q
ﬂlﬂ—i s >/\- -
8 1357 24,6 + 2X
143. abra

Szakleiras: (143. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, oldals6 kézéptartas;

. Utem: ereszkedés guggolétamaszba;

. Utem:, ugras hatra fekvétamaszba és bal &b lendités hatra;
. Utem: l&bzarassal ugras guggolétamaszba;

. Utem: mint a 2. Gtem;

. Utem: mint a 3. Otem;

. Utem: mint a 2. Otem;

N OO o AN =

. Utem: mint a 3. Gtem;

8. Utem: emelkedés szdgallasba, karlenditéssel oldals6 kézéptartasba;
A nyolcitem( gyakorlat ismétlése ellenkezéleg;

A 16 Utem megismétlése 2x.

12. A gyakorlaton belll statikus elemeket is abrazolhatunk pl. a ,,(2-3)”, ,(6-7)”, a ,(2-
7)” jelekkel ahol a zardjelbe tett lGtemszam csoport azt jeldli, hogy hany szamola-
sig, mennyi Utemen keresztll, illetve mennyi ideig tartjuk az igy jel6lt helyzetet.
Ezt a jelet is a talajt jelz6 vonal alatt alkalmazzuk. Ez a jel fontos lehet a gyakor-
laton bellli statikus nyujtéhatas, a statikus erdsité hatas vagy a statikus egyensu-
lyi helyzetek tervezésére illetve hangsulyozasara.
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4,8 1, (2-3) 5, (6-7) 4x
144. abra

Szakleiras: (144. abra)

Kiinduld helyzet: nyujtottlilés tAmasz hatul;

1. Otem: emelkedés hatso fekv6tamaszba;

2-3. Utem: mozgasszlinet;

4. Utem: ereszkedés nyujtottlilésbe, tAmasz hatul;

5. Otem: térzshajlitas el6re, és tenyérrel talajérintés a boka mellett;
6-7. Utem: mozgasszlinet;

8. Utem: térzsemelés nydjtottiilésbe, tAmasz hatul;

A nyolcttem( gyakorlat ismétlése 4x.

A 14. dbran lathaté gyakorlat 2-3. Gtemében a statikusan erdsité hatasu hatso-
fekvétamaszt két temen keresztil, a statikusan nydjtéhatasu nyujtottilést elérehajlitott
térzzsel a 6-7. GUtemben, szintén két Gtemen keresztil tartjuk.

13. A gyakorlaton bellil utanmozgassal végrehajtott elemeket is abrazolhatunk pl. a
22X, 3X, 7X” stb. jelek alkalmazasaval aszerint, hogy egy testhelyzetben és a
megcélzott izlletben az utanmozgast, (kis kiterjedési ,oda-vissza” mozgas)
hanyszor kivanjuk megismételni. Ezt a jelet is a talajt jelz6 vonal alatt, és egy ki-
egészitd vizszintes hullamvonallal a talajvonal felett, az adott izllethez rajzolva
alkalmazzuk. Ez a jel fontos lehet a gyakorlaton bellli dinamikus nyujtéhatas, il-

letve a dinamikus er6sit6 hatasok abrazolasara.
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4,8 1,2x 5,2x 4x
145. abra

Szakleiras: (145. dbra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1. Utem: térzshajlitas elére talajérintéssel;
2-3. Utem: utanmozgas (a csipdizlletben) 2x;
4. tem: térzsemelés alapallasba;

5. item: ereszkedés guggolétamaszba;

6-7. Utem: rugdzas 2x;

8. Utem: emelkedés alapallasba;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

14. A gyakorlatokat kilénb6z6 tempdban hajthatjuk végre. Ha feltlintetjlik a gyakor-
lat tempojat, érzékeltethetjik a gyakorlat dinamikajat, ezzel részben a gyakorlat
végrehajtasanak intenzitasat, és az egyes mozgasok kilénb6z6 sebességgel tor-
téné végrehajtasat is. Pl. tempd: 60 Gtés/perc (60 b/m) ami pl. a 2., 3., és 4.
Utemben végrehajtott tdrzsmozgasok esetén kisebb sebességl, mint a teljes ter-
jedelmi karkérzések (360 fok). A 7. Utemben végrehajtott tdrzsmozgést nagyobb
sebességgel kell végrehajtani, mint a 2., 3., és 4. temben végrehajtott tdrzs-
mozgasokat, a mozgasterjedelem kilénbdz6sége miatt, mikdzben a gyakorlat
végrehajtasahoz alkalmazott tempd valtozatlan.
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Tempo =60 U/p

4,8 1 2 3 7 5 6 4x
146. abra

0o N oo o B~ W DN =

. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:

. utem:

Szakleiras: (146. dbra)

Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;

karkorzés elére;

térzsdbntés elbre;

térzshajlitas elére talajérintéssel;

torzsemelés szbgallasba, karlenditéssel magastartasba;
karkérzés hatra;

térzshajlitas hatra, karlenditéssel oldalsé kbzéptartasba;
térzshajlitas elére talajérintéssel;

torzsemelés szbgallasba, karlenditéssel magastartasba;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

A tempé és a gyakorlat Gitemszamanak ismeretében viszont pontosan meg tud-
juk hatarozni a gyakorlat idétartamat. Egy Gtem, két szamolas kdz6tt eltelt idét je-
lenti, 60-as tempdnal ez egy masodperc id6tartamot jelent. Tehat ha egy 8-
Utemi gyakorlatot 60-as tempdban hajtunk végre, a gyakorlat idétartam 8 mp

lesz. Ha ezt a 8-Utemi gyakorlatot 8x ismételjik meg, a gyakorlat az ismétlések

szamaval egy(tt 64 mp-ig tart.

15. A gyakorlaton belll dabrazolni tudjuk a gyakorlatrészek sebességét, lassu, kdze-
pes vagy gyors tempéjat is. Ha az eredetileg megadott tempbnal lassubb tempé-

ju részeket terveziink, azt a rajzirasban a két szam kozé tett kétéjellel abrazoljuk

pl.: 1-2","3-4", 2-7".
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Tempo = 60 i/p

14? i._—EQf_—j

3-4,7-8 1-2 5-6 4x
147. abra

Szakleiras: (147. abra)

Kiinduld helyzet: fekvétamasz;

1-2. Otem: ereszkedés hajlitott kart fekvétamaszba;

3-4. Gtem: emelkedés fekvétamaszba;

5-6. Otem: csipbleengedés, térzshajlitas hatra, karforditas kifelé és vallév eme-
lés;

7-8. ltem: csipéemelés és tdrzsnyujtas kiindul6é helyzetbe;

A nyolcttem( gyakorlat ismétlése 4x.

Az ,1-2” jel tehat azt jelenti, hogy a mozgast két temre folyamatosan kell végre-
hajtani, 60-as szamolasi tempét figyelembe véve igy az adott mozgas ketté ma-
sodpercig tart. Ha ugyanazt a gyakorlatot, ugyan olyan Gtembeosztassal 120-as
tempoban hajtjuk végre, az azt jelenti, hogy a gyakorlat végrehajtasi sebességét
megduplaztuk, a gyakorlat idétartama a felére csdkkent. Az ,1-7” irasjel esetében
nagyon lassu mozgast abrazoltunk. Itt a mozgas, a kiindulé helyzetbdl elindulva
.1,2,3,4,5,6, 7" szamolas alatt éri el, folyamatos mozgassal a rajzban abrazolt
befejezd helyzetét, tehat 60-as tempo6 alkalmazasa esetén 7 masodpercet vett
igénybe (148. abra).
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\O / ) Tempo = 60 U/p
0

/\
A. 8 1-7 4x
B. 7-8 1 4x
C. 5-8 1-4 4x
148. abra

Szakleiras: (148. abra, ,A” variacio)

Kiinduld helyzet: szégallas, oldalsé rézsutos magastartas;

1-7. Utem: Kkarleengedéssel oldals6 kdzéptartason at, ereszkedés
guggolétamaszba;

8. item: emelkedés kiinduld helyzetbe;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

Szakleiras: (148. abra, ,B” variacio)

Kiinduld helyzet: szégallas, oldalsé rézsutos magastartas;

1. Gtem: karlenditéssel oldals6 kézéptartason at, ereszkedés guggolétamaszba;
2 - 8. item: emelkedés kiindul6 helyzetbe;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

Szakleiras: (148. abra, ,C” variacid)

Kiindul6 helyzet: szégallas, oldalsé rézsutos magastartas;

1-4. (Otem: karleengedéssel oldalsé kdzéptartason at, ereszkedés
guggolétamaszba;

5 - 8. item: emelkedés kiindul6 helyzetbe;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

16. Ha a gyakorlaton belll az eredeti tempdnal jelentésen gyorsabb tempdban illet-
ve sebességgel végrehajtott mozgasokat terveziink, ugy részletesebben rajzoljuk
meg a gyakorlatrész egyes fazisait, a talajvonal alatt ives vonallal 6sszekdtjik
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Oket és egy Utemet hagyunk a végrehajtasukra. Ezt az itemszamot az ives vonal
ala irjuk.
Tempo = 60 ii/p

o O O O
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4,7-8 1 2 3 5-6 4x

149. abra

Szakleiras: (149. dbra)

Kiindul6 helyzet: alapallés;

1. Utem: karlendités mells6 kdzéptartasba és (vissza) mélytartasba;
2. Utem: karlendités magastartasba;

3. item: karlendités mellsé kézéptartasba és (vissza) magastartasba;
4. item: karlendités mélytartasba;

5-6. lUtem: ereszkedés guggolétamaszba;

7-8. Gtem: emelkedés kiindul6 helyzetbe;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

Ha ezeket a gyorsabb mozgasokat felugras utan a levegében végezzik el, pl.
egy Utem alatt két befejezett karkdrzést hajtunk végre a ,2x” jelet a karkérzést
jelzé kdérivhez helyezzik el és az adott Gitemszamot pedig a talajvonal ala.
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Tempo = 60 U/p
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5-6,8 1-2 3-4,7 4x
150. abra

Szakleiras: (150. abra)

Kiinduld helyzet: terpeszéllas, oldalsé kbzéptartas;

1-2. Otem: felugras és labzaras, karkorzéssel lefelé kétszer, érkezés oldals6 ko-
zéptartassal szdgallasba;

3-4. ltem: ereszkedés guggoldétamaszba;

5-6. Gtem: ugras kiindul6 helyzetbe;

7. Otem: ugras guggolétamaszba;

8. Utem: ugras kiindul6 helyzetbe;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

Ha a felugrast kdvetben, a repllési szakasz alatt két befejezett karlenditést haj-
tunk végre, pl. mélytartasbo6l magastartasba, majd rogton visszalenditést mélytar-
tasba, a levegében végrehajtott és befejezett helyzeteket lerajzoljuk, a talajvonal
ala pedig azt az egy Utemszamot irjuk, amely Utemre ezt a gyors mozgast végre-
hajtottuk.
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5-6,8 1-2 3-4,7 4X
151. abra

Szakleiras: (151. abra)

Kiindul6 helyzet: terpeszallas;

1-2. Otem: felugras és labzaras, karlenditéssel oldals6é kdzéptartason at tapssal a
fej folott és karlenditéssel oldalsé kdzéptartason at tapssal a combon, és érkezés
terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;

3-4. Gtem: ugras guggolétamaszba;

5-6. tGtem: ugras kiindul6 helyzetbe;

7. Otem: ugras guggolétamaszba;

8. Utem: ugras kiindul6 helyzetbe;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése 4x.

17.A gyakorlatokban a lépést és az ugrast is megklldnbdztetjik egymastél. A 1é-
pést, illetve kilépést, iranyanak megfeleléen mindig jeldlni kell. A lépés jele az

iranyt jelzé egyenes nyil.
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152. abra 153. abra

Szakleiras: (152. dbra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1. Gtem: bal labbal |épés balra terpeszallasba, karlenditéssel oldals6é kdzéptar-
tasba;

2. Utem: bal Iabbal Iépés vissza kiindul6 helyzetbe;

3-4. item: az 1-2. Gtem ellenkezdleg;

A négyltem( gyakorlat ismétlése 8x.

Szakleiras: (153. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallés;

1. Utem: bal Iabbal Iépés balra terpeszallasba, karlenditéssel oldals6é kdzéptar-
tasba;

2. Utem: jobb labzaras a bal Idbhoz vissza kiindul6 helyzetbe;

A kétitem( gyakorlat ismétlése 8x;

A 16 Gtem megismétlése ellenkezdbleg.

Az ugrast csak akkor jel6ljik, ha ugras kézben az egész test elére, hatra vagy
oldalra halad, ennek jele az irdnyt jelz6 ives nyil.
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A. 2 1+, 50x
B 2 1 25X, +
154. abra

Szakleiras: (154. abra ,A” variacio)

Kiindul6 helyzet: hajlitottallas;

1. Otem: ugras eldére szbgalldsba karlenditéssel mellsd kdzéptartasba;

2. Utem: ugras hatra kiindul6 helyzetbe;

3-4. item: az 1-2. Gtem ellenkezdleg;

A négyltem( gyakorlat ismétlése 50x.

Megjegyzés: a ,+” jel jelentése a talajt jelz6 vonal alatt, az utolsé rajztol jobbra,
az esetek tébbségében a gyakorlatban abrazolt balra mozgas iranyt jobbra, a
jobbra mozgas iranyt balra valtoztatia. Néhany olyan esetben, amikor a gyakor-
latban nem szerepel balra, vagy jobbra iranyu mozgas, vagy aszimmetrikus test-
helyzet, a ,+” jelet az el6re és hatra mozgas irany, ellenkezé iranyra valtoztatasa-
ra is hasznélhatjuk. lgy, a 3. (itemre az ugrdst hatrafelé, a 4. (itemre az ugrast
elére kell elvégezni.

Szakleiras: (154. dbra ,B” variacio)

Kiindul6 helyzet: hajlitottallas;

1. Otem: ugras eldére szbgalldsba karlenditéssel mellsd kdzéptartasba;
2. Utem: ugras hatra kiindul6 helyzetbe;

A kétitem( gyakorlat ismétlése 25x;

A gyakorlat ismétlése ellenkezdleg 25x.

Ha egy olyan helyzetbél mozdulunk el, ahol a lab zart helyzetben van, tehat a
rajz zart labbal abrazolja az ugras el6tti helyzetet, az érkezést abrazol6 helyzet-
ben viszont a 1ab nyitott, illetve terpesztett helyzetbe kerll, nem alkalmazunk ug-
rast dbrazold jelet, az ugrast magatol értetéddnek tekintjik.
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2 1 8x
155. abra

Szakleiras: (155. dbra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1. Utem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldals6 kézéptartasba;
2. Utem: ugras kiindul6 helyzetbe;

A kétitem( gyakorlat ismétlése 8x.

Az ugrasokat gyakran balra vagy jobbra fordulatokkal hajtjuk végre. A fordulat
hossztengely kordli terjedelmét, az altaldban 90°, 180°, 360° terjedelmet, a megfele-

|6 szammal és a fokjel elhelyezésével, a két testhelyzet kbzé helyezzik el.

O o)
i I i 90° !
W
2 1 4x,+
156. abra

Szakleiras: (156. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallés;

1. Gtem: ugras 90°-os fordulattal balra terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé ko-
zéptartasba;

2. Utem: ugras kiindul6 helyzetbe;

A kétitem( gyakorlat ismétlése 4x;

A nyolc tGtem megismétlése ellenkezéleg.
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90° +90°

2 1 +,4x
157. abra

Szakleiras: (157. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1. Gtem: ugras 90°-os fordulattal balra terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé ko-
zéptartasba;

2. Utem: ugras 90°-os fordulattal jobbra kiindulé helyzetbe;

3-4. item: az 1-2. Gtem ellenkezdleg;

A négyltem( gyakorlat ismétlése 4x.

O o]
i E E 90° ! 90°
7&-‘ >
2 1 +,4x
158. abra

Szakleiras: (158. dbra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1. Gtem: ugras 90°-os fordulattal balra terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé ko-
zéptartasba;

2. Gtem: ugras 90°-os fordulattal balra kiindulé helyzetbe;

3-4. item: minta 1 - 2. Utem;

A négylttem( gyakorlat ismétlése ellenkezbleg;

A négylttem( gyakorlat megismétlése 4x.

Lenditések, emelések, leengedések, vezetések abrazolasa, szakleirasa

A lendités valamely testrész élénk tempdju, gyorsité erdkifejtéssel Iétrehozott moz-

gasa. A lenditett testrészt kiinduld helyzetébdl felgyorsitjuk, majd befejezd helyzeté-

hez kdzeledve fékezd erékifejtéssel hirtelen megallitjuk. A két, vagy tdbb, kis kiterje-
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désl, ellentétes iranyu lendités dsszekapcsolasat lebegtetésnek nevezzik. A rajz-
irasban, ha a gyakorlathoz nem rendellink pontosan meghatarozott tempdjelzést, al-
taldban egy Utemnyi id6étartammal abrazoljuk. Szakleirasban, ha a lenditéssel moz-
gatott testrészt ugyanolyan sebességgel mozgatjuk vissza el6z6 helyzetébe, szintén
a lendités kifejezést hasznaljuk.

7,
L o
A. 2 1 +,4x
B. 3-4 1-2 2X,+
159. abra

Szakleiras: (159. abra ,A” variacio)

Kiinduld helyzet: szégallas magastartas;

1. Otem: jobb 1&b lendités el6re karlenditéssel mellsd kdzéptartasba;
2. Utem: jobb Iab és karlendités kiinduld helyzetbe;

3-4. item: az 1-2. Gtem ellenkezdleg;

A négyltem( gyakorlat megismétlése 4x.

Szakleiras: (159. abra ,B” variacio)

Kiinduld helyzet: szégallas magastartas;

1-2. Otem: jobb lab emelés el6re karleengedéssel mellsé kdzéptartasba;
3 -4. litem: jobb lab és karleengedés kiinduld helyzetbe;

A négyltem( gyakorlat megismétlése 2x;

A nyolc tGtem megismétlése ellenkezéleg.

Az emelés valamely testrész félfelé iranyuld, kézepes vagy kbzepesnél lassubb
tempoju, allandd sebességgel és legy6z6 erbkifejtéssel létrehozott mozgasa. Az
emeléseket a rajzirasban, ha a gyakorlathoz nem rendeliink pontosan meghataro-
zott tempojelzést, altalaban ketté vagy tébb Gtemnyi idétartammal dbrazoljuk. Szak-
leirasban, ha az emeléssel mozgatott testrészt ugyanolyan sebességgel mozgatjuk

vissza el6zd helyzetébe, a leengedés kifejezést hasznaljuk. A leengedés valamely
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testrész lefelé iranyuld, kdzepes tempoju, allandé sebességgel és fékezb erdkifej-
téssel létrehozott mozgasa. A két, vagy tdbb, kis kiterjedésd, ellentétes iranyu eme-
lés és leengedés dsszekapcsolasat kbzepes, vagy lassu tempdju lebegtetésnek ne-
vezzik.

A vezetés, valamely testrész vizszintes sikban t6rténé kbézepes vagy kdzepesnél
lassubb tempdéju, allandé sebességgel és legy6zd erékifejtéssel Iétrehozott mozga-
sa. Az vezetéseket a rajzirasban, ha a gyakorlathoz nem rendellink pontosan meg-
hatarozott tempojelzést, altalaban ketté vagy tébb Gtemnyi idétartammal abrazoljuk.
Szakleirasban, ha a vezetéssel mozgatott testrészt ugyanolyan sebességgel moz-
gatjuk vissza el6z6 helyzetébe, szintén a vezetés kifejezést hasznaljuk.

BN

A. 5-8 1-4
B 1 2 4x

160. abra

Szakleiras: (160. dbra ,A” variacio)

Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalsé kdzéptartas;
1-4. Otem: karvezetés mellsé kdzéptartasba;

5-8. Gtem: karvezetés, oldals6 kézéptartasba;

Szakleiras: (160. abra ,B” variacio)

Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalsé kdzéptartas;
1. Gtem: karlendités mells6 kdzéptartasba;

2. Utem: karlendités, oldals6 kézéptartasba;

A kétitem( gyakorlat megismétlése 4x.

Ejtések abrazolasa és szakleirasa

Az ejtés valamely testrész zuhanasszerl mozgasa, ahol a testrészt eqgy izomcsoport
erékifejtésének megsziintetése, illetve elernyesztése utan a gravitacié gyorsitja. A
rajzirasban, ha a gyakorlathoz nem rendellink pontosan meghatarozott tempdjel-
zést, altalaban egy ltemnyi id6tartammal abrazoljuk. Szakleirdsban, ha az ejtéssel
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mozgatott testrészt ugyanolyan sebességgel mozgatjuk vissza el6z6 helyzetébe, a
lendités kifejezést hasznaljuk.

A lefelé lendités és az ejtés megklldénbbztetésére hasznaljuk a gravitaciés gyorsu-
lashoz (,g”) viszonyitott jelet. Ha a testrész gyorsulasa egyenlé a gravitacios gyorsu-
lassal, akkor mozgast ejtésnek tekintjik, a rajzhoz mellékelt jel6lés: 1 Utem = g. Ha
a testrész gyorsulasa nagyobb a gravitaciés gyorsulasnal, akkor mozgast lendités-
nek tekintjik, a rajzhoz mellékelt jel6lés: 1 Utem > g. Ha a testrész gyorsulasa ki-
sebb a gravitaciés gyorsulasnal, akkor a mozgast leengedésnek tekintjlk, a rajzhoz
mellékelt jeldlés: 1 Gitem < g.

Atestrész 1 litemre es6 gyorsulasa =g
® 0 o o i\O/i
A AN AN 7% AN
248 1 3 5,7 6

161. abra

Szakleiras: (161. abra)

Kiinduld helyzet: sz6gallas oldals6 kézéptartas;

. Utem: bal kar ejtés mélytartasba;

. Utem: bal kar lendités oldals6 k6zéptartasba;

. Utem: jobb kar ejtés mélytartasba;

. Utem: jobb kar lendités oldals6 kézéptartasba;
. Utem: karejtés mélytartasba;

. tem: vall lendités folfelé;

. Utem: vallejtés;

0 N oo o B~ WO N =

. Utem: karlendités oldalsé kdzéptartasba.
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A.  2-4 1=g¢

B. 2-4 1< g

C. 2-4 1> ¢
162. abra

Szakleiras: (162. abra, "A’Utemvariacid)
Kiinduld helyzet: sz6gallas oldals6 kézéptartas;
1. Gtem: karejtés mélytartasba;

2-4. Gtem: karemelés oldalsé kdzéptartasba.

Szakleiras: (162. abra, "B”Utemvariacio)
Kiinduld helyzet: sz6gallas oldals6 kézéptartas;
1. Utem: karleengedés mélytartasba;

2-4. Gtem: karemelés oldalsé kdzéptartasba.

Szakleiras: (162. abra, "C”lUtemvariacio)
Kiinduld helyzet: sz6gallas oldals6 kézéptartas;
1. Gtem: karlendités mélytartasba;

2-4. Utem: karemelés oldalsé kbzéptartasba.

Emelkedések, ereszkedések abrazolasa és szakleirasa

Az emelkedés az egész test félfelé iranyuld, allandd sebességgel és legydz6 eréki-
fejtéssel létrehozott mozgasa ahol, a kiindulé helyzethez képest a test sulypontja
magasabb helyzetbe keril. Az emelkedéseket a rajzirasban, egy, ketté vagy tébb
Utemnyi id6tartammal abrazoljuk. Szakleirasban, ha az emelkedéssel mozgatott test
ugyanolyan sebességgel mozog vissza el6z6 helyzetébe, az ereszkedés kifejezést
hasznaljuk. Az ereszkedés az egész test lefelé iranyuld, allandd sebességgel és fé-
kez6 erdkifejtéssel létrehozott mozgasa. Az emelkedés és ereszkedés kifejezés
hasznalhaté &sszefoglalé kifejezésként is, amikor tdébb testrészt egyidejileg eme-
link (emelkedés), vagy egyidejlleg leengediink (ereszkedés).
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163. abra

Szakleiras: (163. dbra)

Kiinduld helyzet: guggolétamasz;

1. Gtem: emelkedés szdgallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;

2. Utem: ereszkedés guggolétamaszba;

3-6. Utem: emelkedés bal mérlegallasba, karemeléssel oldals6 kézéptartasba;
7-8. lUtem: ereszkedés guggoldétamaszba;

A nyolcitem( gyakorlat ismétlése ellenkezéleg;

A tizenhat item megismétlése 2x.

Q
o

1-2
164. abra

Szakleiras: (164. abra)
Kiindul6 helyzet: hasonfekves;
1-2. Otem: emelkedés (tolddas) fekvétamaszba;

3-4. (item: ereszkedés hasonfekvésbe.

165. abra

Szakleiras: (165. dbra)

Kiinduld helyzet: terpeszhanyattfekvés;

1-2. item: emelkedés hajlitott lebegdbllésbe, karemeléssel oldalsé kdzéptartas-
ba;

3-4. lGtem: ereszkedés terpeszhanyattfekvésbe.
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Hajlitasok, nyujtasok abrazolasa és szakleirasa

A hajlitds olyan mozgas, amely egy izllet szélességi tengelyében jon létre, ahol az
izOleti sz6gszarakat alkoté testrészek kézelednek egymashoz, pl. kénydkhajlitas
(karhajlitas) esetén az alkar és a felkar, térdhajlitas (labhajlitas) esetén a labszar és
a comb, csuklohajlitas esetén a kéz és az alkar, gerincoszlop csigolyaiziileteiben
térténd toérzshajlitds esetén a toérzs alsd és felsé része. Megjegyezzik, hogy a
JL0rzshajlitas elére” kifejezés hagyomanyos értelemben a csip6izileti hajlitast is
magaba foglalja, ezért a gerinc csigolyaizileteire lokalizalt hajlitast domboritasnak
nevezzuk.

A nyujtast, mint mozgast kifejezd szakkifejezést a hajlitott helyzetbdl valé visszaté-
rés kifejezésére hasznaljuk. A nyujtas olyan mozgéas, amely egy izllet szélesséqi
tengelyében jon létre, ahol az izlleti szbgszarakat alkoté testrészek tavolodnak
egymastol, pl. kbnybknyujtas (karnyujtas) esetén az alkar és a felkar, térdnyujtas
(labnyujtas) esetén a labszar és a comb, csukldnyujtas esetén (feszités) a kéz és az
alkar, gerincoszlop csigolyaizlleteiben térténé térzsnyujtds esetén a térzs also és
fels6 része. Megjegyezzik, hogy a gerinc csigolyaizileteire lokalizalt nydjtast a torzs
egyenesitése kifejezéseként hasznaljuk, a tdérzs egyenes helyzetébdl torténd feszi-
tés irdnyd mozgast hatrahajlitasnak, néhany esetben pedig homoritasnak nevezzik.

. y . - — v S—
2,4,6,8 1 3 5 6

166. abra

Szakleiras: (166. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

. Utem: térzsdomboritas;

. Utem: térzsnyujtas;

. Utem: térzshomoritas;

. Utem: térzsnyujtas;

. Utem: térzshajlitas eldre talajérintéssel;

. Utem: térzsnyujtas alapallasba;

. Utem: térzshajlitas hatra, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;

0o N oo o B~ W DN =

. Utem: térzsnyujtas alapallasba.




xA térzs és nyak oldalra hajlitdsa a csigolyaiziletek mélységi tengelyében

(szagitalis tengely) jon létre.

Torzsdontés abrazolasa, szakleirasa

A dontés szakkifejezést olyan tdrzsmozgasok esetében hasznaljuk, amikor a gerinc-
oszlop csigolyaizlletei régzitettek, a térzset egyenes helyzetben tartjak és a mozgas
a csipbiziletben jén létre. A tdérzsddntés, irdnyat tekintve lehet elére, hatra és oldal-
ra, de minden esetben lefelé. Az el6re és hatra toérzsddntés forgastengelye a csipé-
izOlet szélességi tengelye, az oldalra déntés forgastengelye a bal és a jobboldali
csipbizilet mélységi tengelye. Mivel a tdérzsddntés kifejezést a folfelé mozgasok
esetében nem hasznaljuk, az elére, hatra, vagy oldalra déntétt térzs visszafelé moz-

gasat tébbnyire emelésnek, gyors mozgas esetén lenditésnek is nevezhetjik.

> a
Y

167. abra

Szakleiras: (167. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallés;

1. Gtem: torzsddntés elbre vizszintes f6lé, rézsutos helyzetbe, és karlendités
mellsé kdzéptartasba;

2. Utem: térzslendités kiinduld helyzetbe;

3. Otem: tdérzsddntés elére karlenditéssel mellsé kézéptartasba;

4. item: tdrzslendités kiindul6 helyzetbe;

5 -6. ttem: tOrzsddntés elére vizszintes ala, rézsutos helyzetbe, és karemelés
mellsd kbzéptartasba;

7-8. Utem: térzsemelés kiindulé helyzetbe.
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168. abra

Szakleiras: (168. abra)

Kiinduld helyzet: térdelés, csipé mérsékelten hajlitott helyzetben;

1-2. Otem: térzsddntés hatra;

3-4. Utem: térzsemelés kiindul6 helyzetbe;

5-6. ltem: tOrzsdbntés elére karemeléssel hatsé rézsutos mélytartasba;
7-8. ltem: térzsemelés kiindulé helyzetbe.

A

3-4,7-8 1-2 5-6
169. abra

Szakleiras: (169. dbra)

Kiindulé helyzet: bal tamaddéallas, jobb lab hatul, térzs fliggbleges helyzetben;
1-2. Otem: térzsddntés elbre, karemeléssel mellsd kézéptartasba;

3-4. Utem: térzsemelés kiindul6 helyzetbe;

5 - 6. Gtem: t6rzsddntés hatra karemeléssel mellsé kézéptartasba és jobb térd
hajlitas;

7-8. Utem: emelkedés kiindulé helyzetbe.
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3-4,7-8 1
170. abra

Szakleiras: (170. dbra)

Kiinduld helyzet: nyuijtottlilés, tarkératartas;

1-2. Otem: térzsddntés elére;

3-4. Utem: térzsemelés kiindul6 helyzetbe;

5-6. ttem: t6rzsdbntés hatra rézsutos helyzetbe;
7-8. ltem: térzsemelés kiindulé helyzetbe.

5-8 1-4
171. abra

Szakleiras: (171. abra)

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkoratartas, lab a bordasfal alsé fokdba be-
akasztva;

1-4. Otem: térzsemelés fliggbleges helyzetbe;

5-8. Otem: t6rzsddntés hatra kiinduld helyzetbe.

0,

e —t

2 1
172. abra

Szakleiras: (172. abra)

Tempd: kdzepes

Kiinduld helyzet: terpeszallas, oldalsé kdzéptartas;
1. Otem: térzsddntés elbre;

2. Utem: térzsemelés kiinduld helyzetbe.
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173. abra

Szakleiras: (173. dbra)

Kiinduld helyzet: terpeszéllas, magastartas;

1-2. Otem: térzsddntés balra, karleengedéssel oldalsé kbzéptartasba és térdhajli-
tas bal oldalsé tamaddéllasba;

3-4. tGtem: emelkedés kiindul6 helyzetbe;

5-6. ltem: t6rzsddntés jobbra, karleengedéssel oldalsé kdzéptartasba és térdhaj-
litds jobb oldalsé tamaddallasba;

7-8. Utem: emelkedés kiindulé helyzetbe.

Délések abrazolasa és szakleirasa

A délések a test olyan esésszerli mozgasai, ahol egy egyensulyban lévé testhely-
zetbdl elmozdulva a testet a gravitacié gyorsitja lefelé mikdzben a tAmaszkodé test-
rész és a talaj képezi a mozgas tengelyét. A délés kdzben a test lehet nyujtott és ki-
6nb6z6 izlletekben hajlitott helyzetben is. A d6lés kézben a testrészek kilénbdzé
mozgasokat is vegezhetnek. Néhany esetben a délés kdzben a test mozgasa nem
esésszerl, hanem egy izomcsoport altal fékezett (pl. 48. abra)

O
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174. abra

Szakleiras: (174. abra)

Kiinduld helyzet: térdelés;

1-2. Otem: délés elére térdelétdmaszon at hajlitottkaru fekvétamaszba;
3. item: ugras guggolétamaszba;

4. item: térdleengedés a talajra és emelkedés térdelésbe.
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3-4 1-2
175. abra

Szakleiras: (175. &bra)

Kiinduld helyzet: guggolétamasz;

1-2. Otem: térd és csipdnyujtassal délés elére hajlitottkaru fekvétamaszon at
hasonfekvésbe;

3 — 4. Otem: ugras guggolétamaszba.
O

R

7-8 1-2,3-4) 5-6
176. abra

Szakleiras: (176. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1-2. Otem: délés el6re hajlitottkart fekvétamaszba;
3-4. Gtem: mozgasszlnet;

5-6. Gtem: ugras guggolétamaszba;

7-8. lGtem: emelkedés kiindulé helyzetbe.

o o q__, )
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177. abra

Szakleiras: (177. abra)

Kiindul6 helyzet: nyujtottilés, mellsd kbzéptartas;

1-2. Utem: térzsddntés hatra és dblés hatra hanyattfekvésbe labemeléssel fliggé-
leges helyzetbe;

3-4. item: d6lés vissza kiinduld helyzetbe.
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178. abra

Szakleiras: (178. dbra)

Kiinduld helyzet: térdelés;

1-2. Otem: délés hatra rézsutos helyzetbe, karemeléssel mellsé kézéptartasba;
3-4. item: emelkedés kiinduld helyzetbe.

o o \ g
v Y

179. abra

Szakleiras: (179. dbra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1-4. Otem: csip6ben hajlitott testtel d6lés hatra, és nyujtottiilésen at gurulas hatra
tarkoallasba, karemeléssel mellsé rézsutos mélytartasba;

5-8. Gtem: d6lés elbre, gurulassal elére és guggoldallason at, emelkedés kiinduld

helyzetbe.

Forditasok, forgatasok abrazolasa és szakleirasa

A forditas szakkifejezést olyan mozgasok esetében hasznaljuk, amikor egy testrész
mozgasa a sajat hosszusagi forgastengelyében jon létre. A forditas iranya, a kar (al-
kar, felkar), és a lab esetében lehet befelé, vagy kifelé, mig a tdrzs és a fej eseté-
ben, balra vagy jobbra. A befelé és kifelé forditas iranyat a test anatémiai alapallas-
hoz viszonyitott helyzetébdl kiindulva hatarozhatjuk meg. Ha a karral befelé forditast
végzink, a kényokizllet ellilsé része a torzs felé fordul, ha kifelé végzink karfordi-
tast a kdnyok hatulsé része fordul a térzs felé. Labforditas befelé mozgés esetén a
térd elllsé része a test kdzépvonala, illetve a test hosszusagi tengelye felé fordul,

mig kifelé forditaskor a térd ellenkezé iranyba fordul. A fejforditas és a térzsforditas
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irAanyanak meghatarozasara a balra és jobbra irany-meghataroz6 kifejezéseket al-
kalmazzuk. Két, vagy tébb ellentétes iranyu forditas 6sszekapcsolasa, illetve folya-

matos végrehajtasa esetén a mozgast forgatasnak nevezzuk.

LD

3-47-8 1-2,+5-6 +
180. abra

Szakleiras: (180. abra)

Kiindul6 helyzet: terpeszallas;

1-2. Utem: térzsforditas balra, karemeléssel tarkératartasba;
3-4. Utem: térzsforditas kiinduld helyzetbe;

5-6. Utem: térzsforditas jobbra, karemeléssel tarkératartasba;

7-8. ttem: térzsforditas kiinduld helyzetbe;

A 8-Utemi gyakorlat ismétlése ellenkezéleg.

O (@) ®
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181. abra

Szakleiras: (181. dbra)

Kiindul6 helyzet: bal harantterpeszallas;

1. Gtem: torzsforditas jobbra, karlenditéssel oldalsé k6zéptartasba;
2. Utem: térzsforditas balra;

3. Utem: térzsforditas jobbra;

4. tem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe;

A 4-Utem0 gyakorlat ismétlése ellenkezéleg.
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182. abra

Szakleiras: (182. abra)

Kiindul6 helyzet: terpeszallas;

1-2. Otem: balra térzsforditasban térzshajlitas elére, talajérintéssel;
3-4. litem: t6rzsemelés kiindul6 helyzetbe;

5 - 6. Gtem: jobbra térzsforditasban térzshajlitas hatra, karemeléssel
magastartasba;

7-8. Utem: térzsforditas kiinduld helyzetbe;

A 8-Utemi gyakorlat ismétlése ellenkezéleg.

183. abra

Szakleiras: (183. abra)

Kiindul6 helyzet: terpeszallas;

1-2. Utem: balra térzsforditadsban térzsddntés elére, karemeléssel
tarkératartasba;

3-4. item: térzsemelés kiinduld helyzetbe.

5-6. Utem: jobbra térzsforditasban térzsddntés elére, karemeléssel
tarkératartasba;

7-8. ltem: t6rzsemelés kiindul6 helyzetbe;

A 8-Utemi gyakorlat ismétlése ellenkezéleg.
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4,8 1,3,6 2,5,7
184. abra

Szakleiras: (184. abra)
Kiinduld helyzet: hanyattfekvés térd hajlitott helyzetben, sulyzé mellsé kdzéptar-

tasban;

0o N oo o0 A WO =

. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:

. utem:

karforditas kifelé és sulyzoélendités mells6é kdzéptartasba;
karforditas befelé;

karforditas kifelé;

sulyzélendités kiindul6 helyzetbe;

karforditas befelé és sulyzélendités mellsé kdzéptartasba;
karforditas kifelé;

karforditas befelé;

sulyzélendités kiinduld helyzetbe.

ay
.

E_T_E o) o)
i B
2,4,6,8 1,3 5,

185. abra

~ ﬂ (ﬂ

Szakleiras: (185. abra)
Kiinduld helyzet: zartallas, als6 kéztartas (tenyér el6renéz)

0o N oo o~ W0ON =

. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:
. Otem:

. utem:

ugras hajlitott terpeszallasba, lab és karforditassal befelé;
ugras kiindulé helyzetbe;
ugras hajlitott terpeszallasba, lab és karforditassal befelé;
ugras kiindulé helyzetbe;
ugras hajlitott terpeszallasba, 1ab és karforditassal kifelé;
ugras kiindulé helyzetbe;
ugras hajlitott terpeszallasba, lab és karforditassal kifelé;
ugras kiindulé helyzetbe.
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Koérzések abrazolasa és szakleirasa
A korzés egy testrész olyan kdrszerli mozgasa, amely egy vagy tébb iziletben egy-
nél tébb forgastengely kordl jon Iétre. A koriv jelet ahhoz a testrészhez, illetve izilet-

hez kell elhelyezni, amely testrész a kdrzést végzi, illetve amely izlletben a kérzés

©

|étrejon (186. abra).

VAN
186. abra
5 “@_;C[i-g“ cwt——i___o 8“‘%“8
A
a, b, c, d,
187. abra

a, ,t6lcsérkorzés” (az egész kar, kis kiterjedési korzése) elére, b, alkarkdrzés el6-

re, ¢, kézkorzés elére, d, nyolcas karkdrzés elére,
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7 \ 4x, + 4x 4x, 4x 7\
1-4+5-8 4x, + 4x
a, b’ c’ d’
188. abra

Szakleiras: (188/a. abra)
Kiindul6 helyzet: terpeszallas, torzs elére hajlitott helyzetben, tarkératartas;
1-4. Otem: térzskdrzés balra;

5-8. Utem: t6rzskorzés jobbra.

Szakleiras: (188/b. abra)
Kiinduld helyzet: térdelétamasz;
1-4. Utem: fejk6rzés balra 4x;

5-8. (tem: fejkdrzés jobbra 4x.

Szakleiras: (188/c. abra)
Kiinduld helyzet: szdégallas, vallév emelt helyzetben;
1-4. Otem: valldv kbrzés hatra 4x;

5-8. Gtem: vallov korzés elére 4x.

Szakleiras: (188/d. abra)
Kiinduld helyzet: szdégallas, vallév emelt helyzetben;
1-4. (tem: valldv korzés lefelé elbre 4x;

5-8. Utem: vallov korzés lefelé hatra 4x;
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189. abra

Szakleiras: (189/a. abra)

Kiinduld helyzet: nyujtottliilés tamasz hatul, lab emelt helyzetben;
1-4. Otem: labfejkdrzés balra 4x;

5-8. tem: l14bfejkdrzés jobbra 4x.

Szakleiras: (189/b. abra)

Kiinduld helyzet: nyujtottiilés tAmasz hatul, l1ab emelt helyzetben;
1-4. Otem: labkdérzés jobbra 4x;

5-8. lGtem: I4bkdrzés balra 4x.

A karkdrzések iranyanak meghatarozasanal mindig a kezdd féiranyt kell figye-
lembe venni. Az iranyt meghatarozo kifejezésnek egyértelmivé kell tennie a karkor-
zés meginditasanak iranyat, ugyanakkor ki kell zarnia egy masik iranyba térténd
végrehajtas értelmezését. Egy folyamatban lévé karkérzés megfigyelésekor, a kiin-
duld helyzet ismerete nélkil nem tudnank elddnteni a kérzés iranyat. Amit latunk,
hogy a kar mozog elére, majd felfelé, hatra, majd lefelé és ez ismétlédik. Ha a kar-
korzés alapallasbdl (mélytartasbdl), vagy szdgallas, magastartasbél elére indul el, a
karkdrzés iranyat az ,elére” iranymeghatarozas teszi egyértelmavé. Jol lehet a mély-
tartasbdl inditott karkdrzés az 6Ora jarasaval ellentétes, a magastartasbdl elére indi-

tott karkdrzés az ora jarasaval megegyezd iranyda.
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0, O
+
- - - T
1-2 2x 1-4 4x
a, b, c, d,
190. abra

Szakleiras: (190/a. abra)
Kiindul6 helyzet: alapallas;
1-2. Otem: karkdrzés elére (két Gtemen keresztil).

Szakleiras: (190/b. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;
1-2. Utem: karkdrzés elére 2x.

Szakleiras: (190/c. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;

1-4. Otem: bal kar kdrzés elére (négy Gtemen keresztil).

Szakleiras: (190/d. abra)
Kiindul6 helyzet: alapallés;
1-2. Utem: jobb kar kbrzés elbre 4x.
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(+)

O o
— H —— H H

1-2 2x 1-4 4x
a, b, C, d!

191. abra

Szakleiras: (191/a. abra)
Kiindul6 helyzet: alapallés;
1-2. Utem: karkdrzés hatra (két Gtemen keresztl).

Szakleiras: (191/b. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;
1-2. Otem: karkdrzés hatra 2x.

Szakleiras: (191/c. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;

1-4. Otem: bal kar kdrzés hatra (négy Gtemen keresztil).

Szakleiras: (191/d. &bra)
Kiindul6 helyzet: alapallas;

1-2. Utem: jobb kar kdrzés hatra 4x.
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75 7% 7%

1-2 2x 1-4 4x, 4x

a, b, c, d, e,
192. abra

Szakleiras: (192/a. abra)
Kiindul6 helyzet: szégallas, mellsé kdzéptartas;
1-2. Otem: karkdrzés felfelé (két Gtemen keresztil).

Szakleiras: (192/b. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, hatsé kdzéptartas;
1-2. Utem: karkorzés felfelé 2x.

Szakleiras: (192/c. abra)
Kiinduld helyzet: szdgallas, oldals6 kézéptartas;
1-4. Otem: bal kar kdrzés folfelé (négy ttemen keresztil).

Szakleiras: (192/d. abra)
Kiinduld helyzet: sz6gallas, oldals6 kézéptartas;
1-2. Utem: jobb kar kdrzés félfelé 4x.

Szakleiras: (192/e. abra)
Kiinduld helyzet: szdgallas, oldals6 kbzéptartas;
1-2. Otem: karkdrzés folfelé 4x.
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ht ,“\ H ,“\ & ,“\

1-2 1-4 4x, 4x

a, c, d’ e,
193. abra

Szakleiras: (193/a. abra)
Kiindul6 helyzet: szégallas, mellsé kdzéptartés;
1-2. Otem: karkdrzés lefelé (két Gtemen keresztl).

Szakleiras: (193/b. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, hatsé kdzéptartas;
1-2. Otem: karkdrzés lefelé 2x.

Szakleiras: (193/c. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, oldals6 kézéptartas;
1-4. Otem: bal kar kdrzés lefelé (négy tUtemen keresztil);

Szakleiras: (193/d. abra)
Kiinduld helyzet: szdgallas, oldals6 kbzéptartas;
1-2. Gtem: jobb kar kérzés lefelé 4x.

Szakleiras: (193/e. abra)
Kiinduld helyzet: sz6gallas, oldals6 kézéptartas;
1-2. Utem: karkdrzés lefelé 4x.
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7% H 7t 7% H 7%
1-2,+3-4 2x, + 2x 1-4,+5-8 4x, + 4x
a, b, C, ds
194. abra

Szakleiras: (194/a. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1-2. Otem: karkdrzés balra (két Gtemen keresztil);
3-4. Gtem: karkdrzés jobbra (két Gtemen keresztil).

Szakleiras: (194/b. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;
1-2. Otem: karkdrzés balra 2x;

3 - 4. tem: karkdrzés jobbra 2x.

Szakleiras: (194/c. abra)
Kiindul6 helyzet: alapallés;
1-4. Otem: bal kar kdrzés, kifelé balra (négy Gtemen keresztll);

5-8. litem: jobb kar kdrzés, kifelé jobbra (négy Gtemen keresztil);

Szakleiras: (194/d. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1-4. Utem: jobb kar kbrzés, befelé balra 4x;
5-8. tem: bal kar kdrzés, befelé jobbra 4x.
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1-2,+3-4 2X, + 2Xx 1-4,+45-8 4x, + 4x
a, b, c, d,
195. abra

Szakleiras: (195/a. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallés;

1-2. Otem: karkdrzés jobbra (két Gtemen keresztiil);
3-4. tem: karkdrzés balra (két Gtemen keresztiil).

Szakleiras: (195/b. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;
1-2. Otem: karkdrzés jobbra 2x;

3-4. Gtem: karkorzés balra 2x.

Szakleiras: (195/c. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1-4. Otem: jobb kar kérzés, kifelé balra (négy Utemen keresztil);
5-8. tem: jobb kar kdrzés, kifelé jobbra (négy Utemen keresztl).

Szakleiras: (195/d. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1-4. Otem: jobb kar korzés, kifelé (jobbra) 4x;
5-8. tem: bal kar kérzés, kifelé (balra) 4x.
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Szakleiras: (196/a. abra)
Kiindul6 helyzet: alapallés;
1-2. Otem: karkdrzés befelé (két ltemen keresztll);

3-4. item: karkdrzés kifelé (két itemen keresztil).

Szakleiras: (196/b. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;
1-2. Utem: karkorzés befelé 2x;

3-4. Utem: karkdrzés kifelé 2x.

Szakleiras: (196/c. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;

1-4. Otem: karkdrzés kifelé (négy Gtemen keresztil);
5-8. item: karkdrzés, befelé (négy ttemen keresztiil).

Szakleiras: (196/d. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;
1-4. Utem: karkérzés, kifelé 4x;

5-8. Utem: karkorzés, befelé 4x.
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A

- Lo =
4x, + 4x 4x, + 4x 1-4,+5-8
a, ba c,

197. abra

Szakleiras: (197/a. abra)
Kiinduld helyzet: szégallas, bal kar magastartasban;
1-4. item: malomkdrzés el6re 4x;

5-8. item: malomkorzés kifelé hatra 4x.

Szakleiras: (197/b. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, magastartas;

1-4. Otem: ellentétes karkdrzés (bal kar elére, jobb kar hatra) 4x;
5-8. Utem: ellentétes karkdrzés ellenkez6 iranyba 4x;

Szakleiras: (197/c. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas, bal kar magastartasban;

1-4. Otem: ellentétes karkdrzés (bal kar elére, jobb kar hatra) 4x;
5-8. Utem: ellentétes karkdrzés ellenkez6 iranyba 4x.

A .+ jel egész gyakorlatra vonatkozé jelentését mar korabban bemutattuk, amikor a
talajt jelzé vonal alatt az utolsé rajztél jobbra helyeztiik el. Azokban a gyakorlatokban
a balra iranyt jobbra, a jobbra iranyt balra-iranyra valtoztatta. Amikor a ,+” jelet kdz-
vetlendl a testhelyzetet abrazol6 rajz, illetve a talajt jelzé vonal alatt helyezzik el a
.+ jel jelentése csak arra testhelyzetre korlatozodik, amely alatt azt elhelyeztik.
Ezen esetek tdbbségében is a balra, illetve jobbra iranyuld mozgasokat valtoztatja
ellenkezé iranyuva. Néhany esetben viszont, pl. az elére, héatra, illetve a befelé, kife-
lé iranyok (65./a,b,c,d, abra) ellenkezd iranyra valtoztatasara is alkalmazhatjuk, ha

az a gyakorlat értelmezését nem zavarija.
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Helyzetcserék abrazolasa és szakleirasa

A helyzetcsere, kartartds csere, labtartas csere, kifejezéseket aszimmetrikus test-
helyzetekre, tdbbnyire a lab és kar helyzetének olyan egyideji mozgasaira hasznal-
juk ahol, a bal Iab illetve a bal kar, a jobb lab illetve a jobb kar helyzetére cserél. A
helyzetcsere jel6lésére az ives, vagy egyenes vonalat alkalmazzuk, két nyillal a vo-
nal végén, amelyet tébbnyire az érintett testrészekhez, vagy a talajt jelzé vonal alatt
abrazoljuk. A helyzetcseréket gyakran kiegészitjlk az ismétlések szamaval és a

szorzas jelével, amely jeleket az aktualis testhelyzet alatt helyezzik el.

Q Q Q
P P\

2 a, 1 4x

b

198. abra

Szakleiras: (198/a. abra)

Kiinduld helyzet: bal guggolétamasz jobb lab hatul (nyujtott helyzetben) a talajon;
1. Gtem: ugras jobb guggolétamaszba, bal Iab lenditéssel hatra a talajra;

2. Otem: labtartas cserével ugras kiinduld helyzetbe;

A kétitem( gyakorlat ismétlése 4x.

Szakleiras: (198/b. abra)
Kiinduld helyzet: bal guggolétamasz jobb lab hatul (nyujtott helyzetben) a talajon;

1-8. Utem: labtartas csere 8x.

Megjegyzés: A 198/a. és a 198/b. abran bemutatott gyakorlat csak az dbrazolas
mddjaban, és a szakleirasaban kilénb6z6, a gyakorlat végrehajtasa szempontjabaol
egyforma.
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199. abra

Szakleiras: (199/a. abra)

Kiinduld helyzet: bal guggolétamasz jobb lab hatul (nyujtott helyzetben) a talajon;
1. Gtem: ugras jobb guggolétamaszba, bal lab lenditéssel hatra és térdhajlitas;
2-3. tem: labtartas csere 2x;

4. item: |abtartas cserével ugras kiindul6 helyzetbe;

5. item: mint az 1. tGtem;

6-7. Utem: l4btartas csere 2x;

8. Utem: labtartas cserével ugras kiindulé helyzetbe.

Szakleiras: (199/b. abra)

Kiindul6 helyzet: bal hatsé guggolétamasz jobb 1ab eldl vizszintesen emelt (és
nyujtott) helyzetben;

1. Gtem: labtartas csere és bal lab lendités fejmagassagba;

2-7. Utem: labtartas csere 6x;

8. Utem: labtartas cserével szokkenés kiindulé helyzetbe.

200. abra

Szakleiras: (200. abra)

Kiindul6 helyzet: hasonfekvés, oldalsé kdzéptartas;

1. Gtem: toérzshajlitas hatra, jobb lab lenditéssel hatra;

2 - 7 Utem: l&btartas csere 6x;

8. Utem: tdrzsnyujtas és jobb lab lendités kiindulé helyzetbe;
A nyolcitem( gyakorlat megismétlése ellenkezdleg.
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o { ‘\ Tempo: 60 lités/perc v__ Vv

o (@)
4 o— + 2x
WANPRYAV < —_— @w s
20x 1 60x 20x‘
a, b, c

201. abra

Szakleiras: (201/a. abra)
Kiinduld helyzet: nyujtottlilés tAmasz hatul;

1-20. Otem: labemelés rézsutos helyzetbe és lablendités harant terpeszbe (jobb

lab alul) és labtartas csere 20x.

Szakleiras: (201/b. abra)

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés térzs domboritott, 1&b emelt és harantiranyban
terpesztett helyzetben (jobb lab f61l), mellsé rézsutos mélytartas;

1. Otem: |abtartas csere 2x;

A gyakorlat ismétlése 60x, 60-as tempdban.

Szakleiras: (201/c. abra)

Kiindul6d helyzet: jobb guggolétdmasz, bal 1ab oldalt vizszintesen emelt helyzet-
ben;

Labtartds csere 2x;

A gyakorlat ismétlése 60x.
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60x 1 percig <>
10x
a, b, c,
202. abra

Szakleiras: (202/a. 4bra)
Kiinduld helyzet: fekvétamasz, jobb Iab emelt helyzetben;
Labtartas csere 60x.

Szakleiras: (202/b. 4bra)

Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, lab fliggbélegesen emelt és harantiranyban ter-
pesztett helyzetben, mellsé rézsutos mély, jobb kar rézsutos magastartasban;

1. Gtem: labtartas csere 2x;

Lab- és kartartas csere 1 percig folyamatosan.

Szakleiras: (202/c. abra)

Kiinduld helyzet: fekvétamasz, bal kar el6l kb6zépen, a jobb kar a bal kar mégétt,
hatra nézé ujakkal tamasz a talajon;

Szbkkenéssel a kézen, kartartas csere 10x.

(@) O (o)

- : < 2 : o : <

> 5,7 6,8
203. abra

Szakleiras: (203. abra)

Kiinduld helyzet: bal guggoldallas, jobb lab oldalt (nyujtott helyzetben) a talajon,
oldalso6 kbzéptartas;

1-4. Gtem: szOkkenéssel labtartas csere 4x;

5. Otem: testsuly athelyezéssel helyzetcsere jobb guggoléallasba;

6. Utem: testsuly athelyezéssel helyzetcsere bal guggoléallasba;

7. Otem: testsuly athelyezéssel helyzetcsere jobb guggoléallasba;

8. Utem: testsuly athelyezéssel helyzetcsere bal guggoléallasba.
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204. abra

Szakleiras: (204. abra)

Kiinduld helyzet: sz6gallas, mellsé kbzéptartas;

1. Gtem: bal kar lendités mellsé rézsutos mély, jobb kar lendités mellsé rézsutos
magastartasba, és bal 1ab lendités hatra térdhajlitassal,

2-7. Utem: szbkkenéssel 14b- és kartartas csere 6x;

8. Utem: 1ab- és karlendités kiindul6 helyzetbe.

A nyolcittem( gyakorlat megismétlése ellenkezdleg.

Utanmozgasok abrazolasa és szakleirasa

Barmely testrész két, vagy tébb, kis kiterjedés, ellentétes irdnyd mozdulatanak ész-
szekapcsolasat élénk, kdzepes, vagy lassu tempoban az izlleti mozgasterjedelem
barmely szakaszan utdnmozgasnak nevezzik. Az utdnmozgas jele a rajzirdsban a
vizszintes hulldmvonal, amit az érintett izllethez kell elhelyezni a mozgas megindi-
tasat jelz6 nyillal kiegészitve. Az utAinmozgasok szamat a szorzas jellel kiegészitve

az érintett testhelyzet, illetve a talajt jelzé vonal alatt kell elhelyezni.
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A 4,8 1, 2x 5, 2x
B 4,8 3x 3x
205. abra

Szakleiras: (205. abra) ,,A” variacié

Kiinduld helyzet: guggoléallas;

1. Otem: térdnyuijtas és tdrzshajlitas elére talajérintéssel;

2-3. Utem: (csip6iziletben) utdanmozgas elére 2x;

4. item: ereszkedés kiindul6 helyzetbe;

5. item: emelkedés szdgallasba és térzshajlitas hatra, karlenditéssel oldals6 ko-
zéptartasba,

6-7. Utem: csip6- és valliziiletben utanmozgas hatra 2x;

8. Utem: ereszkedés kiinduld helyzetbe.

Szakleiras: (205. abra) ,B” variacié

Kiinduld helyzet: guggoléallas;

1-3. Otem: térdnyujtas és térzshajlitas elére 3x, talajérintéssel;

4. item: ereszkedés kiindul6 helyzetbe;

5-7. GUtem: emelkedés szdgallasba és térzshajlitas hatra 3x, karlenditéssel oldal-
s6 kdzéptartasba és karhuzas hatra 3x,

8. Utem: ereszkedés kiinduld helyzetbe.

Megjegyzés: Az ,A” és ,B” variacio szakleirasa kulénboézik, bar a gyakorlat végrehaj-
tasat azonosnak tekinthetjuk. Az ,A” variacio, bar pontosabban irja le a gyakorlatot
megjegyezzik, hogy a korabban megjelent gimnasztika kényvekben a ,B” variacio-
ban bemutatott, egyszerisitett abrazolasi méd és szakleiras talalhaté.
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4.8 1,2x 5,2x
206. abra

Szakleiras: (206. abra)

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés;

1. Otem: l14bemelés a fej folé;

2-3. Utem: l&bhuzas a térzs felé 2x;

4. Otem: lableengedés kiinduld helyzetbe;

5. item: labemelés a fej folé fogassal a labszaron;
6-7. Utem: karral labhuzas a torzs felé 2x;

8. Utem: lablengedés kiinduld helyzetbe.

o O O
ME\ w—1
— - LR
4.8 1,2x 5,2x
207. abra

Szakleiras: (207. abra)

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1. Gtem: karlendités mellsé rézsutos mélytartasba;
2-3. Utem: karlebegtetés 2x;

4. item: karlendités kiindulé helyzetbe;

5. Otem: karlendités mellsé kézéptartasba;

6-7. Gtem: karlebegtetés 2x;

8. Utem: karlendités kiinduld helyzetbe.
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4x 5,2x 8 4x 4x
a, b,
208. abra

Szakleiras: (208/a. abra)

Kiinduld helyzet: szégallas magastartas;

1-4. Otem: karhuzas hatra 4x;

5. Otem: karlendités hatsérézsutos mélytartasba;
6-7. item: karhlzas hétra 2x;

8. Utem: karlendités kiindulé helyzetbe.

Szakleiras: (208/b. abra)
Kiinduld helyzet: sz6gallas hatsé kdzéptartas;
1-4. Otem: karhlzas hatra 4x;

5-8. litem: karlendités hatso6 rézsitos magastartasba és karhuzas hatra 4x.
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209. abra

Szakleiras: (209/a. 4bra)

Kiinduld helyzet: szdégallas, vallév emelt helyzetben;
1-4. Otem: valldv hizas hatra 4x;

5-8. (tem: vallév huzas folfelé 4x.

Szakleiras: (209/b. abra)
Kiinduld helyzet: szdgallas, vallév lehdzott helyzetben;
1-4. Otem: vallév hdzas hatra 4x;

5-8. Gtem: vallév huzas lefelé 4x.

10x 10x
a, C,

WA " GQ/ wA Q!W\
10x
b,

210. abra

Szakleiras: (210/a. 4bra)

Kiindul6 helyzet: nyujtottiilés, térzs elérehajlitott helyzetben, kéztamasszal a bo-
ka mellett a talajon;

Tdrzshajlitas elére és utanmozgas elére 10x.

Szakleiras: (210/b. abra)

Kiindul6 helyzet: nyujtottulés, térzs eléreddntétt helyzetben, kéztdmasszal a térd
mellett a talajon;

torzsdontés elére és utdnmozgas 10x.

Szakleiras: (210/c. abra)
Kiindul6 helyzet: nyujtottilés, térzs el6reddntdtt helyzetben és talpfogas;

térzshizas a labhoz és utdnmozgas el6re 10x.
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211. abra

Szakleiras: (211/a. abra)
Kiindul6 helyzet: fekvétamasz, vall lehuzott, térzs homoritott, csip6 lefelé tolt
helyzetben;

csip6tolas lefelé és utanmozgéas 10x.

Szakleiras: (211/b. abra)
Kiinduld helyzet: fekv6tamasz, csipé emelt és hatratolt helyzetben;

csipétolas hatra, csip6-, vall- és bokaizlletben utanmozgas 10x.

Helyvaltoztatasok, jarasok, futasok, utanzé jarasok abrazolasa, szakleirasa

A helyvaltoztatasoknak szamtalan megjelenési formajat ismerjiik. Abrazolasukat,
terjedelmi korlatozasok miatt jelen jegyzetben nem tudjuk bemutatni, de a mar be-
mutatott statikus helyzetek és mozgasos gyakorlatelemek rajzirdsa segitségével ezt
mindenki sajat maga is megoldhatja. A ciklus helyvéaltoztatd mozgasok esetében
elegendé a mozgéas valamely jellemzé fazisat megrajzolni és a mar ismert irdny és

egyéb jelekkel kiegészitve abrazolni.

A Kt AR

a,

212, abra

(212/a. abra) jaras elére; (212/b. abra) hajlitott allasban jaras elére; (212/c. abra)
guggol6 allasban jaras elére; (212/d. abra) térdelésben jaras elére; (212/e. abra)
futas el6re.
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213. abra

(213/a. &bra) ,rokajaras” elére; (213/b. abra) ,santa roka jaras” elére; (213/c. ab-

ra) ,fokajaras” elére; (213/d. abra) ,pokjaras”; (213/e. abra) ,rakjaras”.

-1

O"O O'§.O

TH

AT AT N W2 W\
a, b, c, d,
214. abra

(214/a. abra) talpjaras elére, tapsra 180 fokos fordulattal balra talpjaras hatra;
(214/b. &bra) talpjaras balra, tapsra 180 fokos fordulattal balra talpjaras jobbra;
(214/c. abra) sarokjaras hatra csipdretartassal, tapsra 180 fokos fordulattal balra
talpjaras el6re, karnyujtassal mélytartasba; (214/d. abra) keresztlépéssel jaras
balra.

i

>0fo >
TS TR Qe

215. abra

(215/a. &bra) térdel6tamaszban jaras elére; (215/b. dbra) hatsé fekvétadmaszban
jaras elére, tapsra 360 fokos fordulattal balra, jaras elére; (215/c. abra) fekvéta-
maszban jaras eldre, tapsra 180 fokos fordulattal balra, jaras hatra.

o.

o

——

216. abra

(216. dbra.)

Kiindul6 helyzet: nyujtottilés, térzs elérehajlitott helyzetben, kéztamasz a térd
mellett a talajon.

Csipéemeléssel, csipbtolassal és labcsusztatasokkal elére, hatsé fekvétamaszon
at, folyamatos haladas elére.
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217. abra

(217. &bra.)

Kiindul6 helyzet: nyujtottilés, tamasz hatul.

Csipéemeléssel, csipbhuzassal és labcsusztatasokkal hatra, folyamatos haladas
hatra.

Az alabbi néhany példaban olyan gyakorlatokat is bemutatunk, ahol ciklikus mozga-
sokat hatarozott formaju gyakorlatként, Gtembeosztassal alkalmazzuk.

ET o o i_IC;} o o
—>+%—>%+—> —>+%—>%+
v

1 8X,+ 1 2 +,2X
a, b,

218. abra

Szakleiras: (218/a. abra)
Kiindul6 helyzet: alapallas;
1. Otem: bal labbal 1épés el6re, jobb labbal 1épés elbre;

8 Utemen keresztill jaras elére, 8 Gtemen keresztil jaras hatra.

Szakleiras: (218/b. abra)
Kiindul6 helyzet: alapallés;

1. Utem: bal labbal 1épés el6re;
2. Utem: jobb labbal Iépés elbre;
3. Utem: bal I4bbal Iépés hatra;
4. (Otem: jobb labbal 1épés hatra;

A négyltem( gyakorlat 2x.
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1 8x,+
X 1000 m
10 mp, pihen6é: 10mp, 20x

s O O

ﬂ s s
Ve Ve

—— S

A.

B.

C.

219. abra

Szakleiras: (219. abra) ,A” variacié
Kiindul6 helyzet: alapallés;
1. Utem: bal labbal fut6lépés elére, jobb labbal futélépés elére;

8 Utemen keresztll futas elére, 8 GUtemen keresztil futas hatra.

Szakleiras: (219. abra) ,B” variacié
Kiindul6 helyzet: alapallas;
1000 méter futas elbre.

Szakleiras: (219. abra) ,,C” variacio
Kiindul6 helyzet: alapallés;

Gyakorlat: 10 méter futas elére, pihené 10 mp, a gyakorlat ismétlése 20x.
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A. 1 8X,+
B. 4x, + 4x 8x

220. abra

Szakleiras: (220. abra) ,A” variacié
Kiindul6 helyzet: alapallés;
1. Otem: 2 fut6lépés hatra;

8 Utemen keresztll futas hatra, 8 Gtemen keresztll futas elére.

Szakleiras: (220. abra) ,B” variacio
Kiindul6 helyzet: alapallés;
4 futolépés hatra, négy futdlépés elbre;

A 8-Gtemi gyakorlat ismétlése 8x.

Temp6: 120 (ités/perc

o T%O',O',
. L T~ —

NS’ N
8x 8x 8x

221. abra

Szakleiras: (221. abra)
Helyben jaras 8 Gtemen keresztil, helyben futas 8 Gtemen keresztil,
A gyakorlat ismétlése 8x.

Egy Gtem = bal és jobb lab Iépés.
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8x 8x 8x
222. abra

Szakleiras: (222. abra)

Helyben jaras 8 Utemen keresztll, (egy Utem = bal és jobb lab 1épés).
helyben galoppszdkdelés 8 Gitemen keresztll (egy Gtem = galoppszdkdelés a
jobb és bal Iabon).

A gyakorlat ismétlése 8x.

o O

N
Lﬂ‘fxﬂﬂﬂﬂ

1

X

223. abra

Szakleiras: (223. abra)

Kiindul6 helyzet: Alapallas;

1. Otem: ereszkedés guggolétamaszba, és szbkkenés elbére bal lebegdballasba,
jobb labszarlenditéssel hatra;

2. (Otem: szbkkenés el6re guggoldétamaszba, és szdkkenés elére jobb lebegdal-
lasba, bal labszarlenditéssel hatra;

A kétitem( gyakorlat folyamatos ismétlése Meghatarozatlan ismétlésszamban.

Kéziszer gyakorlatok abrazolasa, szakleirasa

A kéziszer gyakorlatokban, mint sulyzé-, bot-, rdd-, labda-, gumikétél-, ugrokétél
gyakorlatok, vagy egyéb kéziszer gyakorlatokban megjelené mozgasok abrazolasa
lényegében megegyezik a szabadgyakorlatokéval csupan a hasznalt kéziszert kell a
mozgasban résztvevl testrésszel egytt lerajzolni.

Szakleirdsukban a tartott, illetve mozgatott kéziszerre utalva kell a helyzetet, illetve a

mozgast megnevezi.
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247-8 1 3 5-6
224. abra

Szakleiras: (224. abra)

Kiinduld helyzet: Szdgallas, labda mélytartasban;

1.
2.
3.
4.

utem
Utem
Utem

utem

: labdalendités mellsé k6zéptartasba;
: labdalendités kiindul6 helyzetbe;

: ugras terpeszallasba;

: ugras kiindul6 helyzetbe;

5-6. Gtem: labdaemelés magastartasba;

7-8. ltem: labdaleengedés kiindul6 helyzetbe.

o Y

NS 0

O
T

| e

7% 7% 7
4,8 1,3,5,7 2,+6

225, abra

Szakleiras: (225. abra)

Kiinduld helyzet: Szdgallas, bot mellsé oldalsé rézsutos mélytartasban;

1. Gtem: botlendités oldalsé rézsutos magastartasba;

2. item: botlendités bal karral oldalsé kézéptartasba, és jobb kar lendités oldalsé

kbzéptartasba;

3. utem:

4. Gtem:

5. Otem:

6. Utem:

7. 0tem:

8. Utem:

bot és karlendités oldals6 rézsutos magastartasba;
botlendités kiinduld helyzetbe;

mint a 3. Gtem;

mint a 4. Gtem ellenkezdleg;

mint a 2. Utem;

botlendités kiindul6 helyzetbe.
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3-4 1-2 20x
226. abra

Szakleiras: (226. abra)

Kiinduld helyzet: Terpeszallas, gumikétél a lab régzitve, oldalsd rézsutos mély-
tartasban fogas a gumikétélen;

1-2. Utem: gumikdtélhuzés oldalsoé rézsutos magastartasba;

3-4. Gtem: karleengedés kiindulé helyzetbe;

A négyltem( gyakorlat ismétlése 20x.

A e;L/ -
2 1 20x

227. abra

Szakleiras: (227. abra)

Kiindulé helyzet: Hanyattfekvés, kar mélytartasban, és derékszdgben hajlitott
helyzetben, sulyzé a kézben orséfogas;

1. Otem: sulyz6tolas mellsd kdzéptartasba;

2. Utem: sulyz6leengedés kiindulé helyzetbe;

A kétitem( gyakorlat ismétlése 20x.

Paros gyakorlatok abrazolasa, szakleirasa

A paros gyakorlatokban megjelend helyzetek és mozgasok abrazolasa megegyezik
a szabadgyakorlatokéval a résztvevéket viszont ,A” illetve "B” megjeldléssel megkui-
I6nbdztetjik egymastol. A szakleirasban az ,A” és ,B” sportolé mozgasait a szak-
nyelv alkalmazasanak szabalyai szerint kiilén-kildn leirjuk. A ,+” jelet az eddig be-
mutatott jelentésének megfeleléen alkalmazzuk, de jelentését kiterjesztjiik a szerep-

csere jeldlésére.
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(o) O
7-8 1-2,(3-6)

228. abra

Szakleiras: (228. abra)

Kiindulé helyzet: ,A” és ,B” egyméasnak oldalt terpeszallas, oldalsé rézsutos
mélytartasban belsé kézzel kézfogés;

1-2. Otem: karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba és a belsé karral vallfogassal,
térzsddntés elére;

3-6. Utem: mozgasszlnet;

7-8. Utem: térzsemelés kiindulé helyzetbe.

A B
ANl I\
= i'f\_ —0
3-4 1-2 10x, +
229, abra

Szakleiras: (229. abra)

Kiindulé helyzet: ,A”- guggolé tamasz, fogas ,B” bokajan,

.B- ,A’—val szemben nyujtottllés;

1-2. Otem: ,A” ugras terpesz-fekvétamaszba; ,B” toérzsleengedés hatra hanyatt-
fekvésbe;

3-4. ltem: visszatérés kiindul6 helyzetbe;

A négylttem( gyakorlat ismétlése 10x.

A gyakorlat megismétlése szerepcserével.

Pad és bordasfal gyakorlatok abrazolasa, szakleirasa

A pad gyakorlatok illusztralasahoz a padot elél vagy oldalnézetben abrazoljuk, és meg-

tartjuk a rajziras eddig bemutatott minden elemét. A jobb helykihasznalds érdekében a

pad mindkét oldalat hasznalhatjuk a gyakorlatok abrazolashoz olyan gyakorlatok eseté-

ben is, ahol egyébként nem kerllink at a gyakorlat sordn a pad masik oldalara. A pad-

gyakorlatok szakleirasaban uj elemként jelentkezik a kiindulé helyzet megnevezésében,

a test szerhez viszonyitott helyzetének meghatarozasa. A test szerhez viszonyitott
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helyzetét a bordasfal gyakorlatok esetében is meg kell hatarozni. A bordasfal gyakorla-
tok rajzirasaban is, hasonléan a padgyakorlatokhoz, a szer mindkét oldalat hasznalhat-
juk.

TEST HELYZETENEK MEGHATAROZASA A SZERHEZ VISZONYITVA

széless¢gi tengely

Atest oldalsikja szembdinézetben

| Aszerekfosfia szembeinézetoer
BT
Bordasfal, szekrény, pad, zsamoly és mas szerek esetében is
a szer f6 sikjahoz és a benne elhelyezked
hosszusagi tengelyhez viszonyitjuk a test oldalsikjat,
ahol a test szélességi tengelye
adja a tampontot a test szerhez viszonyitott helyzetének
meghatarozdsahoz.
Ha a test oldalsikja és szélességi tengelye parhuzamos
vagy egybeesik a szer fésikjaval,
illetve annak hosssszuséagi tengelyével, akkor a test
szerhez viszonyitott helyzetét oldalhelyzetnek nevezzik.
Ha a test oldalsikja és szélességi tengelye merbleges
a szer fésikjara és annak hosszusagi tengelyére,
akkor a testszerhez viszonyitott helyzetét
haranthelyzetnek nevezzlk.
Az oldalhelyzet lehet: mellsé oldalhdyzet, hats6 oldalhelyzet,
bal oldalsé és jobb oldalsé oldalhalyzet.
A haranthelyzet lehet: bal haranthelyzet, jobb haranthelyzet,
tovabba,
mellsé és hatsd haranthelyzet.

230. abra
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b, ¢ d, e,/\f
231. abra

a, mellsd haranthelyzetben alapéllas a pad mogoétt; b, mellsé oldalhelyzetben alapallas

{

a pad bal oldalan; ¢, haranthelyzetben alapallas a padon; d, oldalhelyzetben alapallas
a padon, arccal a ..... ; e, hatsé oldalhelyzetben alapéllas a pad jobb oldalan; f, hatsé
haranthelyzetben alapallas a pad elétt.

o

ALK

a, y G, d e, f

232. abra
a, bal haranthelyzetben alapallas; b, bal haranthelyzetben alapéllas a padon; ¢ jobb
haranthelyzetben alapéallas; d, mellsé oldalhelyzetben alapallas a pad jobb oldalan; e,
oldalhelyzetben alapallas a padon arccal a ...... ; f, hatso oldalhelyzetben alapéllas a
pad bal oldalan.
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6. Fejezet

IMNASZTIKA GYAKORLATOK VARIALASA, KOMBINALASA, A
GYAKORLATVARIALAS ALTALANOS SZEMPONTJAI

Egy gyakorlat, gyakorlatlanc, gyakorlat sorozat, szerkezeti és terhelési

Osszetevoinek sokféle médon térténé megvaltoztatasat, gyakorlatvarialasnak

nevezzik.

Gya

korlatok variacidinak egymassal térténé variacioit gyakorlatkombinalasnak
nevezzuk.

A gyakorlatvarialas és kombinalas célja:

1

2.

3.

4,

5.

. A szervezetre kifejtett sokoldalu, altalanos és specidlis hatasok elérésén
keresztll, a motoros képességek fejlesztése.

A Kkll6bnb6z6 szervrendszerekre kifejtett hatasok fokozasa, csokkentése,
megfelel6 adagolasa, vagy a hatas megvaltoztatasa.

A terhelés, a fejlesztési célnak megfelelé terjedelmének és intenzitasanak
kialakitasa, valtoztatasa.

Az edzés, a testnevelési 6ra és egyéb kondicionalassal kapcsolatos
sportfoglalkozasok valtozatossa tétele.

A mozgas és gyakorlat repertoar fejlesztése.

A gyakorlatvarialas eszkozei:

1.

2

3

A varidland6 gyakorlat, gyakorlat-lanc, szerkezeti 6sszetevi
1.1 Variaciok a térbeli szerkezet 6sszetevdivel
1.1.1 A gyakorlat kiindul6 helyzetével
1.1.2 A mozgas iranyaval
1.1.3 A mozgas terjedelmével
1.1.4 A gyakorlat befejezé helyzetével
1.2 Variaciok az idébeli szerkezet 6sszetevdivel
1.2.1 A gyakorlat id6tartamaval
1.2.2 A gyakorlat tempojaval
1.2.3 A gyakorlatban szerepl6 mozgasok sebességével, gyorsitasokkal,
lassitasokkal
1.2.4 A gyakorlat ritmuséval, ritmusmintakkal, ritmusszerkezetével
. Avarialand6 gyakorlat, gyakorlat-lanc, terhelési 6sszetevdi
2.1 Variaciok az alkalmazhat6 ellenallasok nagysagaval
2.2 Variaciok az ismétlések szamaval
2.3 Variaciok a szériak szamaval
2.4 Variaciok a pihenéidékkel
. Variaciék a kilénb6z6 szerekkel
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Gyakorlatvarialas szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokkal

A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok varialasi lehetéségeit a ,kondicionalas az
ora korul” elnevezési médszer segitségével mutatjuk be. A moédszer hosszu tavu
felkészitési program részeként alkalmazhato, logikus rendszerben, szemléletes
mddon mutatja be a gyakorlatvarialasi lehetéségeket. A mddszer logikaja
tampontokat adhat a természetes gyakorlatok varialdsahoz is.

,KONDICIONALAS AZ ORA KORUL”

A ,kondicionalas az o6ra korul” egy gyakorlatvarialasi modszer, amely
segitségével rendszerezett modon, jatékos formaban, a kreativitas
mobilizalasaval fejleszthetjiik a killonb6z6 motoros képességeket.

Megfelel6 jartassaggal tanitvanyainkat agy tudjuk bevonni a gyakorlasba, hogy
maguk is kreativ mddon, részesei valhatnak a gyakorlatok varidlasaban.
Hasznalhatjak, és tovabbszéhetik egymas otleteit, igy Ujabb és Ujabb variacios
irAnyokat jeldlhetnek tarsaik szamara. A modszer alapja a kiinduld helyzetek jol
megszerkesztett sorrendje, amely lehetévé teszi a gordilékeny atmenetet az egyes
gyakorlatcsoportok kozott. A 12 éra allasanak és jarasanak megfeleléen, minden
kiindulé helyzetbdl akar egy o6ran keresztil, megallas nélkal varialhatjuk a
gyakorlatokat folyamatosan, és megallas nélkil attérhetliink a kdvetkezd kiinduld
helyzetbe, ahol Ujabb 6ranyi gyakorlatvariaciét végezhetiink el. A kiinduld helyzetek
sorrendje lehetdévé teszi azt is, hogy gyakorlatainkat csak a megadott helyzetek
felhasznaldsaval varialjuk. A ,kondicionalas az o6ra kordl” rendszerben bemutatott
kiindul6 helyzeteket mas helyzetekre is cserélhetjik, de feltételként megszabhatjuk,
hogy egy Utem alatt lehessen atérni a kdvetkezére. Természetesen a kiindulé-
helyzetenkénti egy-egy 6ranyi gyakorld id6ét szimbolikus értelemben hasznaljuk. A
gyakorlatvariacidék ismétlésszamat, a gyakorlas id6tartamat, tempdjat, intenzitasat a
szerint valasszuk meg, hogy melyik motoros képességet akarjuk fejleszteni, hogy
mely szervrendszerekre akarunk dominans hatast gyakorolni.

A moédszer alkalmazasanak elso lépései:
1. A 12 kiinduld helyzet helyes végrehajtasanak megtanitasa.

4-es nyitott vonalalakzatban, félkér vagy koralakzatban, a bemutatas utan elrendeljik
a helyzetek végrehajtasat, ellenérizzilk a pontos végrehajtast.

- A tanuldk tapsra 4 Gtem alatt, lassu tempéban szamolva helyezkednek el az
egyes kiinduld helyzetekben a pontossagra térekedve, koordinaciofejlesztési
céllal

- A tanulodk tapsra 4 Gtemenként, kdzepes tempbban szamolva helyezkednek el
az egyes kiinduld helyzetekben a pontossagra térekedve, koordinaciofejlesztési
céllal
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- A tanuldk tapsra 2 Gtemenként, kézepes tempdban szamolva helyezkednek el
az egyes kiindulé helyzetekben a pontossagra térekedve, koordinaciofejlesztési
céllal

- A tanuldk tapsra 1 Gtemenként, kézepes tempdban szamolva helyezkednek el
az egyes kiindulé helyzetekben a pontossagra térekedve, koordinaciofejlesztési
céllal

- A tanuldk tapsra 1 Utemenként, élénk tempbéban szamolva helyezkednek el az
egyes kiindulé helyzetekben a pontossagra térekedve, koordinaciofejlesztési,
reagalas és helyzetvaltoztaté gyorsasag-fejlesztési céllal

2. ,Oszolj” vezényszéval, vagy valamilyen hangjelzéssel elrendeljik az alakzat
elhagyasat. A tanuldkat egy elére meghatarozott terlletnek, kilénb6z6 pontjaira
iranyitjuk. Pl. ,Figyelem!” Futas a bordasfalhoz, indulj! ,Figyelem”! 0 6ra” helyzetébe
futdas vissza, indulj! (pontossdg, koordinacié, hely és helyzetvaltoztato
gyorsasagfejlesztési céllal). A bemutatott példa mintajara ,0 6ratél” kezdve, az éra
jarasaval megegyez6 iranyba néhanyszor végigjarjuk, begyakoroltatjuk, a helyzetek
gyors elfoglalasat és azok sorrendjét. A két egymast kdvetd testhelyzet valtoztatas
k6z6tt kildnbdz6 helyvaltoztatd mozgasokat, feladatokat és kiilénb6zé tavolsagokat
hatarozhatunk meg.

3. ,Oszolj” vezényszéval, vagy valamilyen hangjelzéssel hasonléan az 2. pontban
leirtakkal, elrendeljik az alakzat elhagyasat, de a tanulok ekkor még nem tudjak,
hogy melyik testhelyzetbe kell visszatérnitk. Véletlenszeri sorrendben haladunk az
egyes testhelyzetek elfoglalasaval.

- Oszolj! Futés a talajtertleten kivilre, ,1 6ra” helyzetébe vissza.... indulj!
- Oszolj! Futés a talajterlleten kivilre, ,10 éra” helyzetébe vissza.... indulj!
- Oszolj! Futas a talajterlleten kivdlre, ,2 6ra” helyzetébe vissza.... indulj!
- Oszolj! Futés a talajtertleten kivilre, ,4 6ra” helyzetébe vissza.... indulj!
- Oszolj! Futés a talajtertleten kivilre, ,,7 6ra” helyzetébe vissza.... indulj!
- Oszolj! Futas a talajterlleten kivilre, ,6 6ra” helyzetébe vissza.... indulj!

4. Helyben, az alakzaton bellll, véletlenszer(i sorrendben rendeljik el a helyzetek
elfoglalasat, és egyre gyorsabban adjuk ki az utasitasokat.

5. Két egymast kdveté kiinduldé helyzetbdl dsszeallitott, 2-Gtemi gyakorlatokkal
folytatjuk a gyakorlast.

Figyelem! ,0 6ra” ,1 é6ra” ,0 éra” ,1 é6ra” ,0 6ra”! ,1 o6ra”l ,0 6ra” ,1 o6ra”
,Utemtartassal tovabb”! ,1,2,1,2” ...

6. Harom egymast kdvetd kiinduld helyzetbél dsszedllitott, 4-Utemi gyakorlatokkal
folytatjuk a gyakorlast. Figyelem! ,0 6ra”! (a kiindulé helyzet) ,1 éra”! (elsé ttem), ,2
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ora’l (masodik dtem), ,1 6ra’! (harmadik Gtem) ,0 6ra”! (negyedik Utem, vissza a
kiindul6 helyzetbe), ,utemtartassal tovabb”! ,1, 2, 3, 4,” ....

7. Kettd-, harom-, négy egymast kdvetd kiinduld helyzetbdl ésszeallitott, 8-ltemi
gyakorlatokkal folytatjuk a gyakorlast.

Figyelem! ,0 6ra”! ,1 éra”! ,2 éra”! ,3 6ra” 2 6ra”! ,3 6ra”! 2 6ra” ,1 6ra’! ,0 6ra”!
,Utemtartassal tovabb”! ,1,2, 3, 4,5,6,7,8,”....

8. 8-Utemi gyakorlatok tovabbi variaciés lehetéségei: 4-Gtemi gyakorlatok 2
testhelyzettel, 4-Gtemi gyakorlatok 3 testhelyzettel, 8-UtemU gyakorlatok 2
testhelyzettel, 8-Otemi gyakorlatok 3 testhelyzettel, 8-GUtem gyakorlatok 4
testhelyzettel, 8-GtemU gyakorlatok 5 testhelyzettel, 8-titemU gyakorlatok 6 kilénbdz6
testhelyzettel.

9. Az egyes kiindul6 helyzetekbél egyszerl 2-GtemU, majd 4- és 8-GtemU egyszeri
gyakorlatvariaciokkal folytatjuk a gyakorlast. Kalénbdz8 variacios mintakat mutatunk
be az egyes gyakorlatcsoportokon belll, majd szempontokat, szabalyokat, illetve
megkodtéseket  hatdrozunk meg a tanulék szédmara. llyen megkétések
vonatkozhatnak, a gyakorlatban szerepldé mozgéasfajtakra, mozgas iranyokra,
mozgasterjedelmekre, kombinacidkra, dominans hatadsokra. Ha a gyakorlas soran a
tanuldk otletei kimer(ld félben vannak, Ujabb mintakat mutatunk be, Uj 6tleteket adva
folytatjuk a gyakorlast. A szabalyok megtartasa mellett, a tanulék kreativ megoldasait
megdicsérve, motivaljuk 6ket egyre tdbb mozgasforma alkalmazasara.

A tanulék szamara, altalanos szabalyként a gyakorlas soran megszabhatjuk, hogy a
gyakorlat folyamatosan ismételheté és szimmetrikus legyen, tovabba, hogy az a
gyakorlat, amely korabban mar eléfordult nem ismételhetd.

Példak, a kiillonb6z6 megkotések eldirasara, kritériumok megszabasara:
- csak szimmetrikus, nyujtott karmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak aszimmetrikus, nyujtott karmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak szimmetrikus, hajlitott karmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak aszimmetrikus, hajlitott karmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak vegyes karmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak karkorzések szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak karlenditések szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak karemelések és leengedések szerepelhetnek a gyakorlatban;
- csak karlenditések és karkdrzések szerepelhetnek a gyakorlatban;

- csak térzsmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;
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- csak térzshajlitasok és karmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;

- csak labmozgasok szerepelhetnek a gyakorlatban;

- csak szdkdelések és ugrasok szerepelhetnek a gyakorlatban;

- 1épések, helyben jarasok, helyben futdsok szerepelhetnek a gyakorlatban;
- jarasok, futdsok iranyvaltoztatasokkal, szerepelhetnek a gyakorlatban;

- mozgasterjedelem  valtoztatdsokkal Iépés, jaras, futds variacidok
szerepelhetnek a gyakorlatban;

- kbzepes tempbd dominaljon a gyakorlatban;
- lassu tempd dominaljon a gyakorlatban;
- gyors tempo6 dominaljon a gyakorlatban;
- tempo és sebesség kombinacidk szerepeljenek a gyakorlatban;
- mozgasszlnet (statikus helyzet) dominaljon a gyakorlatban;
- utanmozgasok dominaljanak a gyakorlatban;
Példak a kiléonb6z6 hataskivaltasok meghatarozashoz:

- dinamikus erdsit6 hatas alkalmazdsa meghatarozott izomcsoportokra;
- statikus erdsit6é hatas alkalmazasa meghatarozott izomcsoportokra;

- legy6z6 erékifejtési méd dominaljon;

- fékezd erékifejtési mdéd dominaljon;

- dinamikus nyuljtéhatas dominaljon meghatarozott izomcsoportra;
- statikus nyudjtéhatas dominaljon meghatarozott izomcsoportra;

- egyensulyérzék fejleszté hatas dominaljon;

- ritmusérzék fejleszté hatas dominaljon;

- erBadagolast szabalyozd képesség fejleszté hatas dominaljon;

- tér, id6 testrész koordinaciét fejleszté hatas dominaljon;

- tér, id6 testrész, szer koordinaciét fejlesztd hatas dominaljon;

A felsorolt variaciok alkalmazasanak kérét kilénb6z6 szerekkel és tarsas gyakorlatok
formajaban tovabb bdvithetjik.
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,0 ora” = alapallas;

,»1 0ra” = terpeszallas, oldalsé k6zéptartas;

»2 0ra” = guggolétamasz;

»3 ora” = fekvétamasz;

»4 ora” = hasonfekvés;

,»D (a) ora” = bal oldalfekvés,

»9 (b) ora” = jobb oldalfekvés;

,6 ora” = terpesz-hanyattfekvés, magastartas;

»7 (@) ora” = bal oldallilés, jobb lab keresztben a bal 1ab elétt,
hajlitott helyzetben,

»7 (b) 6ra” = jobb oldaliilés, bal lab keresztben a jobb lab elé6tt,
hajlitott helyzetben;

»,8 Oora” = terpeszlilés tamasz hatul,

,9 ora” = térdelé6tamasz;

,»,10 0ra” = térdelés, mells6 kézéptartas;

»11 (a) 6ra” = bal guggolétamasz, jobb lab hatul,

»,11 (b) 6ra” = jobb guggolétamasz, bal Iab hatul;

,12” ora = alapallas.

234. abra
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235. abra

Gyakorlatvariaciok 2 testhelyzettel:

16X, A. 16X, A 16)(

Bx B. - 8x B.
15}( A 1.+3 +BX A +24 1,+3 +4X
1 2 8x B. 3-4?8 1-2+3-4 +8x B.+3-47-8 1-245-6 +Bx

236. abra
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Gyakorlatvariaciok 3 testhelyzettel:

A 2 8x A 4 1,3 2 8x
B. 24 1 3 Bx B. 24 1 3 Bx
c. 34 1 2 8x c. 34 1 2 8x
D. 4 1-2 3 8x ) 4 1.2 3 8x
E. 4 1 2-3  Bx E 4 1 23 Bx
237. abra
Gyakorlatvariaciok 4 testhelyzettel:
A 48 1.7 2.4.6 35  4x
B. 8 1,5.7 2,4.6 3 4x
C. 2,4.8 1,3 57 6 4x
D. 8 1.3.7 4.6 5 ax
E. 2.8 1.6 357 4 ax
F. 6,8 1,5.7 2.4 3 4x
G. 8 1,3 2,47 6 4x
238. abra
Gyakorlatvariaciok 5 testhelyzettel
A. 4.8 1,7 2,6 3,5 4 4x
B. 8 1,6 2,7 3,5 4.6 ax
C. 2,8 1 3,7 4.6 5 4x
D. 3.8 1 2,47 5 B 4x
E. 8 1,6 2,57 3 4q 4x
F. 8 1-2,7 3,6 4 5 4x
G. 8 1,3 2,47 5 6 4x
239. abra
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Gyakorlatvariaciok 2 testhelyzettel, folyamatos atmenettel, gyakorlat-lancban

variaciéval folytatjuk a gyakorlatot, ahol az eredetl gyakorlatnak negyedik |smetlese
azzal véltozik, hogy annak 8. Gtemében, mozgassziinet kézbeiktatasaval kerllink a
kdvetkezd gyakorlat kiinduld helyzetébe. Igy folyamatosan, megszakitas nélkiil
térlink at az Uj gyakorlatra.

2.

-

e 3 X
A. 2,468 1,357 3x A. 2,468 1,357 3% A. 2,468 1,357 3x
B. 24,6 1,357,088 B. 246 1,3,5,7,i8) B. 246 1,3,5,7,i8)

240. abra

Gyakorlatvariaciok 3 testhelyzettel, folyamatos atmenettel gyakorlat-lancban

gyakorlatot, ami az eredeti gyakorlatnak negyedlk ismétlése azzal a valtozatassal,
hogy annak 8. itemében, mozgassziinet kézbeiktatasaval kerlllink a kdvetkezd
gyakorlat kiindul6 helyzetébe, ahonnan Ujabb gyakorlatot végezhetiink el
megszakitas nélkil, folyamatosan.

bk cle

1,3,5 2
1,3,5,7.(8) 2.6 B. 1,3,5,7.(8) 2,

zs'sx

241. abra
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Gyakorlatvariaciok 4 testhelyzettel, folyamatos atmenettel gyakorlat-lancban

------

gyakorlatot, ami az eredeti gyakorlatnak negyedik ismétlése azzal a valtozatassal,
hogy annak 8. itemében, mozgassziinet kézbeiktatasaval kerlllink a kdvetkezé
gyakorlat kiindul6 helyzetébe, ahonnan Ujabb gyakorlatot végezhetiink el
megszakitas nélkil, folyamatosan.

.8 17
B. 8 1,7,(8) 2,46 3,5
i
2.
A8 , 2,46 35
B 8 1,7,(8) 2.46 3,5

242. abra

Gyakorlatvariaciok 5 testhelyzettel, folyamatos atmenettel gyakorlat-lancban

------

3x ismételjik, a ,B” variacioval folytatva a gyakorlatot, ami az eredeti gyakorlatnak
negyedik ismétlése azzal a valtozatassal, hogy annak 8. itemében, mozgassziinet
kdzbeiktatasaval kerlllink a kdvetkezé gyakorlat kiindulé helyzetébe, ahonnan Gjabb
gyakorlatot végezhetlink el megszakitas nélkil, folyamatosan.

X

iz = 5 a 4
A. 48 2.6 3,5 4 3

1,7
B. 4 1,7.(8) 2 3,5 4

A, 8 1,7 2.6 35 4 3x,
C 1,7.(8) 2.6 3,9 4
243. abra
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7. Fejezet

A GIMNASZTIKA GYAKORLATOK TERVEZESI SZEMPONTJAI

Minden motoros képességet fejlesztd révid-, kb6zép-, vagy hosszu tavu felkészitési
terv alapjat gyakorlatok, kiléonb6zé médon rendezett gyakorlat sorozatok, illetve
gyakorlat-lancok képezik. A kilénb6z6 programokban megjelend gyakorlatok
tervezési szempontjait a fejlesztési célok hatarozok meg. igy a gyakorlattervezésnek
vannak altalanos és specidlis szempontjai. Az A&ltalanos gyakorlattervezési
szempontok tdbbnyire minden sportagi gyakorlatprogram készitésénél figyelembe
veend6k, mig a specialis gyakorlattervezési szempontokat az adott sportag, illetve
versenyszam specifikumainak kell alarendelni. Az &ltalanos bemelegitéssel és az
izlleti mozgékonysag fejlesztésével kapcsolatos tervezési szempontokat részletesen
targyaljuk a jegyzet ide vonatkozd fejezeteiben. A gimnasztika formalis és
funkcionalis gyakorlatrendszerében (a jegyzet 2. fejezete) bemutattuk azt a gazdag
mozgasanyagot, amit a gyakorlatprogramok tervezéséhez, a kilénb6z& motoros
képességek fejlesztésének megalapozasadhoz, fejlesztéséhez, illetve szinten
tartdsadhoz alkalmazhatunk.

Altalanos gyakorlattervezési szempontok:

1. A gyakorlatprogram céljanak meghatarozéasa
1.1 A megcélzott motoros képességek fejlesztésének meglapozasa
1.2 A megcélzott motoros képességek fejlesztése (lasd, a gimnasztika
funkcionalis gyakorlatrendszere)
1.3 A megcélzott motoros képességek szinten tartasa

2. Az életkori sajatossagok, a motoros képességek fejlesztése szenzitiv
idésszakainak figyelembevétele (lasd, 1. tablazat,) a képességek és dominans
szervrendszerek, a fejlesztési életkor és dominans mddszerek
figyelembevétele (3. tablazat)
2.1 Az egyéni vagy csoportnak sz06l6 gyakorlatprogram tervezésének
sajatossagai
2.2 A korcsoport felkésziltségi szintje, aktualis kondiciondlis allapotdnak
figyelembe vétele
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2.3 A gyakorlatprogram megkezdése el6tt alkalmazott szintfelmérd
gyakorlattesztek kivalasztasa.
2.4 A gyakorlatprogram végrehajtasa kbzben alkalmazott ellenérzé
gyakorlattesztek kivalasztasa.
2.5 A gyakorlatprogram végrehajtasa utan alkalmazott ellenérzé
gyakorlattesztek kivalasztasa.

3. A fejlesztési cél megvalbsitdsahoz szikséges mozgas és gyakorlatanyag
kivalasztasa, a gimnasztika formalis és funkciondlis gyakorlatrendszere altal
kinalt lehetéségekbdl
3.1 A test aranyos és szimmetrikus foglakoztatasa
3.2 Az agonista és antagonista izomcsoportok kbzoétti egyensuly megtartasa
vagy helyreallitasa
3.3 A sportagi specialis képzésbdl fakadd aranytalansagok helyreallitasa
3.4 A sportag-specifikus kdvetelmények figyelembe vétele célgimnasztika
gyakorlatok tervezésénél

3.5 A gyakorlatokhoz kdzvetlenll kapcsolédd terhelési Osszetevék
meghatarozasa, a gyakorlatok intenzitdsanak tervezése, az energiaszolgaltaté
rendszerek edzése szempontjabdl (lasd 2. tablazat).

3.5.1 Az alkalmazott ellenallasok nagysaganak tervezése

3.5.2 Az Ismétlésszamok, sorozatszamok, tervezese

3.5.3 A pihenési id6k tervezése

3.5.4 A gyakorlatok végrehajtasi tempéjanak, sebességének tervezése

3.5.5 A gyakorlat sorozatok végrehajtasi id6tartamanak tervezése (pl.
bemelegitésnél)

3.5.6 A gyakorlat-lancok végrehajtasi idétartamanak tervezése (pl. 4. tablazat)

3.5.7 A gyakorlatok végrehajtasi kritériumainak tervezése
4. A koérnyezeti feltételek, lehetéségek, figyelembe vétele

5. Targyi eszk6z0k, szerek alkalmazasi lehet6ségeinek feltételei
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Koordinacios és kondicionalis képességek fejlesztésének

szenzitiv idoszakai

, , 4 O |~ AN M | < (| © | M~| 0
Képesség/Eletkor @R s |- |||~ |~ ||~
Koordinacios képességek
Térlido/test/rész-
koordinacié

Egyensulyérzék

Test/rész-,eszkoz-
koordinacio

Térbeli tajékozodas

Ritmusérzék

Er6adagolas szabalyozas

iziileti mozgékonysag

Reagalas gyorsasag

Mozdulatgyorsasag

Frekvencia gyorsasag

Helyzetvaltoztato
gyorsasag

Helyvaltoztaté gyorsasag

Aerob all6képesség

Anaerob alloképesség

Kondicionalis képességek

Relativ erd (test/rész)

Er6-alloképesség

Gyorserd

Maximalis ero

Szervrendszerek fejlettsége 6 — 18 éves kor kozott
Organikus fejlodés % | % | % | % | % | % | % | % | % | % | % | % | % | %

Idegrendszer 90 100|100 100| 100|100 100|100 |100|100|100(100 100
csont/izomrendszer 30 50 55 75
Nemi/hormon rendszer | 5 10 20 30 | 50 | 90

1. tablazat
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Gyakorlatok intenzitasa és az energiaszolgaltaté rendszerek edzése

Id6tartam Intenzitas Energiarendszer Anaerob Aerob
részarany részarany
1.1 1-10mp maximalis ATP - CP 100—-95 % 0-5%
2.1 10-120 maximalis Anaerob — 90 -80 % 10-20 %
mp tejsav
3.| 2—-6 perc | szubmaximalis Anaerob — 70 -40 % 30-60 %
tejsav
4. 6—-30 kbézepes Aerbb 40-10 % 60 -90 %
perc tejsav
5. 30 < alacsony Aerbb 5% 95 %

Istvanfi nyoman

2. tablazat
Képességek, dominans szervrendszerek, a fejlesztési életkor, dominans
maodszerek
Képesség dominans a fejlesztési dominans médszerek
szervrendszerek életkor
Ugyesség Idegrendszer 4-13 év Sokféle mozgas, kilénbdzb
variaciok jatékos formaban
Eré lzomrendszer Dinamikus gyakorlatok
Relativ eré 6—12¢év Testsullyal
Abszolut eré 12 —-18 év Szerrel
Allbképesség | Sziv és keringési 5-13¢év
Aerob rendszer 13 —-18 év | (terhelés terjedelme)
Anaerbb (terhelés intenzitasa)
Gyorsasag | Ildeg - izomrendszer 8—-12¢év Gyors mozgasok
13— 18 év Intenziv sprintek

Istvanfi nyoman

3. tablazat
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Gyakorlat, gyakorlat-sorozat gyakorlat-lanc idétartamanak

meghatarozasa ismert tempo és gyakorlatszam esetén

£ § 2 £ § 2 £ § .
5 2 5 2§ & § 2§ & S
= g5 E 3/ g5 & B E 3 &
Fl g £ S| F| g £ S| F| 8 £ 5
5| ® i, 5| ® i, 5| ® i,
> e > e > e
o) (o)) (o))
40 | 8 |24 | 288 | 77 | 8 |24 | 1496 [ 114 | 8 | 24 | 101,1
41 | 8 |24 | 281 | 78 | 8 |24 | 1477 [ 115 | 8 | 24 | 100,2
42 | 8 |24 | 2743 | 79 | 8 |24 | 1458 [ 116 | 8 | 24 | 99,31
43 | 8 |24 2679 | 80 | 8 | 24 | 144 [117 ] 8 | 24 | 9846
44 | 8 |24 2618 | 81 | 8 | 24 | 1422 [ 118 | 8 | 24 | 97,63
45 | 8 |24 | 256 | 82 | 8 | 24 | 1405 [ 119 | 8 | 24 | 96,81
46 | 8 | 24 | 250,4 | 83 | 8 | 24 | 1388

47 | 8 |24 | 2451 | 84 | 8 |24 | 1371 [ 121 | 8 | 24 | 9521
48 |8 | 24| 240 | 85 | 8 |24 | 1355 [ 122 | 8 | 24 | 94,43
49 | 8 |24 | 2351 | 86 | 8 |24 | 134 [ 123 | 8 | 24 | 93,66
50 | 8 |24 | 2304 | 87 | 8 |24 | 1324 [ 124 | 8 [ 24 | 929
51 | 8 |24 | 2259 | 88 | 8 |24 | 1309 [ 125 | 8 | 24 | 92,16
52 | 8 |24 | 2215 | 89 | 8 | 24 | 1294 [ 126 | 8 | 24 | 91,43
53 | 8 |24 | 2174 | 90 | 8 |24 | 128 [127 | 8 | 24 | 90,71
54 | 8 |24 | 2133 [ 91 | 8 |24 | 1266 | 128 | 8 [ 24 | 90
55 | 8 |24 | 2095 | 92 | 8 |24 | 1252 [ 129 | 8 | 24 | 89,3
56 | 8 | 24 | 2057 | 93 | 8 | 24 | 1239 [ 130 | 8 | 24 | 8862
57 | 8 |24 [ 2021 | 94 | 8 |24 | 1226 [ 131 | 8 [ 24 | 87,94
58 | 8 |24 | 1986 | 95 | 8 |24 | 1213 [ 132 | 8 [ 24 | 87,27
59 | 8 [ 24| 1953 | 96 | 8 |24 | 120 | 133 | 8 | 24 | 86,62
|60 |8 |24 | 1646 | 97 | 8 [ 24 | 1188 | 134 | 8 | 24 | 85097
61 | 8 [ 24 | 1889 [ 98 | 8 | 24 | 1176 [ 135 | 8 | 24 | 8533
62 | 8 | 24 | 1858 | 99 | 8 | 24 | 1164 | 136 | 8 | 24 | 84,71
63 | 8 |24 | 1829 [ 100 | 8 | 24 | 1152 [ 137 | 8 | 24 | 84,09
64 | 8 |24 | 180 [ 101 | 8 |24 | 1141 [ 138 | 8 | 24 | 83,48
65 | 8 |24 | 1772 [ 102 | 8 |24 | 1129 [ 139 | 8 | 24 | 82,88
66 | 8 | 24 | 1745 | 103 | 8 | 24 | 111,8 [ 140 | 8 | 24 | 82,29
67 | 8 |24 [ 1719 [ 104 | 8 |24 | 110,8 [ 141 | 8 [ 24 | 82,29
68 | 8 |24 | 1694 | 105 | 8 | 24 | 1097 [ 142 | 8 | 24 | 81,13
69 | 8 |24 | 167 | 106 | 8 | 24 | 1087 | 143 | 8 | 24 | 80,56
70 | 8 |24 [ 1646 [ 107 | 8 |24 | 1077 | 144 | 8 | 24 | 80
71| 8 [ 24 160 | 108 | 8 | 24 | 1067 | 145 | 8 | 24 | 79,45
72 | 8 |24 | 1623 | 109 | 8 |24 | 1057 [ 146 | 8 | 24 | 789
73| 8 |24 [ 1578 [ 110 | 8 | 24 | 1047 [ 147 | 8 [ 24 | 7837
74 | 8 |24 [ 1557 [ 111 | 8 |24 | 1038 | 148 | 8 | 24 | 77,84
75 | 8 |24 [ 1536 | 112 | 8 | 24 | 1029 [ 149 | 8 | 24 | 77,32
76 | 8 [ 24 | 1516 [ 113 8 | 24 | 101,9 | 150 | 8 | 24 | 768

LARGO =40-60b/m - LARGETTO =60 - 66 b/m - ADAGIO = 66 - 76 b/m

ANDANTE =76 - 108 b/m - MODERATO =108 - 120 b/m

ALLEGRO =120 - 168 b/m PRESTO = 168 - 208 b/m

A tablazatban 8-tGtembdl allé6 gyakorlatszerkezetet vettiink alapul.

4. tablazat
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A tablazat segitségével pontosan tervezhetjik egy gyakorlat, gyakorlat-sorozat illetve
gyakorlat-lanc teljes id6tartaméat. Mivel a gyakorlatsorozat végrehajtasanak
id6tartamara esé 6sszes Utemszam ismert, a terhelés intenzitasa j6l szabalyozhatd.
A 8 Utemen belll kiildnb6zé tartalml és hatasu alapformak variaciéit és kombinacioit

tervezhetjik aszerint, hogy milyen motoros képességfejlesztési iranyt célzunk meg.

A tablazatbél tovabba az is kiolvashatd, hogy egy 24 gyakorlatbél allé sorozat, 8-
Utemi gyakorlatok esetén dsszesen 196 Utemet jelent. Ha a gyakorlatsorozatot pl. 64
b/m tempdban hajtjuk végre, az pontosan 180 mp-ig, tehat 3 percig tart. Ha ugyan
ezt a gyakorlat sorozatot 96 b/m tempodban hajtjuk végre, az idétartam 120 mp-re
tehat 2 percre csbkken. A tempd valtoztatdsaval a terhelés intenzitdsat, a
fokozatossdg elve figyelembevételével, tudatosan tudjuk valtoztatni. Ha a
végrehajtas pulzusméréssel is parosul, pontosan meg tudjuk hatarozni a
gyakorlatsorozat keringési rendszerre kifejtett hatasat. A terhelés igy mérhetévé,

ellendrizhetévé és egyénre szabhatéva is valik.
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8. Fejezet

AZ ALTALANOS BEMELEGITES

A bemelegités a szervezet nyugalmi allapotbdl valé fokozatos atvezetése egy terhelé-
ses allapotba.

A bemelegités célja, a tanuld/sportol6 fizikai és pszichikai felkészitése a testnevelési éra-,
edzés-, vagy versenyterhelés optimalis elviselésére, a jobb teljesitmény elérése, az izom és
izlleti sérulések esélyeinek csdkkentése.
A bemelegités szerepe, jelentésége, hatasa
Az emberi szervezet nyugalmi allapotban vagy alacsony intenzitdsi mozgéastevékenység
kdzben, teljesitéképességének alig egyharmadat hasznalja ki.

- A sziv ritkabban huzédik dssze,

- aveérkeringés csdkkent mértékd,

- az erek viszkozitasa nem megfeleld,

- alégzés felszines,

- az izmok izuletek merevek, hidegek, korlatozott mozgas kiterjedésiek, vérellatasuk

nem megfeleld,

- azidegrendszeri kbzpontok és a periférias idegpalyak kevésbé ingerelhetéek.
A szervezet ilyen éallapotban, karosodas illetve sérllés nélkil, nagy intenzitasu fizikai terhe-
|éssel jaro sporttevékenységre nem alkalmas.
A nbvekvé intenzitasu mozgasok hatasara a szervezet:

- energia felhasznalasa névekszik,

- az izmok hémérséklete emelkedik,

- a hajszalerek kitagulnak,
a szivmikodés és a légzés fokozodik, a pulzusszam emelkedik,

- az energiaszolgaltaté rendszerek alkalmazkodnak a terhelés fokozdédaséahoz, illetve

biztositjak a fokoz6do terheléshez a megfelelé mennyiségi energiat,

- a szervezetben végbemend biokémiai folyamatok felgyorsulnak,

- az idegrendszer ingerelhetésége javul, ennek eredményeként a mozgaskoordinacio

javul,
A bemelegitésben alkalmazott terhelés
A bemelegités alatt, a szervezetnek fokozatosan névekvd, optimalis terhelésre van szikse-
ge. Az optimalis terhelés megtalalasa, kilénésen egy csoport bemelegitése esetében nem
kénnyl feladat, de térekedni kell ra. A bemelegités kbnnyen mérhet6 elemeinek mérése,
mint az intenzitds mértékére utalé pulzusszam, az egyes funkcionalis gyakorlatcsoportok id6-
tartama, részaranya az egész bemelegités idétartaman belll, a gyakorlat variaciok és kom-
binaciok szamanak racionalizalasa, segithet az egyénre, illetve csoportra szabott terhelés
optimalizalasaban.
A bemelegités alatt a fokozatosan ndvekvd terhelés elvét kell kdvetni.

A bemelegités idétartama

A fokozatosan ndvekvd, optimalis terhelés mellett, a bemelegités idétartamat optimalizalni
kell az adott klimatikus viszonyok k&zott. Az optimalis idétartam betartasat a bemelegitendd
szervrendszerek élettani szikségletei diktaljak. A bemelegités idétartamanak meghatéaroza-
saban a bemelegitést vezetd tanarnak/edzdének, illetve az egyéni bemelegitést végzé tanulé-
nak/sportolonak nem egy formalis szempontokat figyelembevevd idétartam beosztast kell
kdvetnie. Hibas szemlélet és gyakori jelenség, amikor a testneveld, a testnevelési 6ra rovid-
ségére (45’) hivatkozva nem fordit elegend6 idét a bemelegitésre. Ugyancsak elitélendd az a
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gyakorlat, amikor az edzé olyan csoportot kild el bemelegiteni, akiket még nem tanitott meg
a bemelegitésben alkalmazhaté gyakorlatokra, a gyakorlatok helyes sorrendjének alkalma-
zaséra, dinamikajara, a megfelel6 intenzitas elérésére.

Az altalanos bemelegités teljes idétartamanak beosztasa

minimum atlag maximum
1. Mérsékelt nyujtohatasu gyakorlatblokk 1 perc 1,30 2 perc
2. Keringést fokozo, hétermel6 gyakorlatblokk | 3 perc 4 perc 5 perc
3. F6 nyujtéhatasu gyakorlatblokk 5 perc | 6,30 perc 8 perc
4. Specialis keringést fokozo6 gyakorlatblokk 2 perc | 2,30perc 3 perc
5. Erdsit6é hatasu gyakorlatblokk 1 perc | 1,30 perc 2 perc
Osszesen 12 perc | 16 perc 20 erc
5. tablazat

Az id6tartam minimuma, maximuma, vagy kdzéparanyosa fligg a napszaktdl (reggel hosz-
szabb, mint délutan és az esti érakban), a klimatikus viszonyoktdl (hidegben hosszabb, mint
melegben), a bemelegitést megel6z6 tevékenységformaktdél és azok intenzitasatél (passziv
megel6z6 tevékenység esetén hosszabb).

Egy teljes értékli bemelegités altalanos (élettani szempontok dominalnak), és specialis (az
Ora/edzeés 6 része tartalmanak specialis kévetelményei dominélnak) részbdl all.

Az altalanos bemelegitésben a szervezet nagyobb terhelésre valo felkészitését az izomrend-
szer, izlleti rendszer, a sziv és keringési rendszer, az energiaszolgaltaté rendszerek, az ér-
zékszervek és idegrendszer egylttmikddésének, és kodlcsOnhatasainak ismeretében kell
megoldani. Az altalanos bemelegités idétartamat az egyes szervrendszerek élettani szilkség-
letei diktaljak. Az altalanos bemelegités tehat az élettani szempontoknak alarendelt bemele-
gités, mig a specialis, az élettani hattérrel biztositott, sportagi kbvetelményeknek megfeleld
bemelegitési forma. A specidlis bemelegitésnek az altalanos bemelegitésre kell éplinie, azt
kiegészitve, annak folytatasaként kell lefolynia.

Szervrendszerek felkészitése a bemelegitésben
1. Az izomrendszer felkészitése

Az izomrendszer felkészitését fokozatosan névekvd terhelésli izommunkaval, az izmok me-
rev nyugalmi tonusanak oldasaval, az izmok és ez altal az egész test hémersékletének eme-
lésével, a sziv és vazizmok fokozott vér és oxigén ellatasaval érjik el. Az olyan izom tulaj-
donsagok, mint az 6sszehuzédasi és elernyedési képesség (kontraktilitas), rugalmassag
(elaszticitas), ingerelhetéség (irritabilitas), nyujthatésag (extenzibilitas) javulnak, alkalmasséa
valnak a hatékony munkavégzésre.

2. Az izileti rendszer felkészitése

Az izuleti rendszer felkészitését az izlleti felszinek ,olajozasa”, az aktiv és passziv izlleti
mozgasterjedelmek fokozatos ndvelése, a kordbban fejleszté nyujtasokkal mar megszerzett
mozgasterjedelem elérése jelenti. Passziv allapotban, a mozgast lehetévé tevd izileteink
izlleti felszinei szarazak. A szaraz felszinek ,olajozasahoz” lassu, majd kdzepes intenzitasu
mozgasokkal jarulhatunk hozza. Az izlleti felszinek mechanikus ingerlése meginditja a
synovialis folyadék kivalasztédasat, amely folyadék jelenti az izilet szamara az ,olajat”, hoz-
zajarulva az izlletek sima, gérdilékeny mozgasahoz.
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3. A sziv és keringési rendszer felkészitése

A sziv és keringési rendszer felkészitését, egy nyugalmi aerob allapotbdl, vagyis a relativ
nyugalmi pulzusszamrol indulva, a maximalis terheléses pulzus 40-50 %-ig t6rténd fokozatos
emelése jelenti.

4. Az energiaszolgaltaté rendszerek felkészitése

Az energiaszolgaltaté rendszerek az izomrendszer és a keringési rendszer felkészitésével
egyidejldleg mobilizalédnak. Ha az izomrendszer és a keringési rendszer terhelése fokozato-
san emelkedd, a mozgashoz szilkséges energiaszolgaltatas optimalis.

5. Az érzékszervek és idegrendszer felkészitése

Az érzékszervek és idegrendszer felkészitését a sokféle iranyvaltoztatassal jar6 hely és
helyzetvaltoztaté mozgassal érjik el.

A bemelegitési terhelés tervezése és ellenérzése

A mindennapok gyakorlatdban a bemelegitésben alkalmazott terhelést pulzusméréssel el-
lenérizhetjik. Karvonen modszer segitségével a bemelegités terhelést tervezhetjik is. A
mddszer eredetileg az aerob alloképesség fejlesztése soran kévetendd terhelési tartomany,
az ugynevezett célzbna meghatarozasara sziletett. Karvonen médszerrel meghatarozhatjuk
azt a pulzusszamban kifejezett terhelési tartomanyt, illetve célzénat, amit a bemelegités alatt
el kell érnink. A modszer figyelembe veszi az életkort és az edzettségi allapotot (a nyugalmi
pulzus érték a kondiciondlis allapot mutatdja), igy a mddszer egyénre szabhat6é. A mddszer
15 éves kortél alkalmazhato.

Bemelegitési pulzus célzénajanak meghatarozasa

MAXIMALIS TERHELESI PULZUSERTEK KALKULALAS: 220 - ELETKOR

220 - 20 =200

MUNKAPULZUS ERTEK KALKULALAS: MAX. PULZUS - NYUGALMI PULZUS

200 - 70 = 130 ltés/perc

BEMELEGITES PULZUSERTEK KALKULALAS:
MUNKAPULZUS x 0.4 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzona also6 hatara

130 x 0.4 = 52 + 70 = 122 (ités/perc

MUNKAPULZUS x 0.5 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzéna fels6 hatara
130 x 0.5 = 65 + 70 = 135 Utés/perc

AEROB ALLOKEPESSEG FEJLESZTESHEZ
MUNKAPULZUS x 0.6 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzona also hatara

130 x 0.6 = 78 + 70 = 148 Uités/perc

MUNKAPULZUS x 0.8 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzona felsé hatara

130 x 0.8 = 104 + 70 = 174 iités/perc
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ANAEROB ALLOKEPESSEG FEJLESZTESHEZ
MUNKAPULZUS x 0.9 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzéna als6 hatara

130 x 0.9 = 117 + 70 = 187 (ités/perc

MUNKAPULZUS x 1.0 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzona fels6 hatara

130 x 1.0 = 130 + 70 = 200 utés/perc

6. tablazat

A példaban egy 20 éves, 70 Utés/perc nyugalmi pulzussal (reggeli ébredéskor mért) rendel-
kez6 személyt adtunk meg. A nyugalmi pulzust harom egymast kdvetd, normal fizikai és
pszichikai terhelési nap reggelén, ébredés utan, egy percig kell mérni. A harom mérési adat
atlagat kell alkalmazni a képletben. A kalkulalas eredményeként azt latjuk, hogy az érintett
sportol6 bemelegitési célzénaja, pulzusszamban kifejezve 122 és 135 (tés/perc. Ez a pulzus
tartomany, a maximalis terhelési pulzus 40 — 50 %-at (0,4 és 0,5 szorzd) jelenti.

A bemelegités terhelés optimalizalasa

A bemelegités terhelés optimalizalasa egy tanulasi folyamat eredményeként lehetséges, ahol
az edz6 mérhetbvé teszi a bemelegités folyamatat, és folyamatosan ellenérzi tanitvanyai re-
akcioit. A bemelegitésben alkalmazott terhelés optimalizalasa a bemelegitésre forditott id6-
tartam optimalis magvalasztasaval van kélcsénhatasban. Ha a bemelegitésre szant, egyéb-
ként j6l megvalasztott mozgasanyagot tal révid id6é alatt akarjuk elvégeztetni, megnéhet a
sérllés veszély, mivel az intenzitas tul nagy lesz. A keringés fokoz6 futasok, elrugaszkoda-
sok, sebességvaltozasok tul slrin kévetkeznek egymas utan, a mozgasok tul gyorsak, a
gyakorlatvezetésben alkalmazott tempd tul gyors. Az izom kontrakciék nagy sebessége
izomsérlléseket okozhat, az energiaszolgaltaté rendszerek felkésziiletlenek a gyors energia-
szolgaltatasra, szurd kellemetlen fajdalmakat okozva a méj kérnyékén. llyenkor a tanitvany
agy érzi meg kell allnia, pihenni. Az a bemelegités, amely faradast okoz, egy rosszul megva-
lasztott terhelés miatt van, ami nem lehet célunk a bemelegitéssel. Ha bemelegités kézben
tanitvanyunk pulzusa tartésan az aerob alléképesség-fejleszté tartomanyba jut, vagy eléri az
anaerob terhelési tartomanyt, biztosra vehetjik, hogy rosszul vélasztottuk meg a terhelés
intenzitasat. Az ilyen eseteket pulzus ellenérzéssel, a terhelést a kalkulalt bemelegitési cél-
zénahoz igazitva kiklisz6bdlhetjik. Ha a bemelegités alatt a pulzusellenérzést gyakran elvé-
gezzik, mikdzben a pulzus szamot a kalkulalt célzonahoz kozelitjik, tehat menet kdzben
valtoztatjuk a gyakorlatvezetésben alkalmazott tempét, fokozatosan kerillink kdzelebb az
optimalis bemelegitési terheléshez.

Ha a bemelegitésre szant, egyébként szintén j6I megvalasztott mozgasanyagot tul hosszu
id6 alatt végeztetjik el, nem csak az edzésidébdl vesziink el indokolatlanul értékes perceket,
de tanitvanyaink energidival sem gazdalkodunk célszeriien. A bemelegitésre forditott id6 az
edzésnek értékes része, nem rovidithetd és nem hosszabbithat6é indokolatlanul, veszteségek
nélkal. Az optimalis terhelés megismerésehez tdbbszéri pulzus ellenérzéssel juthatunk kbze-
lebb. Tanitvanyaink terhelési célzénajat Karvonen képlet segitségével meg kell hataroznunk,
hogy a bemelegités kdzben mért pulzust viszonyitani tudjuk az egyéni célzénaikhoz. A cél-
z6na also6 és felsd hatarat, 10 mp pulzusmérési idét figyelembe véve, hattal elosztva meg-
kapjuk a 10 mp-re kalkulalt értékeket. Tanitvadnyainkat célszerli megismertetni a sajat, 10
mp-re kalkulalt értékekkel (pl. 20 -— 23 tés), a mérést kdvetéen igy azonnal tudjuk, és 6K is
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tudjdk hogyan reagaltak a terhelésre. Pulzusmérd éra segitségével a mérési hiba is kiklisz-
6bdlhetd. Ha pulzusmérd éraval nem rendelkezlink, 10 —15 %-0s mérési hiba esélyével kell
szamolnunk.

Egy teljes értéki bemelegités befejeztével a j6tékony élettani hatas korllbelll a bemelegités
idétartamaval aranyos ideig fenntarthat6. Ha annél hosszabb ideig pihendre kényszerllink,
vagyis ha valamilyen okndl fogva nem folytathatjuk az edzést, vagy nem kezdhetjik meg a
versenyzest, kompenzald keringésfokozd gyakorlatokkal fenn kell tartanunk a bemelegités
eredményeként elért testhémérsékletet, nyljtéhatasu gyakorlatokkal az elért izlleti mozgas-
terjedelmeket. Ha a kényszerpihend idétartama a 30 percet meghaladja meg kell ismételni a
bemelegitést. llyen esetben az egyes funkcionalis gyakorlatblokk idétartamait kis mértékben
rovidithetjik.

Az altalanos bemelegités szerkezeti felépitése, mozgasanyaga, 6sszeallitasanak
szempontjai

Az altalanos bemelegitést 6t egymasra épilé, funkcionalis gyakorlatblokkra tagoljuk.

1. Gyakorlatblokk: Mérsékelt nyujtohatasu gyakorlatok

Idétartam: 1-2 perc

Cél: a boka, térd és csipdiziletet athidalé izomcsoportok merev ténusanak oldasa, alacsony
intenzitasu, mérsékelten nyujtéhatasu gyakorlatokkal, elékészitve az izmokat a keringést
fokozo futas, sz6kdelés, ugras gyakorlatokra. Ezek az izomcsoportok a talpi hajlitok, a 1abhati
hajlitok, a térdizlleti hajlitok és fesziték, a csipdizileti hajlitok és feszitd, kdzelitbk és tavoli-
tok a labon helyezkednek el. A mérsékelt nyujté hatas alkalmazasa az emlitett izmokra azért
fontos, mert a lab izmai, minden egyes elrugaszkodas soran hirtelen megrévidilnek (kon-
centrikus kontrakcid), amely révidilést egy gyors megnyulasi szakasz el6z meg. A gyors
megnyulasi szakasz (excentrikus kontrakcio) beindithatja az izom védekezé reflexeit, a nyu;-
tasi reflexet (stretch reflex). A nyujtasi reflex hatasara az izom a megnyulast kdévetéen hirte-
len 6sszehuzddik, ami az izom sériilését okozhatja, ha azon a hosszon az izom még nem
dolgozott. A sérllés elkerllése érdekében az elrugaszkodasban résztvevd izmokat mérsékelt
intenzitasu, lassu kézepes tempodju mozgassal bevezetett moédon, statikusan nyujtjuk meg. A
nyujtéhatasu helyzetet 6-10 masodpercig megtartjuk, azon a hosszon nyujtjuk meg az izmot,
amely hosszon a futas és ugrasok soran majd hasznaljuk. A 6-10 masodpercig tartd mérsé-
kelt intenzitasu nyujtas alatt van ideje az izomnak alkalmazkodni a nyujtasi ingerhez, elkerl-
ve nyuijtasi reflex (stretch reflex) nem kivant hatasait.

Gyakorlatok: passziv gravitacios nyujtasok, aktiv statikus, sajat testrész erejével Iétrehozott
passziv nyujtéhatasu gyakorlatok, és ezek kombinacioi.

Tanacsok: A kotelezéen megnyujtandd izmok, a talpi hajlitok a labhati hajlitok, a térdizileti
hajlitok és fesziték, a csipdizileti hajlitok és feszitd, kbzelitbk és tavolitok megnyujtasat cél-
szerl kombinalni a térzs, a kar, a nyak izmainak mérsékelt intenzitasu nyujtasaival. A kombi-
nalt nyujté hatasu helyzeteket csak akkor alkalmazzuk, amikor tanitvanyaink pontosan képe-
sek az alaphelyzetek végrehajtasara.

2. Gyakorlatblokk: Keringést fokozd, h6 termelé gyakorlatok
Id6tartam: 3-5 perc

Cél: az energiaszolgaltatd rendszer fokozatos mobilizalasa, a test hémérsékletének emelé-
se, a pulzusszam fokozatos ndvelésével a bemelegités terhelési célzéna elérése és célzo-
naban tartdsa. Az izom és izlleti rendszer el6készitése a nyuljtéhatasu gyakorlatokra, a
mozgasterjedelem ndvelésére. Az izlleti felszinek ,olajozasa”.
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Gyakorlatok:

A keringést fokozo6, hé termelé gyakorlatokat harom egymasra épiilé, egymast elékészitd,
fokozatosan névekvd intenzitasu gyakorlat csoportra osztjuk.

2.1 Jaras variaciok (60 — 120 mp)

A jardsok gyakorlatokban olyan jarasmodokat kell a megfelelé sorrendben alkalmazni, ame-
lyek a lassu, kdzepes, élénk, gyors tempdban fokozatosan emelik a keringési rendszer, az
izom és izileti rendszer terhelését. A jarasvariaciok végén a pulzusnak, el kell érnie a kalku-
lalt terhelési célzéna alsé hatarat (40%).

Javasolt jarasmoéd variaciok:

- helyben jaras befelé, kifelé forditott labbal, térdlenditéssel elére, labszarlenditéssel hatra,
haladé jaras talpon, sarkon, talp kilsé és belsé élén,

- Jaras utanlépésekkel, keresztlépésekkel eldl és hatul keresztezett labbal, kilépésekkel
balra - jobbra, |épéshossz valtoztatassal, nagylépésekkel, tAmadd és védballasok soro-
zataval, jaras hajlitott allasban, boka, labszar és combfogassal, tapssal, a kilénbdz6 rit-
must kévet6 |épéskombinacidkkal, ritmusvaltasokkal,

Nem javasolt: mély guggolballasban jaras,

Iranyvariaciok:

A jaras variaciokban a boka, térd- és csipdizileti izmokat a lehetd legtdbb iranyban és izileti
szbgben hasznalni kell. A haladasi iranyt - el6re, hatra, balra, jobbra, szlalomban, cikk-cakk
vonalban, negyed, fél és egész fordulatokkal a hosszlsagi tengely korll balra és jobbra, ro-
vid kériven a balkar és jobbkar korul elére és hatra — sir(in kell valtoztatni. A jarasirany gya-
kori valtoztatasaval az érzékszervek el6készitése térténik, mint a térbeli tdjékozédd képes-

ség jobb szinvonalaért felel6s centrdlis és periférias latas, a dinamikus egyensulyérzékert
felel6s egyensulyi szerv.

Javaslat: a jarasmodok gyakori valtoztatdsaval egy ideji iranyvaltoztatast és a mérsékelt
intenzitasu nyujtasok folytatasat javasoljuk, kiterjesztve a csukloizilet hajlité és feszit6é izma-
ira, a karhajlité- és feszit6 izmaira, a vallizileti hajlitokra, feszitbkre, kbzelit6 és tavolitdkra, a
valldv emeld és lehdz6 izmaira, a vallovi protraktorokra és retraktorokra, tdrzs és a nyak hajli-
t6 és feszit6 izmaira. A jaras gyakorlatok kdzben tehat folytatjuk az elsé gyakorlatblokkban
megkezdett mérsékelt nyljtasok alkalmazasat.

2.2 Futas variaciok (60 — 90 mp)

A futasgyakorlatokban olyan futasmoédokat kell a megfelelé sorrendben alkalmazni, amelyek
a lassu, kbézepes, élénk, gyors tempo alkalmazasaval folytatjak, és fokozatosan emelik a ke-
ringési rendszer, az izom és izlleti rendszer, jarasokhoz viszonyitott terhelését. Ebben a
gyakorlat blokkban folytatodik a hétermelés, a test hdmérsékletének emelkedése és megje-
lenhet a verejtékezés. A futasvariaciok végén a pulzusnak meg kell kdzelitenie a kalkulalt
terhelési célzdna felsé hatarat (45 — 50 %).

Javasolt futasmod variaciok:

- helyben futas befelé, kifelé forditott labbal, ,taposd” futas, térdlenditéssel elére, kifelé (ta-
volitas iranyba), befelé (kbzelités iranyba), labszarlenditéssel hatra és elére,

- Futas keresztlépésekkel eldl és hatul keresztezett labbal, kilépésekkel balra - jobbra, lé-
péshossz valtoztatassal, szokkenésekkel, nyujtott lablenditésekkel elére, hatra, oldalra,
kilénb6zé ritmust kdvetd futdskombinacidkkal, ritmusvaltdsokkal, talajérintéssel bal, jobb
és mindkét kézzel
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Iranyvariaciok:

A futas variaciékban hasonléan a jaras variaciokhoz, a boka, térd és csipdizileti izmokat a
lehetd legtdbb iranyban és izlileti sz6gben hasznalni kell. A haladasi iranyt - elére, hatra, bal-
ra, jobbra, szlalomban, cikk-cakk vonalban, negyed, fél és egész fordulatokkal a hosszusagi
tengely korul balra és jobbra, révid kériven a balkar és jobbkar korll elére és hatra — sir{in
kell valtoztatni. A futasirany gyakori és egyre gyorsabb valtoztatasaval az érzékszervek el6-
készitése is folytatddik.

A futas variacidkat kombindljuk dinamikus karlenditésekkel minden irdnyba, karkérzéseket,
torzs, vall, és a fej mozgasaival.

Javaslat: a futasmoédok gyakori valtoztatasaval az egy idejli iranyvaltoztatast, és a dinamikus
kar, torzs, fej, mozgaskombindciok valtoztatasat.

Nem javasoljuk a nagyon gyors indulasokat és hirtelen megallasokat, sprinteket. Ezek a
mozgasok a masodik keringést fokoz6 blokkban, a f6 nyudjtéhatasu gyakorlatok blokkja utan
kdvetkezhetnek, miutan az izmok és izlletek elérték azokat a mozgashatarokat, ahol az
izom, hémérsékleténél és elasztikus tulajdonsagainal fogva biztonsagosan képes a gyors
izom kontrakcidkra.

2.3 Ugras, szokdelés variaciok (60 — 90 mp)

Ebben a gyakorlatblokkban olyan ugras és szokdelés médokat kell a megfelelé sorrendben
alkalmazni, amelyek a kbzepes, élénk, gyors tempé alkalmazaséaval folytatjak, és fokozato-
san emelik a keringési rendszer, az izom és izlleti rendszer, futdsokhoz viszonyitott terhelé-
sét. Ebben a blokkban a hétermelés, a test hémérsékletének emelkedése el kell, hogy érje
azt a szintet, amely optimalis bels6 klimat kinal a kévetkezé gyakorlatban alkalmazandé va-
|6di izomnyujtdsokhoz. Hészabdlyz6 rendszeriink mikddésének kdszénhetéen megjelenik az
optimalis mértékl verejtékezés, ami egyik jele a helyesen alkalmazott terhelésnek. Az ugras
és szbkdelés variaciok végén a pulzusnak el kell érnie a kalkulalt terhelési célzéna felsé ha-
tarat (50 %).

Javasolt ugrasmod variaciok:

- el6szor kis majd kdzepes intenzitasu és terjedelm( ugrasok helyben két labon, alapallas-
ban és ugrasokkal oldal-, harant-, kereszt- és hajlitott terpeszallasokba, kifelé és befelé
forditott labbal kombinalva, helyben a bal és jobb labon (2-4 ismétlésszamban, kiilénb6z6
ritmust kéveté ugraskombinacidkkal, ritmusvaltasokkal,

- haladassal két labon, teljes talprél majd a talp elllsé részérdl elrugaszkodva, ugrasokkal
oldal-, harant-, kereszt- és hajlitott terpeszallasokba, kifelé és befelé forditott labbal kom-
binalva, kiilénb6z8 ritmust kdveté ugraskombinacidkkal, ritmusvaltasokkal,

- szbkkeneések, ugrasok bal és jobb labon 2-4 ismétlés szamban,

- Galoppszodkdelések, ,indian” szokdelések minden véltozata kézepes és élénk tempodban,
kilénb6zé ritmust kévetd szokdelés-kombinacidkkal, ritmusvaltasokkal,

Iranyvariaciok:

Az ugréas variaciokban, hasonlbéan a futas variaciokhoz, a boka, térd és csipdiziileti izmokat a
lehetd legtébb iranyban és izlileti sz6gben hasznalni kell. A haladasi iranyt - elére, hatra, bal-
ra, jobbra, szlalomban, cikk-cakk vonalban, negyed, fél és egész fordulatokkal a hosszusagi
tengely korll balra és jobbra, révid koériven a balkar és jobbkar korll elére és hatra — sir(in

kell valtoztatni. A futas variaciokat kombinaljuk dinamikus karlenditésekkel minden iranyba,
karkdrzéseket, torzs, vall, és a fej mozgasaival.
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Javaslat: az ugrasmodok gyakori valtoztatasaval valtoztassuk meg az ugras, illetve székde-
lések iranyat, minden ugrasvaltozatot mas kar, térzs, fej, mozgaskombinaciokkal kapcsoljuk
0ssze.

Nem javasoljuk a nagyon intenziv, exploziv elrugaszkodasokat, a mély guggolé allasbol indi-
tott ismételt elugrasokat, a mély guggold allasba térténé érkezéseket. Ezek a mozgasok a
masodik keringést fokozé blokkban, a f6 nyujtéhatasu gyakorlatok blokkja utan megjelenhet-
nek, ha specidlis, sportagi el6készitd gyakorlatként, az adott sportagi kdvetelmények szlk-
ségesseé teszik.

3. Gyakorlatblokk: F6 nyujtéhatasu gyakorlatok
Idétartam: 5-8 perc

Cél: Minden izomcsoport megnyujtasaval, minden izllet mozgasterjedelmének ndvelése arra
a szintre, amit a korabbi izlleti mozgékonysag, hajlékonysag-fejleszté programok eredmé-
nyeként elért. A gyakorlatblokk végére aktualizaljuk tanitvanyunk izileti mozgékonyséagat,
ahol minden izomcsoport a legnagyobb terjedelemben, j6 hatasfokkal, gazdasagosan és ko-
ordinaltan képes dolgozni.

Gyakorlatok:

Az utdbbi évtizedek, izomélettani kutatdsai eredményeként a bemelegitésben korabban al-
kalmazott, lenditéssel bevezetett és utanmozgasokkal végrehajtott dinamikus nyujtasokat
csak a statikus nyujtasok utan célszerl alkalmazni. A dinamikus nyujtdsok elsé nyujtasinger-
ként térténd alkalmazasa még a meleg izomra nézve is sérlilésveszélyt jelenthet. A kutata-
sok soran bebizonyosodott, hogy gyorsitd erékifejtéssel, tehat lendlettel, nagyobb sebessé-
gl mozgasokkal elért mozgashatarokon az izomban a gyors megnyulasra beindul az izom
védekez6 reflexe. A gyors megnyulasra érzékeny érzékeldk, az izomhasban elhelyezkedd
izomorso és az inakban elhelyezkedd Golgi szerv, mint proprioceptorok, érzékelik a gyors
hosszvaltozast. Ezt a hosszvaltozast az izomra nézve veszélyként ,élik” meg, beindul a
myotatikus reflex, melynek hatasara az izom hirtelen gyors 6sszehuzédasra kap parancsot.
Az akaratlagos izomnyujtasi szandék, illetve az edz8i utasitasra végrehajtott dinamikus
izomnyujtas konfliktusba kerll a védekez6 mechanizmussal. Ez a két ellentétes iranyu fo-
lyamat okozhatja az izom mikro-séruléseit, sulyosabb esetben az izom szakadasat. A kisebb
izomrost-sériléseket az edzést kdveté napon ,izomlazként” izomfajdalmak formajaban érzé-
keljuk. A bemelegitéssel ezek a fajdalmak enyhiinek, esetleg elmulnak, de ismételten rosz-
szul alkalmazott nyujtastechnikakkal Ujabb mikro-sériilések keletkeznek, amelyek Gjabb re-
generalddasa nyoman hegszdvetek képzédnek, amelyek az izom ésszehizodd és elernyedd
képességét, az izom elasztikus tulajdonsagait rontjak. A folyamatosan rosszul alkalmazott
nyujtastechnikdk a bemelegitésben, nagyban ronthatjak az izommunka hatasfokat, az edzé-
sen és versenyen a nagy terhelésnek kitett izmoknak komoly sériiléseket okozhat. Az edzé
felelésségét hangsulyozzuk, amikor a bemelegitésnek e szakaszardl részletesebben beszé-
[Gnk.

Masik oka a statikus nyujtasok elonyben részesitésének a dinamikus nyujtasokkal
szemben, az hogy a dinamikus nyujtadsok csak egy-egy pillanatra nyujtjdk meg az izmot,
amikor a mozgatott testrész eléri az izlleti mozgéshatart, utana a nyujtéhatas megszinik,
amit egy Ujabb pillanatnyi nyujtas kévet. A kutatasok azt is bizonyitottak, hogy az izomnak
legalabb 6-10 mp-re van sziksége, hogy alkalmazkodjon a nyujtasi ingerhez, hogy a kivant
hosszt elérje. Ezért javasoljuk a bemelegitésben a lassu vagy kézepes tempdban diktalt 8-
Utemi gyakorlatokat.

Videoklipek a dinamikus és statikus nyujtas szemléltetésére: kattintson az ikonra!
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térdhajlité nydjtasa.avi torzs oldalra hajlito-vallizileti kozelitdk.avi torzsfesziték +térdhajlitdk.avi
8 8
vallizlleti kdzelitdk, protraktorok-1.avi vallizileti kozelitdk, protraktorok-2.avi

Felmerllhet az a kérdés, hogy szilkség van e egyaltalan az utanmozgasos gyakorlatokra. A
valasz igen, hiszen azok az utdnmozgasos gyakorlatokat, amelyeket nem a mozgashataron,
az izomnyujtas szandékaval végzlnk erdsité hatasuak, j6 hatasfokd hétermelé gyakorlatok, a
bemelegitésben alkalmazhatéak. Felmerillhet az a kérdés is, hogy szlikség van e dinamikus
nyujtohatédsu gyakorlatokra. A valasz igen, hiszen az él6 sportszituaciok donté tdbbsegében
izOleti mozgasterjedelmeinket dinamikus mozgasformakban hasznaljuk. Ezért azt javasoljuk,
hogy a dinamikus nyujtasokat a specialis bemelegitésben alkalmazzuk, azzal a megkdtéssel,
hogy azokat a mozgasterjedelmeket, amelyeket dinamikus gyakorlatokkal, specialis sportag-
ra jellemzé mozgasokkal akarunk elérni mar lassi mozgassal bevezetett statikus nyujtasok-
kal mar elértik, és ott az izmot nyujtbhatasban tartottuk. Ha az edzésen vagy a versenyen
varhatéan, vagy elére tudottan az izmot olyan hosszon, gyorsan, nagyerével, és hirtelen éri
nyujtéhatas, amelyre nem készitettik fél, az emlitet okok miatt, izom-sérilés kévetkezik be.

Tekintettel arra, hogy a statikus nyujtasok a dinamikus nyujtasokkal 6ésszehasonlitva kisebb
pulzus szamon zajlanak, ezért, 90-120 masodpercenként keringést fokozé futas, ugras varia-
cidkat kell beépiteni a kb. 8 percig tarté gyakorlatblokkba. A 8 perc idétartamot alapul véve a
pulzusatmenté gyakorlatokat 3-4x, 20-30 masodpercig tarté idétartamokra kell tervezni. A
keringést fokozd, hétermel6 blokkban elért pulzus szamot tehat a kalkulalt pulzuszénaban
kell tartani. Ha ennek ellenére a pulzus ellendrzés soran a pulzus a célzéna alsé hatarértéke
ala sullyed vagy a pulzust fenntarté gyakorlatok sirliségét vagy azok intenzitasat kell névelni.

A statikus nyujtastechnikak kézil elsésorban a passziv, sajat izomerd segitségével Iétreho-
zott, és a gravitacidés nyujtasokat €s ezek kombinacioit alkalmazzuk. Ha a testhelyzet lehet6-
vé teszi, aktiv statikus nyujtasok is kapcsolhatunk a testhelyzethez.

Javaslat: El6sz6r a nyujtasok alaphelyzeteit kell megtanitanunk, hogy a bemelegitésben a
leghatékonyabb alkalmazhassuk. Amikor tanitvanyaink mar jél ismerik a megszokott gyakor-
latokat, egyre t6bb nyujtaskombinaciot alkalmazhatunk. A nyujtas kombinacidk alkalmazésa-
nal fontos, hogy az els6dlegesen megcélzott izmokra kifejtett hatast ne gyengitse a hozza-
kapcsolt gyakorlatrész. Az izomnyujtast mindig jél kontrollalhatd, stabil helyzetben végezzik.

Nem javasoljuk a parban végzett nyujtasokat a szerepcserébdl fakadd idéveszteség és a
nem kelléen kontrolalhatd nyujtas-intenzitas miatt. A bemelegités szintl nyujtdsokhoz a sajat
izomerd, a gravitaciés nyujtasok esetében a sajat testsuly elegendé.

4. Gyakorlatblokk: Specialis keringést fokozé gyakorlatok
Idétartam: 2-3 perc

Cél: Ebben a gyakorlatcsoportban futdsokhoz, ugrasokhoz és ezek kombinacidhoz kétédé
sportag-specifikus mozgasokat, technikai elem imitaciokat alkalmazunk, a nyujté hatasu gya-
korlatblokk utan lecsdkkent pulzusszam emelésére, a keringési rendszer frissitésére. Mig az
els6 keringést fokozd gyakorlat-blokkban a fokozatosan névekvé terhelést, ebben a gyakor-
latblokkban a valtozé intenzitdsu, sportag-specifikus szituacibkhoz hasonlatos terhelést al-
kalmazunk. Ebben a gyakorlat-blokkban ismét el kell érni a pulzus célzéna felsé hatarat.

5. Gyakorlatblokk: Erésité hatasu gyakorlatok
Idétartam: 1-2 perc
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Cél: kézepes intenzitasu terheléssel, lokalis keringésfokozas a torzs-, a kar-, a vallizilet-, és
a vallév izomcsoportjaiban. Az elsé és masodik keringésfokozd gyakorlat-blokkban, féként a
lab izomcsoportjaihoz kapcsolhatoé gyakorlatok, egyben a Iab izmaira nézve erdsité hatasuak
is. A térzs és a fels6 végtag izmainak terhelése, a keringésfokozé gyakorlatokkal valé kombi-
nacidk ellenére sem éri el azt az intenzitasi fokozatot, amely megfeleléen elékészitené a
széban forgé izmokat. Ezért van szilkség a dominansan erdsité hatasu gyakorlatok alkalma-
zasara az altalanos bemelegités utolsé szakaszaban.

Gyakorlatok: A torzs, a kar, hajlitd és feszit6, a valliziilet hajlito, feszit6, kdzelitd és tavolitd,
a vallév emeld, lehuzd, protraktor és retraktor izomcsoportjainak erdsité hatdsu gyakorlatok-
kal t6rténé terhelése 6 — 10 ismétlésszamban, az ismétlésszamon belll lassu, kézepes és
gyors tempdéban.

A bemelegités terhelési dinamikajanak elemzéséhez a bemelegités kbézben mért pulzus ada-
tokra van szikséglink. Az 1. dbran, 20 percig tarté kilénb6z6 dinamikaju bemelegités diag-
ramokat hasonlitottunk 6ssze. Azt tekintjik j6 terhelés dinamikanak, amelyben az egyén kal-
kulalt bemelegitési célzénajahoz viszonyitva a jaras variacioktél kezdve az utolsé gyakorlat
blokkig a pulzus értékek a célzonaban helyezkednek el.

BemeleglteS| terhelés dinamika 6sszehasonlito dlagram
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Nyujtéhatas: a, térdhajlitdk; b, térdhajliték, térzsfesziték, nyakfeszitdk; c, térdhajlitok,
talpi hajliték, térzsfesziték, csipdfeszitok; d, térdhajlitok, tbrzsfeszitbk, csipbéfeszitdk,
nyakfeszitdk, labhati hajlitok;

246. abra

Nyujtohatas: a, bal térdhajlitok, és talpi hajlitok, jobb csip&kdzelitdk; b, jobb térdhajlitok,
és talpi hajliték, bal csipbkdzelitdk; ¢, jobb térdhajlitdk, csipbfesziték, mindkét oldali csipoko-
zeliték, torzsfeszitok, bal valldvi retraktorok, valldvi lehtzok, vallizileti kozeliték;d, bal térd-
hajlitok, csipbfeszitbk, mindkét oldali csipbkdzelitdk, térzsfeszitbk, jobb valldvi retraktorok,
vallovi lehuzok, vallizileti kozelitok;

247. abra

Nyujtohatas: a, jobb térdhajlitok, talpi hajlitok, csipéfeszitdk; b, bal térdhajliték, talpi
hajlitok, csipéfesziték; ¢, jobb csipbhajlitdk, csukld és kdnydkhajlitdk, vallévi lehazok, bal
csipbfesziték, talpi hajlitok; d, bal csipdhajlitok, csukld és kdnydkhajlitdk, valldvi leha-
Z0Kk, jobb csipéfesziték, talpi hajlitok;
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248. abra
Nyujtéhatas: a, jobb és bal csipékézeliték, bal csipéfesziték, bal csukld hajlitdk; b,
csipbkdzeliték, csipdfeszitdk; ¢, csipbhajlitok, csipbkdzeliték, térzs balra hajlitok; d,

csip6hajlitdk, csipdkdzelitdk, térzs jobbra hajlitok;

205



249. abra
Nyujtéhatas: a, jobb csip&hajlitdk, jobb vallbvi retraktorok és vizszintes tavolitok, jobb csuk-
|6fesziték, bal csipdfesziték; b, jobb csipbéhajlitok, bal csipéfesziték, baloldali nyakhajli-

tok, bal csukl6hajlitok; c, térdfeszitdk, labhati hajlitok; vallizileti hajliték, kdnydkhajlitok;
d, hasizmok (tdrzshajlitok), csipéhajlitok, valliziileti hajlitok, koénydkhajliték, vallovi
protraktorok, csuklohajlitok, labhati hajlitok;

a, b, c, d,
250. abra

Nyujtéhatas: a, csip6kdzeliték; b, csipdkdzeliték csipdfeszitdk, térzsfesziték; ¢, jobb térd-
fesziték, labhati hajlitok, csipbkdzelitdk, bal térdhajlitok és talpi hajliték; d, hasizmok (térzs-
hajlitok), bal csipéhajlitok, térdfeszitdk, labhati hajlitok;

Nyujtéhatas: a - b, csip6feszitdk, térzsfesziték, talpi hajlitdk, csipdkdzelitdk, nyakfeszitdk;
C, csipd feszitdk, talpi hajlitok;  d, bal csipéfesziték;

[l
]
I

A
il

a,
252. abra
Nyujtéhatas: a, térdfesziték, labhati hajlitok, jobb valldvi lehtzok, vallizilet kdzeliték, ko-
nyokfesziték; b, térdfeszitdk, labhati hajliték, csukléhaijlitok; c, térdfesziték, labhati haj-

litok; d, térdfeszitbk, labhati hajlitok, labujj fesziték;
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253. abra

Nyujtéhatas: a, bal csipétavoliték és csipéfeszitdk, torzsforditdk, bal vallvi protraktorok és
vizszintes kozeliték; b, jobb csipbfeszitbk és csipbtavolitdk, tbérzsforditok, jobb vallbvi
protraktorok és vizszintes kdzeliték; c, jobb csipétavolitok és csipéfesziték, torzs forditok,
nyak balra forditdk; d, bal csipétavolitdk és csipbdfeszitdk, jobb csipékdzeliték, csuklohajlitdk;

4, b‘: c,

254. abra

Nyujtohatas: a, hasizmok, csip6hajlitdk, nyakhajlitok; b, hasizmok, csip6hajlitok, nyak-
hajlitok, csuklé és kdnydkizuleti hajlitok; ¢ hasizmok, csipéhajlitok, nyakhajlitok, csuklo és
kdnydkizileti hajlitdk; d, bal csip6tavolitok és csipéfesziték, jobb csipdkdzelitdk, csuklo-
hajliték;

d,

d,
255. abra

Nyujtéhatas: a, vallévi emeldk; b, vallovi emeldk, térdfeszitd, labujj hajlitdk, nyakhajlitok;

¢, bal térdfeszit6k, bal labhati hajlitdék, bal csip6 hajlitok; d, jobb csipétavolitok, jobb-
oldali térzshajlitdk, jobb vallizlleti kdzeliték és valldvi lehiuzok; e, bal csipbtavolitok, baloldali
torzshajlitok, bal vallizlleti kozeliték és valldvi lehizok;
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256. abra
Nyujtohatas: a, vallvi retraktorok; b, vallovi retraktorok; ¢, vallovi protraktorok, valliziile-

ti hajlitdk, csukldhajlitdék; d, vallévi protraktorok, vallizileti hajlitok, csuklohajlitok, nyakhajli-
tok;

257. abra

Nyujtohatas: a, vallovi retraktorok, térzsfesziték; b, valldvi retraktorok, torzsfesziték; c,
jobb valldvi retraktorok, vizszintes tavolitok, térzsforditdk; d, jobb vallévi retraktorok, vizszin-
tes tavolitok, toérzsforditok, jobb csipbkdzelitdk;

14, . '
I - * 1
a, b; c,

d,

258. abra

Nyujtohatas: a, bal vallovi retraktorok, vizszintes tavolitdk, térzsforditdk, baloldali csipékoze-
lit6k, jobb csukldhajlitok; b, bal valldvi retraktorok, vizszintes tavolitok, toérzsforditok, bal
csipbkdzeliték; ¢, bal valldvi protraktorok, vizszintes kdzelitbk, térzsforditdk, bal csipékdzeli-
ték, jobb csuklohajlitok; d, jobb valldvi protraktorok, vizszintes kdzelitdk, térzsforditdk, jobb
csip6kdzeliték, bal csukléhajlitok;

<,
259. abra

Nyujtohatas: a, valldvi emeldk; b, vallvi lehtzok; ¢, vallizlleti feszitdk, csipd fesziték; d,
vallizlleti fesziték, konydkfeszitdk, csipd feszitdk;
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260. abra

Nyujtohatas: a, vallizileti vizszintes kdzeliték, csukléhajlitok; b, vallizileti vizszintes
kozeliték, csuklohajlitok; ¢, vallizileti vizszintes kozelitdk, csuklohajlitok; d, valldvi
retraktorok;

261. abra

Nyujtéhatas: a, vallizileti hajliték, tdrzsfesziték, nyakfesziték; b, vallizlleti hajlitok, térzs-
fesziték, térdfeszitbk, csipbfeszitdk, labhati hajlitok, csuklofeszitdk; ¢, térzsfeszitdék, nyakfe-
szit6k, csipéfesziték; d, csukléfesziték;

Tervezo sablon altalanos bemelegitéshez (lasd. Melléklet a CD-n)
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9. Fejezet

iZULETI MOZGEKONYSAG HAJLEKONYSAG FEJLESZTESENEK
MODSZEREI, STRETCHING TECHNIKAK

Nyujtéhatasu gyakorlatok alkalmazasa az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag
fejlesztésében

Az izileti mozgasterjedelemmel kapcsolatos alapfogalmak, definicidk
értelmezéséhez tanulmanyozza a 262. abrat.

IZULETIMOZGASTERJEDELEM (IMT)
Passziv Dinamikus MT

Feszités iranyu

mozgasterjedelem
a csipdiziiletben Aktiv Statikus MT
Hajlitas irany( (5 mp.)
mozgj;ésteriede);em Fejlesztesi cel
a csipéiziiletben pasasziv
/ tartomany
< 135° aktivizalasa,
az aktiv
—Sgg | mozgasterjedelem
o e N noévelése,
A csipéiziilet hajlitas és feszités iranyu aktiv és passziv
végpontja k6z6tti legnagyobb terjedelemet, nyujtéhatasu
amit aktiv izomerékifejtéssel és gyakorlatokkal
mozgassal ériink el,
TELJES
AKTIV DINAMIKUS
MOZGASTERJEDELEMNEK 180
ADMT(csh-csf)
nevezziik

A csipéiziilet hajlitas iranyu aktiv statikus és aktiv dinamikus
mozgasterjedelmének létrehozasaban a csipéiziileti hajlité izomcsoport
rovidiléssel és aktiv erékifejtéssel, a csipoiziileti feszité izomcsoport
elernyedéssel és megnyulassal vesz részt.

A csipéiziilet feszités iranyu aktiv statikus és aktiv dinamikus
mozgasterjedelmének Iétrehozasaban a csipéiziileti feszité izomcsoport
rovidiléssel és aktiv erdkifejtéssel, a csipoiziileti hajlité izomcsoport
elernyedéssel és megnyulassal vesz részt.

A passziv statikus és dinamikus mozgasterjedelem hatarait
kiils6 er6 segitségével érhetjiik el (tars segitségével).

Roviditések: IMT = iziileti mozgasterjedelem; MT = mozgasterjedelem
262. abra
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Az iziileti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejleszté6 gyakorlatok megjelenési
formai:
1. Statikus nyujtohatasu gyakorlatok
1.1. Aktiv statikus nyujtéhatasu gyakorlatok;
1.2 Passziv statikus nyujtéhatasu gyakorlatok;
1.2.1 Gravitacié segitségével végzett statikus nyujtdhatasu gyakorlatok;
1.2.2 Sajat testrész erejével végzett statikus nyujtéhatasu gyakorlatok;
1.2.3 Tars segitségével végzett statikus nydjtohatasu gyakorlatok;
2. Dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok
2.1 Aktiv dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok;
2.2 Passziv dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok;
2.2.1 Gravitacio segitségével végzett nyujtéhatasu gyakorlatok;
2.2.2 Sajat testrész erejével végzett dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok;
2.2.3 Tars segitségével végzett dinamikus nyujtbhatasu gyakorlatok;
(Ezeket a tradiciondlis izomnyujtasi formakat, a nyujtéhatas fogalmat az
alapfogalmak cimi fejezetben mar definialtuk).
A nyujtéhatasu gyakorlatok alkalmazasanak célja az aktiv iziileti mozgékonysag
fejlesztése, vagy szinten tartasa. Az aktiv izileti mozgékonysag fejlesztéséhez illetve
szinten tartasdhoz mind a hagyomanyos nyujtastechnikak, mind a kombinalt nyujtas
technikak, kildonb6zé mértékben jarulhatnak hozza.
A nyujtohatasu gyakorlatok kivalasztasanak és alkalmazasanak szempontjai:
1. Afejlesztési cél
2. Az elérni kivant mozgasterjedelem nagysaga
3. Az elért mozgasterjedelem fenntarthatésaga
4. A fejlesztés biztonsagossaga

Minden nyujtastechnikdnak megvannak az elényei és hatranyai. Célszer( tehat
megvizsgalni ezeket az elénydket és hatranyokat, és céljainknak a legmegfelel6bb
nyujtastechnikakat kivalasztani.

Az aktiv statikus nyujtastechnika elényei, és hatranyai:

Elényei, hogy a sportold sajat izomerejének mobilizalasaval érheti el a nyujtohatést,
igy a nyujtas j6l kontrollalhato, tehat biztonsagos. Masik elénye, hogy a statikus
er6t az agonista izomcsoport generalja az izllet masik oldalan elhelyezkedé
antagonista izomcsoport nyljtasahoz, igy az izilet kérili izmok lokalis hétermelése
fokozddik. Ha kis mértékben is, de az agonista izom tevékenysége erésité hatasnak
szamit, mivel a mozgashataron megjelend antagonista izmok ellenalladsaval szemben
fejt ki er6t és tart fenn nyujtéhatasu helyzetet. Hatranya, hogy izileti mozgékonysag-
fejlesztd hatasa csekély. Ezt a technikdt a bemelegitésben, ott is passziv
technikdkkal kombinalva javasoljuk alkalmazni.

A passziv statikus gravitacios nyujtas elényei és hatranyai:

Elénye, hogy a nyujtashoz sziikséges erd a bemelegités szintli nyujtdshoz mindig
adott, hiszen a test, illetve testrész sulyat mindig hasznalhatjuk. A mozgésterjedelem
fejlesztés szintl ndvelése néhany testhelyzet kivételével, csak kiegészité szerekkel,
illetve azok sulyaval lehetséges. A nagyobb sulyokkal végzet gravitaciés nyujtas
ezért nem szamithatd biztonsagosnak. Az olyan testhelyzetek, mint példaul az oldal
és harant-spargakhoz koézeli helyzetek, a hatsé lefliggés a gylrin, a hatsé
helyzetben hatsoéfiiggés a bordasfalon, a megnyujtott izomcsoportok szamara a test
teljes sulya fejleszté hatasu is lehet.
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Sajat testrész erejével végzett statikus nyujtohatasu gyakorlatok elényei és
hatranyai:

Elényei, hogy a sportold sajat izomerejének mobilizalasaval elért nyujtéhatas jol
kontrolalhatd, tehat biztonsagos. Egy bizonyos mozgéasterjedelmi szintig fejlesztd
hatasu is lehet. A nyuljtasra megcélzott izom és izlleti egység szempontjabdl a
nyljtéhatds passziv ugyan, mivel egy mas testrész (mint kilsé eré) ereje hozza létre
a nyujtéhatast, a sportold ennek ellenére aktivizalja annak a masik testrésznek
izomcsoportjait, ami bizonyos hétermeléssel is jar. A bemelegitésben a leginkabb
javasolt nyujtastechnika.

Tars segitségével végzett statikus nyujtéhatasu gyakorlatok elényei és
hatranyai:

Ha a nyujtashoz a tars képzett, és kell6 felelésséggel vesz részt a kézdés munkaban,
ez a nyujtasforma fejleszté hatasu, eredményesen ndvelheti a passziv
mozgasterjedelmet. Ha a tars erre a kdzds nyujtasra nincs kelléen felkészitve,
bekdvetkezhet az izom talnyujtdsa. A szerepcserék idéveszteséget halmoznak fel,
ezért a bemelegitésben vald alkalmazasat nem javasoljuk. A bemelegités szintl
nyujtashoz elég a sajat er6, amely j6l szabalyozhato.

Aktiv dinamikus nyujtohatasu gyakorlatok elényei és hatranyai:

Az aktiv dinamikus nyujtasokkal nagy kiterjedés(, de csak pillanatnyi nyujtbhatdsokat
érhetlink el. Ha lassu, kdzepes sebességli mozgassal és kdzepes erdkifejtéssel
vezetjik be a nyujtast alig érhetiink el nagyobb mozgéasterjedelmet, mint az aktiv
statikus nyujtassal, igaz hogy a helyi h6generalas nagyobb, ami kedvezé az izom és
izOleti koérnyezetnek. A nagyobb mozgéasterjedelmet lenditéssel, gyorsitd
erékifejtéssel, gyorsitott utdnmozgasokkal érhetjik el, ami viszont beindithatja az
izom védekezd reflexét a stretch reflexet. A sportag-specifikus szituacidkban viszont
az aktiv dinamikus mozgasterjedelmeinket, az aktiv dinamikus mozgékonysagunkat
hasznaljuk, ezért az altalanos bemelegités utan, a specialis bemelegités részeként,
mindig alkalmazzunk sportmozgasokat imital6é aktiv dinamikus nyujtasokat.

A passziv dinamikus nyujtohatasu gyakorlatok elényei és hatranyai:

A hagyomanyos nyujtastechnikdk kézil a tarsas, passziv dinamikus nyujtasokkal
érhet6 el a legnagyobb mozgasterjedelem. Ha a tars jol képzett, és j6I kommunikal
partnerével, j0l valasztja meg a nyujtashoz sziikséges optimalis erét és sebességet -
ami lassu vagy kbézepesnél ne legyen nagyobb — fejleszthet6 az izlleti
mozgékonysag. Ennek a nyujtastechnikanak a legnagyobb hatranya, hogy nehéz a
nyujtashoz szikséges optimalis er6t és sebességet megtalalni. A stretch reflex
okozta izomfajdalmak kialakulasa, a sérllések el6fordulasa leggyakrabban a tarsas,
passziv dinamikus nyujtasok alkalmazasa soran keletkezik.

Kombinalt nyujtastechnikak:

A kombinalt nyujtastechnikak lassu dinamikus és statikus nyujtaselemekbél alinak.
Az utébbi évtizedekben, a stretching és izomélettani kutatasok eredményeként olyan
nyujtastechnikak alakultak ki és lettek népszerliek, amely az elénydkbél a legtébbet,
hatranyokbdl a legkevesebbet tartalmazzak. Az llyen médszerek kdzil az un. P.N.F
(Proprioceptiv, Neuromuszkularis Facilitdcio) stretching technika az, amelyet a
sportban talan legeredményesebben alkalmazhatunk. A mdédszert, a megjelenése
Ota tobbféle véaltozatban alkalmazzak, és tdbbféle elnevezéssel illetik, pl. ,cotract-
relax”, ,hold-relax”, ,slow reversal”’, ,slow reversal-hold”, ,slow reversal-hold-relax”,
.stretch-drain” ,repeated contractions” (RC), ,resistive stretch”, ,agonistic reversal’
nyujtasok. A PNF technika lényege, a megnyujtasra szant izom ,manipulalasan”
alapul, vagyis, hogyan lehet eredményesen megnyujtani az izmot, hogy elkeruljik a
stretch reflex nem kivant hatdsait. A stretch reflex akkor indul be, ha az izmot tul
gyorsan, vagy tul nagy erével akarjuk megnyujtani.
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A gyors megnyulasra érzékeny érzékeldk, a proprioceptorok, az izomhasban
elhelyezked® izomorso és az inakban elhelyezkedd Golgi szerv, ugyanis érzékelik
a gyors hosszvaltozast és beindul az un. myotatikus reflex, melynek hatasara az
izom hirtelen gyors 6sszehuzédasra kap parancsot. Ha tovabbra is nydjtasban tartjuk
az izmot, és ha az izom vibralni, remegni kezd, egyértelmi figyelmeztetést kaptunk
arrél, hogy a védekez6 mechanizmus beindult. Ez a jelenség sérillést okozhat az
izomban, ilyenkor pihentessiik az izmot és kés6bb prébalkozzunk Ujra egy jobban
megvalasztott er6adagolassal. Ha a jelenség megismétlédik, arra a napra mar
ugyanazt az izmot ne nyujtsuk tovabb, és végezzink hirtelen nyujtbhatassal jar6
mozgasokat. Ha jél valasztottuk meg az erét és az idétartamot a nyujtashoz, ha jél
alkalmazzuk a PNF stretching technikat, a myotatikus reflex olyan gyenge jelet kiild a
megnyujtott terliletre, hogy az izmot nyujtasban tarthatjuk akar 30 — 40 masodpercig
is. A védekez6 mechanizmus masodik reflexive ugyanis egy gatlé reflex, amely
megakadalyozza az izom megrdévidilését. Az PNF technika alkalmazasaban az izom
manipulalasa azt jelenti, hogy a megnyujtasra kiszemelt izmot el6szér egy statikus
er6kifejtésnek tesszik ki, amely izometrias kontrakcioval jar. Ezutan az izmot
elernyesztjik, majd lassu mozgassal és erdkifejtéssel bevezetett statikus nyujtasnak
tesszlk ki, ezutan nyujtasban tartjuk.

A PNF stretching technika folyamata, szakaszai, alkalmazasanak moédszerei
1. A PNF stretching technika tarsas formaja

,A” az edz6 szerepében, ,,B” a sportol6 szerepében

Célzott izomcsoport: térdizileti hajlitok

263. abra

263/a, ,,B” elhelyezkedik hanyattfekvésben,

263/b, ,,B” megemeli bal labat az aktiv statikus mozgashatarig,

263/c, ,,A” elhelyezkedik stabil kiindul6 helyzetében, enyhe labnyomassal ,,B” laban
érzékeli a térdhajlitok kezdeti ellenallasat,

263/d, ,,A” elhelyezi ,,B” bal labanak sarkat a jobb vallgédrében és mindketten stabil
kiindul6 helyzetben felkészllnek a nyujtasra, ,,A” rdviden kézli a nyujtas
folyamatanak szakaszait és kéri, ,,B” figyelmes kdzrem(ikddését.
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264. abra

264/e Az izometrias kontrakcio szakasza (6-10 mp): ,A” fokozatosan névekvé
statikus erét fejt ki ,B” ldbara, ,B” labat a fej iranydba nyomja, mikdézben ,B”
fokozatosan ndvekvd,ellentétes iranyu, ugyan akkora ellenerét fejt ki ,A” vallara, igy
,B” térdhajlitdiban létrejon az izometrids kontrakcid. Az izom szamara ez egy kezdeti
erbkifejtéssel jard eldényujtast jelent, kis mértékben ingerli a proprioceptorokat,
mikézben az izomban hé termelédik, ami megfelelé klimat biztosit a nyujtashoz.

264/f A relaxacié szakasza (6-10) mp: ,A” és ,B” megsziinteti a statikus
erbkifejtést, megszlinik az izometrias kontrakcié, ,B” térdhajlitéiban, ,B” az
elernyesztett teriletre koncentral, mikézben ,A” megtartja ,B” labat ugyanabban a
helyzetben és segit az ernyesztésben.

264/g ,,A” lassu, folyamatos mozgéassal fokoz6dd erdkifejtéssel nyomja ,B”
nyujtott 1abat és megkdzeliti ,B” csipbhajlitas iranyd mozgashatarat, varja ,B” jelzését
a mozgas megdllitasara. ,B” érzi a nyuljtohatds fokozodasat, amikor érzi, hogy a
tovabbi nyujtas elérné, vagy atlépné a fajdalom kiszéboét, hatarozott jelzést ad a
megallasra.

264/h A statikus nyujtasban tartas szakasza (10-50 mp): ,,A” az erdkifejtés
mértékét megtartva, az elviselheté mozgashataron stabilizélja ,,B” labat, mik6zben
»B” figyeli, hogy észlel-e vibralast, illetve remegést a megnyujtott izomban és
szabalyos légzéssel varja a kdvetkez6 gyakorlat fazist. Ezzel befejez6d6tt a PNF
stretching technika elsé ciklusa. A masodik ciklus abban a helyzetben folytatodik,
ahol az elsé ciklus befejez6dott.

e

265. abra

265/i, j, k, ,,A” lassan lekiséri ,,B” labat a talajra.

A 3 fazisbdl allo ciklust, megallas nélkil legalabb 2x megismételjik. Ezt tekintjik az
els6 szérianak. Flggbéen az edzestervtdl, a szériak kbz6tt pihendt tartunk és
elvégezzik a masodik, esetleg a harmadik szériat is, majd attérink a masik lab
térhajlitéinak nyujtasara. Olyan gyakorlatokban ahol mindkét végtagon egy idében
hajtunk végre nyujtast, a széridk befejeztével attérink egy kdvetkezd izomcsoport
nyujtasara.
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A pihené id6 kalkulalasa:
A pihen6id6, hozzavetélegesen megegyezik a folyamatosan elvégzett ciklusok, tehat
a munkafazisok idétartamaval. Az alabbi példaban egy két szériabdl allo, szérianként
két ciklusbol allé gyakorlat, pihenéidejének kalkulalasat mutatjuk be.
1. ciklus id6tartama: 8mp izometrias kontrakcié + 8mp ernyesztési szakasz + 16
mp statikus nyujtasi szakasz = 32 mp
2. ciklus idétartama: 8mp izometrids kontrakcié + 8mp ernyesztési szakasz + 16
mp statikus nyujtasi szakasz = 32 mp
A két ciklusbdl all6 elsd széria idétartama = 64 mp
A pihendidd az els6é és masodik széria kdz6tt 64 mp lesz
A masodik széria id6tartama, ugyanilyen munka-fazis idétartamokkal szamolva
szintén 64 mp.
A progressziv terhelés elvét kdvetve a terhelési Osszetevdk kozul a nyudjtashoz
alkalmazott er6 nagysagat, a statikus nyujtas-fazis idétartamat, a ciklusok szamat és
a szériak szamat novelhetjik. A ciklusok elsé és méasodik fazisanak id6étartamat,
tehat az izometrias kontrakci6, és az ernyesztési szakasz id6tartamat nem kell
valtoztatni.

Célzott izomcsoport: torzsfeszitok,
(kisebb mértékben térdizileti hajlitok, csipb kdzelitbk)

266. abra

266.abra/a ,,A” és ,B” elhelyezkednek a Kkiinduld6 helyzetbe, ,A” a tbrzs
elérehajlitdsaval az aktiv statikus mozgashataron varja a nyujtds els¢ fazisat.
266.abra/b ,,A” és ,,B” ellenkezd iranyu, egyenlé nagysagu erdkifejtéssel elvégzi a
ciklus elsé faziséat, az izometrias kontrakcié szakaszat.

266.abra/c ,,A” és ,,B” elvégzi a relaxaciés szakaszt.

266.abra/d , A” és ,B” elvégzi a lassu mozgassal bevezetett statikus nyujtas
szakaszat.

2. A PNF stretching technika egyéni formaja
A PNF streching technika tars nélkul, egyéni formaban is elvégezhets. Az egyeéni
PNF fazisai, a megcélzott izomcsoport szempontjab6él megegyeznek a tarsas PNF
technikdnal leirtakkal. Olyan kiinduld helyzetet kell valasztani, amelyben
helyvaltoztatas nélkil alkalmazhatdé mind a harom munkafazis.
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267. abra
267.abra/a, A sportold nyujtott ilésbdl indulva felteszi a jobb labat a zsamolyra,
labaval 6-10 masodpercig, lefelé iranyu statikus erét fejt ki a zsamolyra és
léetrehozza az izometrias kontrakciot a térdhajlito, és csipbfeszitd
izomcsoportokban.
267.abra/b, Fogassal a labon, labat kissé tehermentesiti és el6segiti a célzott
izomcsoportok elernyesztését 6-10 masodpercig.
267.abra/c, a karizmok segitségével térzsét a jobb laba felé hizza, elérve a még
kibirhatd nyuljtéhatast, 10-50 masodpercig megtartja testhelyzetét, és a passziv
statikus mozgasterjedelem hataran fenntartja a statikus nyujtast.

Mivel az egyéni PNF alkalmazdsa egy ideig elegend6 az izilleti mozgékonysag
fejlesztéséhez javasoljuk, hogy a tarsas PNF alkalmazasa el6tt, tanitsuk meg
tanitvanyainknak azokat a kiindulé helyzeteket, amelyekben a PNF technika
mindharom fazisa folyamatosan, kell6 er6teljességgel elvégezheté. A
bemelegitésben alkalmazott statikus nyujtéhatasu helyzetek legtébbje alkalmas az
egyéni PNF technika alkalmazasara. Az egyéni PNF elénye, hogy a nyujtashoz
alkalmazott er6 ol szabalyozhatd, tovabba tanitvanyaink felelésségtudatanak
fejlédésével megteremtjlk a nagyobb felelésséget igénylé tarsas technika
alkalmazasanak el6feltételeit.

Az alabbi ikonokra kattintva tanulmanyozhatja a PNF stretching technika
alkalmazasat.

AV] AWI

PNF-térdhajlitok-tarsas.avi PNF-vallovi emel6k (elevatotrok).avi

BYI BV

PNF-csip&fesziték.avi PNF-csip6hajlitok.avi

AN1 BAN1
PNF-csipbkozelitdk.avi PNF-csipétavolitok.avi
AV AN1
PNF-térdfesziték.avi PNF-vallovi lehtzdk (depresszorok).avi
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10. Fejezet
GYAKORLATVEZETESI MODSZEREK A GIMNASZTIKABAN

A szakszeri gyakorlatvezetés ismérvei:

Hatarozott kiallas, iranyit6 képesség, pontos feladat meghatarozas, pontos
szaknyelvi ismeretek, motivaltsag, figyelmet felkelt6 és ébrentartd, a tanitvanyt
motivalni képes, a végrehajtast seqité attitiid, pozitiv megerésitésekre, dicséretre

épllé, de igényes, a hibajavitasban kévetkezetes magatartas.

Gyakorlat kozlési-vezetési modszerek, az informaciokézlés modjai
1. Vizualis/megmutatas modszerei
1. 1 Tanari/edz6i bemutatés
1.2. Tanitvannyal t6rténd bemutattatas
2. Verbalis médszerek
2. 1. Egyszer0/révid szébankdzlés
2.2. Utasitasokkal tortené kozlés
3. Vegyes/kombinalt médszerek
Széban kbdzlés + megmutatas /edz6, tanar/
Széban kbzlés + imitalt megmutatas /edzd, tanar/
Szoban kdzlés + bemutattatas /edzd, tanar, tanitvany/
Utasitas +megmutatas /edz6, tanar/
Utasitas + imitalt megmutatas /edz6, tanar/
4. Folyamatos /non-stop/ vezetési moédszerek
1. ,Epitkez&”
2. Allandé visszatérd gyakorlat
3. ,Kdvesd a tanart/edz6t”
5. ,Klasszikus” (magyarazattal kiegészitett) oktatasi, vezetési moédszer.

Tanar/edzéi altal torténé bemutatas

A tanar/edz6 elhelyezkedik a gyakorlat kiinduldhelyzetében és bemutatja a
gyakorlatot.

A gyakorlatvezet6 a csoportjaval szemben elhelyezkedve mutasson tikérképet igy
ugyan abba az irdnyban mozog mint tanitvanyai, segitve &6ket a gyakorlat

végrehajtasdban. A tikérkép megmutatds alkalmazdsa sok gyakorlast igényel a
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gyakorlatvezetd részérél. A nehézséget az okozhatja, hogy amikor az edz6
csoportjaval egy térzshajlitast végeztet balra, 6 maga jobbra hajlitja t6rzsét, tovabba
balra tbérzshajlitdsra ad utasitdst. Ha a teremben tikér all rendelkezésre a
tikérképmutatas elhagyhat6. llyenkor az edz6 a csoportnak hattal, a tikorrel
szemben éllva mutatja a gyakorlatot, ugyanakkor ellendrizheti tanitvanyai és sajat
végrehajtasanak minéségét. Az oldalsikban lezajl6 mozgasokat tébbnyire szembdl
nézetben mutassuk meg, de a mozgastanitas kezdetén, a mozgéasterjedelmek jobb
érzékeltetése céljabol az elére és hatra iranyuld mozgasokat is bemutathatjuk
oldalnézetben. A bemutatas soran a gyakorlat természetének megfelelé ritmusban és
tempoban, a végrehajtas-technikai és mozgasterjedelmi kritériumoknak megfeleléen
kell a gyakorlatot megmutatni. A bemutatds modszere minden korosztély esetében
eredményesen alkalmazhat6. A modszernek azonban az iskolaskor el6tti
testnevelésben, és a 6-8 évesek esetében Kkitlntetett szerepe van, a gyermek

utanzassal tanul legkdnnyebben mozgasokat.

Tanitvannyal torténé bemutattatas médszere

A modszert csak akkor alkalmazhatjuk, ha biztosan tudjuk tanitvanyunkrél, hogy
képes a gyakorlatot technikailag helyesen bemutatni. A bemutatasra kijel6lt tanulét
olyan helyre allitsuk, hogy a csoport minden tagja j6l lathassa. A bemutatas
min6éségével kapcsolatos kritériumok déntéen megegyeznek a tanar altal térténd
bemutatassal, kivéve a tikdrképet.

Egyszerii/rovid sz6bankozlés modszere

A mbdszert csak egyszerl szerkezetl, jol ismert, rovid id6 alatt kézélhetd
gyakorlatok esetében alkalmazzuk. Pl. Kiindulbhelyzet terpeszallas, az elsé harom
Utem, szOkdelés 3x alapallasban, 4. ttem: ugras kiinduléhelyzetbe!

Tevékenység sorrend egyszer(i/rovid szébankdzlés mbdszer esetén.

1. A kiindul6helyzet megnevezése, 2. Az (tem, sorszamanak illetve az Gtemszam
csoport megnevezése, 3. A gyakorlat kdzlése Utemenként, ahol elészér a test/rész
mozgasanak nevét, iranyat, terjedelmét majd befejezd helyzetét hatarozzuk meg. Ha
a gyakorlatot a szimmetrikus hatas elérése érdekében ellenkez6é oldalra, vagy
ellenkezd végtaggal is el kell végezni, ,,ellenkezéleg is” kifejezéssel utalunk a végre
hajtasra. 4. A kiindulohelyzet elrendelése vezényszéval: Pl. ,,hasonfekvésbe le”! 5.

A gyakorlat meginditasa ,,gyakorlat rajta” vezényszéval.
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Utasitasokkal torténé kozlés, vezetés modszere

A mébdszer mind egyszerii mind bonyolult gyakorlatok esetén alkalmazhat6. A
gyakorlatk6zlés nyelvezete a felsz6litd mddra épll. A mddszer nagy elénye, hogy a
gyakorlat kozlése és részeinek azonnali végrehajtatdsa miatt jelentésen
csokkentheté a holtidd, tovabba a megértés azonnal ellenérizhetd.

Tevékenység sorrend utasitasos moédszer esetén: 1. A kiindul6helyzet elrendelése
utasitassal vagy vezényszéval, PIl. Utasitassal: ,Ugorjatok terpeszallasba,
lenditsétek a kart oldalsé kozéptartasba™! ,,Ez a kiinduldhelyzet”. Vezényszoéval:
~Terpeszallasba ugorj”! Oldalso kézéptartasba fel”! Osszevont vezényszoval:
»,Oldalsé koézéptartassal terpeszallasba ugorj”! , Ez a kiinduléhelyzet.” 2. A
gyakorlat Gtemenkénti, Gtemcsoportonkénti utasitdsokkal t6rténé elrendelése, ahol az
utasitdsokban el6sz6ér a mozgas neve, a mozgas iranya, a mozgas terjedelme, majd
befejezé helyzete jelenik meg. 3. Az tem sorszama az utasitas végrehajté részeként
jelenik meg. PI. ,,Hajlitsatok a térzseteket elére és ,.fogjatok meg a bal bokatokat
17, ,huzzatok a torzseteket kézel a bal labatokhoz 2”, ,tartsatok meg ezt a
helyzetet 5 Utemen keresztil, 3, 4, 5, 6, 7,”! ,emeljétek a torzseteket
kiinduldhelyzetbe, 8”! 4. Ha a gyakorlatot a szimmetrikus hatas elérése érdekében
ellenkezé oldalra, az ellenkezd irdnyba, vagy ellenkezé végtaggal is el kell végezni, a
»,végezzétek el a gyakorlatot ellenkezdleg is, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8,”! utasitast kell
adni. 5. A gyakorlat meginditasa ,,gyakorlat folyamatosan rajta” vezényszéval
torténik.

A gyakorlatvezetés tovabbi |épéseihez lasd ,Az utasitdsos gyakorlatvezetési

mddszer alkalmazasanak szabalyai” cim( fejezetet.

Folyamatos /non-stop/ vezetési médszerek

1. Az ,épitkez6” folyamatos gyakorlatvezetési modszer soran jélismert, és
egyszerl szerkezetli gyakorlatokat kapcsolunk &éssze. Meginditunk egy egyszeri
gyakorlatot, egyszer(, ismétlédé mozdulatokat kapcsolunk az alapgyakorlathoz, majd
megfelelé ismétlés utdan mindig Ujabb mozgasokat épitlink hozza és cserélliink le mas
mozgasokra. Az alapgyakorlatot kell6 szamu ismétlésszam, variacio és kombinacio
utan megallas nélkil Uj alapgyakorlatra cseréljik, és az ,atmenet rajta” vezényszéval
attériink a kovetkez6 gyakorlatsorozatra. Célszerli egy elére megtervezett vazra,

kénnyen &sszekapcsolhaté kiinduld helyzetekre felépiteni a gyakorlatsort. A
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»,kondicionalas az éra korul” moédszerben bemutatott kiindulé helyzetek sorrendje
jo alapot nyuljthatnak az ,épitkezd” gyakorlatvezetési médszer alkalmazasahoz. Ezt a
gyakorlatvezetési médszert javasoljuk a bemelegités keringést fokozd, jaras, futas,
ugrasvariaciok vezetésére.

2. Az alland6é visszatéré gyakorlatokkal torténé gyakorlatvezetési modszer
alkalmazasa soran, minden Uj gyakorlat kézlése és elrendelése el6tt, a kdnnyebb
atmenet érdekében egy egyszerli, és visszatér6 gyakorlatot alkalmazunk. PI.
.helyben futds indulj”! ,a kdvetkezd gyakorlat terpeszallasban térzshajlitas elére és
torzsemelés kiinduld helyzetbe”, ,Uj gyakorlat rajta”!, a megfelelé ismétlésszam utan,
wisszatérd gyakorlat rajta”! A visszatéré gyakorlat dominans hatasa fokozhatja vagy
csdkkentheti a gyakorlatsorozat altal kivaltott 6sszterhelést, ezéaltal nemcsak a
folyamatos végrehajtast kdnnyitheti, hanem funkcionalis szerepet is betdlthet.

3. ,Koévesd a tanart/edz6t” vezetési modszer alkalmazasa egy el6zetesen
megkoreografalt és megtanult gyakorlatlancot feltételez a gyakorlatvezeté részérél. A
végrehajtas folyamatossaga biztositasa érdekében a gyakorlatok ismétlésszamat jol
kiszamithatova és kdnnyen kovethetévé kell tenni a résztvevék szamara. A
folyamatos végrehajtas kdzben a tempd és ritmus megtartasaval a
gyakorlatvezetének elére kozblnie kell a varhaté iranyvaltoztatasokat és az
alapgyakorlatokhoz kapcsol6dd variacidkat. A szines és élvezetes gyakorlatvezetés,
a folyamatos tempddiktalas mellett folyamatos kommunikacioét is igényel a
gyakorlatvezet6 részérdl. Ez a gyakorlatvezetési moédszer nagy felkészlltséget és

sok gyakorlast igényel.

»Klasszikus” (magyarazattal kiegészitett) oktatasi, vezetési modszer

Ezt a mddszert akkor alkalmazzuk, amikor egy gyakorlat a tanitvanyok szamara
ismeretlen elemeket tartalmaz. Példaul, ha a tbérzsddntés egy négylitemi
gyakorlatnak nem csupan egy eleme, de nem is ismert annak helyes technikai
végrehajtasa a tanitvanyok szédmara, a ,klasszikus”, magyarazattal kiegészitett
oktatasi, vezetési mddszert alkalmazzuk. Ebben az esetben az elem helyes
végrehajtasi technikgjat roévid magyarazattal egészitjlk ki. Az 0] elemet
tulajdonképpen megtanitjuk, a megértést megismételt végrehajtatassal ellendérizzik,
kijavitjuk a hibakat, és csak ezutan rendeljik el a gyakorlat folyamatos végrehajtasat.
Ezt a mdbdszert célszerli alkalmazni akkor is, amikor a szabadgyakorlatok

legegyszeriibb elemeit, a gyakorlatok kiindulé helyzeteit, alapformait kezdjik tanitani.
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E moddszer alkalmas az egyszer(i izolaciés gyakorlatok oktatasara is, ahol az

izomténus akaratlagos valtoztatasat, az egyes izomcsoportok megfeszitését és

elernyesztését magyarazattal kapcsoljuk éssze.

A gyakorlatvezetési modszerek megvalasztasanak szempontjai

A gyakorlatvezetési modszer megvalasztasa fligg:

- a gyakoroltatas céljatél (pl. bemeleqités, levezetés, képességfejlesztés,

mozgastanitas),

- a csoport dsszetételétdl (homogén, heterogén),

- a gyakorlasban résztvevok szamatol, életkoratél, az életkori sajatossagoktol,

- a tanitvanyok el6képzettségétdl, a résztvevék gyakorlat repertoarjatol, szaknyelvi

eléképzettségétdl, a fizikai el6képzettségétdl, kondicionalis allapotatol,

- a gyakorlatok bonyolultsagi fokatol, szerkezetétdl, ismertségétdl,

- az elérendéd terhelés intenzitasatol, az idékihasznalas fokatol, a tervezett fizikai

aktivitas és a ,holtid6k” aranyatol,

- a rendelkezésre all6 terilet nagysagatol,

- a klimatikus viszonyoktdl.

Az utasitasos gyakorlatvezetési modszer alkalmazasanak szabalyai

1.

Alakitson ki a gyakorlashoz megfelel6 alakzatot, alkalmazzon rovid
vezényszavakat, és utasitdsokat!

2. Megnyeréen és hatarozottan vonja magara tanitvanyai figyelmét!

3. Rendelje el a gyakorlat kiindulé helyzetét!

Pl. Ugorjatok terpeszallasba, lenditsétek a karotokat oldals6 kézéptartasba! Ez
a kiindulé helyzet.

Ellenérizze a végrehajtast!
Ha a végrehajtas hibas, pontatlan, vagy lassu, javitsa a hibakat, biztasson
gyorsabb végrehajtasral

5. Rendelje el a gyakorlat végrehajtasat Gtemenként, hasznaljon személyhez szél6

rovid utasitasokat!

Pl. ,Hajlitsatok a térzseteket balra, emeljétek a jobb karotokat magastartasba,

a bal karotokat engedijétek le csipéretartasba, 1-2! Emeljétek a térzseteket kiinduld

helyzetbe, 3-4! Végezzétek el a gyakorlatot ellenkezdleg is, 5-6, kiinduld helyzet 7-8!”
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6. Segitse a helyes végrehajtast az utasitassal egyidejli bemutatassal vagy imitalt
megmutatassall A bemutatas vagy imitalt megmutatas soran mutasson a
csoportnak tikérképet!

7. Ellendrizze a végrehajtas pontossagat, és azonnal javitsa a durva végrehaijtasi
hibakat!

8. Rendelje el vezényszoval a gyakorlat folyamatos végrehajtasat!

Pl. Gyakorlat folyamatosan rajta!

9. Folyamatosan diktaljon temp6t a gyakorlat céljdnak és természetének
megfeleléen!

El6sz6r: iranyszavakat és/vagy az Gtemsorrendnek megfelel6 segitd kifejezéseket
alkalmazzon, pl. balrahajlitas, 2, vissza, 4, jobbra, 6, kiindul6 helyzet, 8!

Térjen at a szamolassal t6rténd tempaodiktalasral

Folytassa egyéb hangadassal, tapssal, csettintéssel stb.

10.A gyakorlat meginditdsakor, a tempddiktalas kdzben mar olyan testhelyzetben
alljon, hogy tanitvanyai mozgasara tudjon figyelni, és tanitvanyai jél kdvethessék
utasitasait (ne maradjon fekve, Ulve stb.).

11.Terjedjen ki figyelme az egész csoportra!l Helyét ugy valassza meg, hogy
mindenkit lasson!

12.Lehet6leg addig ne valtoztassa meg helyét, amig a csoport tdbbsége nem képes
a gyakorlat folyamatos végrehajtasaral

13.A folyamatos végrehajtas kialakulasa utan, ha sziikséges VALTOZTASSA helyét,
ha igy jobban tudja az egyént segiteni a folyamatos végrehajtas elsajatitasaban.

14.Legyen hatarozott, tartsa folyamatos mozgasban tanitvanyait, probalja elkerllni a
gyakorlat Ujrakezdését.

15.Javitsa a végrehajtas altalanos, csoportos, majd egyénileg elkdvetett hibait!

16.Hibajavitas kbézben is folyamatosan diktaljon tempoét, hibajavitas céljabdl csak
végsd esetben allitsa meg a gyakorlast.

17.Motivaljon, 6sztén6zzdn, térekedjen a dicséretre, a pozitiv megerésitésekre épulé
gyakorlatvezetésre!

18. Adjon révid instrukcidkat, utaljon a gyakorlat legfontosabb hatasaira!

19.Megfelel6 ismétlésszam utan készitse el6 a gyakorlat megallitasat, majd
vezényszdval dllitsa meg a gyakorlatot!

20.Pl. utoljara, 2, 3, 4, 5, 6, hét, és elég!

21.Rendelje el a kdvetkezd gyakorlat kiinduld helyzetét!
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22.Az utols6 gyakorlat utan réviden értékelje tanitvanyai tevékenységét.

Példak a kiindulo helyzetek elrendelésére

A B C
A kiindulé A kiindulé helyzet elrendelése A kiindulé helyzet
helyzet UTASITASSAL elrendelése
megnevezése VEZENYSZOVAL

1 Alapallas Alljatok alapallasba! ,,Ez a Vigyazz!

(o kiindulé helyzet”
i —

2 Terpeszallas, Ugorjatok terpeszallasba, Terpeszallasaba ugorj!
oldalsé emeljétek a karotokat oldalsé Oldals6 kdzéptartasba fel!
kbzéptartas kb6zéptartasba! ,,Ez a kiindulé

helyzet”
———i—

3 Guggolétamasz

“a

a) Ugorjatok guggolétamaszbal
b) Helyezkedjetek el
guggolétamaszba! ,,Ez a
kiindulé helyzet”

Guggolétamaszba le!

4 Hasonfekvés Helyezkedjetek el Hasonfekvésbe le!
ey Q) | hasonfekvésbe! ,,Ez a kiindulo
helyzet”

5 Térdelés,
csipéretartas

_

Helyezkedjetek el térdelésbe,
tegyétek a kezetek csipére! ,,Ez
a kiindulé helyzet”

Csipdretartassal térdelésbe
le!

6 Szbgallas
csipéretartas

o)

Y

ﬁb

Alljatok szégallasba
csipéretartassal! ,,Ez a kiindulé
helyzet”

a) Vigyazz! Csipére!
b) Vigyazz!
Csipdretartasba fel!

7 Terpeszallas

O

A

Ugorjatok terpeszéllasba! ,,Ez a
kiindulo helyzet”

Terpeszallasba ugorj!
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8 Bal a) Ugorjatok... Jobb Iab nyujtassal hétra,
guggolétamasz, b) Ereszkedjetek... bal guggol6tamaszba le!
jobb lab hatul c) Helyezkedjetek el bal
(nyujtva) o guggolétamaszba! Nyujtsatok a

jobb labatokat hatra! ,,Ez a
= % kiindulé helyzet”

9 Hasonfekvés, Helyezkedjetek el a) Oldalsé kdzeéptartassal,
oldalsé hasonfekvésbe! hasonfekvésbe le!
kbzéptartas Nyujtsatok... b) Hasonfekvésbe le!
_“_E_Q_ Emeljétek... Oldals6 kdzéptartasba

Lenditsétek a karotokat oldalsé fell
kdzéptartasba! ,,Ez a kiindulo
helyzet”

10 |Bal térdelés, Helyezkedjetek el bal a) Jobb lab eldl hajlitott
mellsd térdelésbe! (Jobb labbal helyzetben, bal
kb6zéptartas lépjetek elbre és hajlitsatok a térdelésbe le! Mellsé

(o térdeteket!) kdzéptartasba fell
N Emeljétek a karotokat mellsé b) Mellsé kdzéptartassal
L kdzéptartasba! ,,Ez a kiindulo bal térdelésbe le!
P | helyzet”
11 | Szégallas, hatsé a) Alljatok szdgallasba, hats6|a) Vigyazz! Hatso rézsutos
rézsutos mélytartas rézsutos mélytartassal! mélytartasba fel!
b) Alljatok szdgallasba,
emeljétek a karotokat
/] hatso rézsutos
mélytartasba! ,Ez a
kiindulo helyzet”
12 | Terpeszallas, a) Ugorjatok terpeszallasba, |a) Terpeszalladsaba ugorj!)
magastartas emeljétek a karotokat Magastartasba fel!
magastartasba! b) Magastartassal
(o) b) Karemeléssel terpeszallasba ugorj!
magastartasba, ugorjatok
terpeszallasba! ,Ez a
kiindulo helyzet”
o ——

13 | Jobb a) Ugorjatok... Bal 1ab nyujtassal hatra,
guggolétamasz, b) Ereszkedjetek... jobb guggolétamaszba le!
bal 1ab hatul c) Helyezkedjetek el jobb
(nyujtva) guggolétamaszba! Nyujtsatok

Q a bal labatokat hatra! ,,Ez a
i + } kiindulé helyzet”

14 | Hasonfekvés Helyezkedjetek el a) Magastartassal
magastartas hasonfekvésbe! Emeljétek a hasonfekvésbe le!
—— 0 |karotokat magastartasba! ,,Ez |b) Hasonfekvésbe le!

a kiindulé helyzet”

Magastartasba fel!
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15

Jobb térdelés (bal
lab elél hajlitott
helyzetben),
tarkératartas

\\'g

T—
+

—

Helyezkedjetek el bal
térdelésbe! (Jobb labbal
lepjetek elbre és hajlitsatok a
térdeteket!),

Emeljétek a karotokat
tarkératartasba! ,,Ez a
kiindulo helyzet”

a) Bal 1ab elél hajlitott
helyzetben, jobb térdelésbe
le! Tarkératartasba fel!

b) Tarkératartassal jobb
térdelésbe le!

16

Szbgallas, mellsé
rézsutos mélytartas

o

A

a) Alljatok szbégallasba,
mellsé rézsutos
mélytartassal!

b) Alljatok szdgallasba,
emeljétek a karotokat
mellsé rézsutos
mélytartasba! ,,Ez a

c) Vigyazz! Mellsé rézsutos
mélytartasba fel!

———e kiindulé helyzet”
17 | Terpeszallas, a) Ugorjatok terpeszallasba! | a) Terpeszallasba ugorj!
tarkoratartas Emeljétek a karotokat Tarkératartasba fel!
tarkoratartasba! b) Tarkératartassal
b) Tarkératartassal terpeszallasba ugorj!
ugorjatok terpeszallasbal
»Ez a kiindulé helyzet”
———i—
18 | Terpesz- c) Ugorjatok... Terpesz- guggolétamaszba

guggolétamasz

M

d) Ereszkedjetek...

c) Helyezkedjetek el bal
terpesz- guggolétamaszba!
»,Ez a Kiindulé helyzet”

le!

19 | Terpesz- a) Helyezkedjetek el terpesz- | a) Terpesz-hasonfekvébe le!
hasonfekvés, hasonfekvésbe! Oldals6 kdzéptartasba fel!
oldalsé kézéptartas | Nyujtsatok... b) Oldals6 kdzéptartassal

Emeljétek... Terpesz-hasonfekvébe le!
- Lenditsétek a karotokat
oldals6 kbézéptartasba! ,,Ez a
Kiindulé helyzet”
20 | Térdel6ulés Helyezkedjetek el a) Térdel6ulésbe le!
o térdel6ilésbe! ,Ez a

L

kiindulo helyzet”

268. abra
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11. Fejezet
CELGIMNASZTIKA

A célgimnasztika fogalma, értelmezése:

Egy sportag eredményes (izéséhez sziikséges kondicionalis és koordinacios
képességeket, valamint iziileti mozgékonysagot specialisan fejleszt6 és szinten
tarto gyakorlatok 6sszességét sportagi célgimnasztikanak, azaz sportag-specifikus
motoros képességfejlesztésnek nevezziik.

A célgimnasztika gyakorlatok alkalmazasanak szinterei:
1. iskolaskor elé6tti testnevelés
2. iskolai testnevelés
3. versenysport

A motoros képzés és képességfejlesztés egymasra épiilése

Altalanos és sokoldalt motoros — Specialis, sportag-specifikus motoros

képzés, képességfejlesztés képzés, képességfejlesztés

Altalanos, alapoz6 képzés — sportagi alapozé, fejlesztd, szinten tartd
269. abra

Ahogy a specidlis képzés az altalanosra, ugy a specialis gyakorlatok is az altalanosan és
sokoldaltan fejleszt6 gyakorlatokra épllnek. Ez az A&llitas ugy értendd, hogy az
altalanosan fejleszté gyakorlatok, gyakorlatsorok szerkezetlk megvaltoztatasaval,
terhelési Osszetev6ik modositdsaval a sportagi kivanalmaknak megfelelé specialis
gyakorlatokka formalhatok.

Itt kell kihangsulyoznunk azt is, hogy az altalanosan fejleszté gyakorlatok csoportjain
belll, miden egyes gyakorlattal konkrét célokat kell elérnillk. Tehat minden egyes
alapformanak, az alapformakbdl felépilé gyakorlatoknak, egymastél eltérd szerkezetik
lévén mas és mas a szervezetre kifejtett hatasuk. A mozgasszerkezeti kiulénbségek a
mozgasban részt vevé izomcsoportok szamara kilénbdzd erdsitd, nydjtd és ernyesztd
hatast, tovdbba mas és mas intramuszkularis és intermuszkularis koordinaciot jelentenek.
A konkrét céllal tervezett gyakorlatok természetesen még nem feltétlendl jelentik egy
sportag szemszdgébdl nézve a sportdg-specifikus hatasok kivaltasat.

Egy adott sportag célspecifikumait a rajuk jellemzé teljesitmény dsszetevok
meghatarozasaval tarhatjuk fel.

A célgimnasztika tervezés eléfeltételei
1. Elemezni kell a gimnasztika mozgasanyagat a gyakorlatok szervezetre Kkifejtett

hatasait, hogy feltarjuk a gyakorlatokban rejl6é képességfejlesztési lehetéségeket.
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- A klénb6z6 erdkifejtési médokkal jellemezhetd erdsité hatasokat,

- A kllsé vagy belsé er6 altal 1étrehozott nyujtdé hatdsokat, ernyeszté hatasokat,

- Egy izomcsoporton bellli (intramuszkularis) és kinetikus lancban miik6dé izomcsoportok
(intermuszkularis) koordinaci6jat, a gyakorlatok a szervezet energiaszolgaltatd
rendszereire kifejtett hatasit, (anaerob, alaktacid, laktacid, aerob).

2. Elemezni kell az adott sportag eredményes (zésének kdvetelményeit:

- A sportag profil-jellemzdket, a felhalmozott tapasztalatokat, a sportag fejlédési
tendenciait,

- A sportag teljesitményszerkezetét: A mozgastechnikdk szerkezeti dsszetevéinek
kélcsbnhatasait, verseny és jatékszituaciokat, akcidkat, elemkapcsolatokat, gyakorlat
kapcsolatokat, a terhelés szerkezetét, dimenzidit, a jaték a versenyszabalyok adta
lehet6ségeket, kdrnyezeti tényezok teljesitményt befolyasold szerepét, verseny és edzés
eszkdzOk, szerek specifikumait.

Célspecifikumok elemzése:
- mozgastechnikdk szerkezeti elemzése;
- mozgasszituaciok elemzése (tornaban pl. az elemek 0&sszekapcsolasa, az
Osszefliggd gyakorlat végrehajtasa),
- gyakorlatsor vagy gyakorlatlanc elemzése;
- terhelési szerkezet elemzése;
- versenyszabalyok altal meghatarozott kbvetelmények és lehetéségek elemzése;
- kbzvetlen koérnyezeti tényezdk befolyasold szerepének elemzése (szerek,
kiegészitd szerek, kisegité eszkbzok, talaj, szényeg stb. minésége).
A mozgastechnikdk, mint ahogy az egyszer( gimnasztikai alapformak és gyakorlatok is

térbeli, id6beli, dinamikai szerkezeti 6sszetevéik szerint elemezhetok.

A térbeli 6sszetevok elemzése terjedjen Kki:

- az egész test, a testrészek, a fontos testpontok (izlleti pontok mint
forgastengelyek, a test és a testrészek sulypontjai) térben elfoglalt helyzetére a
mozgas kiindulé- és befejezé helyzeteiben;

- az egész test mozgasanak irdnydra, a testrészek, az izlleti forgastengelyek kordli
elmozdulasainak iranyaira,

- a kilénbdzd iranyu elmozduldsok egymashoz val6 viszonyéara (a test mozgasanak

f6 iranya és a testrészek relativ iranyaira) és az iranyvaltozasokra;
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- az egész test és a testrészek kiinduld- és befejezé helyzeteik kdzdtt megtett Gtjara,

kiterjedésére, a megtett Utszakaszok ismétlésének szamara.
Az idobeli 6sszetevok elemzése terjedjen ki:

- az egész test, a testrészek statikus helyzetei megtartasanak idétartamaira a
gyakorlat kiindulé-, k6zbUlsé és befejezé helyzeteiben;

- azegész test és a testrészek altal megtett utak idétartamaira;

- azidétartamok egymashoz valo viszonyara, a gyakorlat tempéjara;

- atest és a testrészek elmozdulasainak idétartamain bellli sebesség valtozasokra,
a gyorsulasok és a lassulasok kezdetére és id6tartamaira, azok részaranyaira és
gravitacios gyorsulashoz val6 viszonyukra;

- agyakorlatok ritmusszerkezetére.

A dinamikai/erébeli szerkezet elemzése terjedjen ki:

- a testben ébredd, belsd erék és a kilvilagbol szarmazé (gravitacid, szerek, tars,
erégeépek stb.) erék, illetve ellenéllasok kdélcsénhatasaira;

- a dominans szerepet véllaldé {6 mozgatd izmok, a velik egyuttmikddd szinergista
izmok, a stabilizalé izmok kdrére és ezek antagonistaira;

- azizmok munkavégzésbe valé bekapcsolddasuk és kilépésik sorrendjére;

- az izmok erdkifejtésének nagysagara, modjaira, azok statikus, illetve dinamikus, a
dinamikus erékifejtésen belll a legy6zé, illetve fékezd, engedd voltara, az izmok
hosszvaltozasaira, az izom kontrakcié tipusaira.

Kulénoésen fontos, hogy felismerjik a harom szerkezeti 6sszetevé egymassal valé
kdlcs6nhatasait is.

Ha a kolcs6nhatdsokat felismerve elemezzik az A&ltalanos képesseégfejlesztésben
alkalmazott gyakorlatainkat, pontosan megtudjuk, hogy mely szerkezeti 6sszetevoket kell
megvaltoztatni ahhoz, hogy azok specidlis gyakorlatokka valjanak. Masfel6l, ha
ugyanilyen szempontok alapjan elemezzik a célba vett mozgastechnikakat, pontosan ki
tudjuk deriteni az elsajatitdsukhoz sziikséges adekvat képességeket.

A kétiranyu elemzés eredményeit 0Osszevetve tulajdonképpen hidat vertiink az
altalanosan képzdé gyakorlatok és a sportagi specidlis képességfejlesztés kozott. (Mai
felfogasunk szerint a gimnasztikanak ez az egyik legfontosabb szerepe.)

Az eddigiek alapjan kimondhatjuk, hogy az a legjobb célgimnasztika gyakorlat,
amelynek Osszes szerkezeti Osszetevioje megegyezik a célba vett mozgas
technikajanak szerkezeti 6sszetevoivel.

Ez a gyakorlat azonban nem mas, mint maga a technikai elem. Ebbd&l az kévetkezhetne,
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hogy az egyes technikai elemekhez szilkséges speciadlis képességek fejlesztését
magaval a technikai elem gyakorlasaval is elérhetjlik. Azt is tudjuk ugyanakkor, hogy a
mozgas tdkéletes végrehajtasahoz sziikséges dsszes motorikus feltétel egy idében ritkan
talalhatd meg a sportoldban. Ezért az elem globalis végrehajtasaval toérténé gyakorlas
soran a kinetikus lanc gyenge pontjai gyengék maradnak. Gyakran latunk olyan eseteket,
amikor az izileti mozgékonysag hianyat egy masik feltétel tulsulyaval, példaul erével
igyekszik kompenzalni a gyakorld. Ebbdl viszont az kdvetkezik, hogy a technikai elem
részmozdulatokra bontasa a legtdbb esetben sziikséges.

A részmozdulatoknak kiilén-kiilon viszont szerkezeti 6sszetevéikben hasonlitaniuk
kell a célmozgas megfelel6 részleteire. A mozgas technikai részleteit tartalmazoé
célgimnasztika gyakorlatokat ravezeté6 gyakorlatoknak nevezziik. A ravezet6
kritériumait.

Felkészitési programokban a specialis el6készitd, kiegészitd és ravezetd gyakorlatokat
célszerl egy egymasra épulé nehézségi sorba rendezni.

Egy sportag dsszes technikai elemének tanulasahoz sziikséges specialis el6készits- és
ravezetd gyakorlatainak megtervezésével megalkottuk az adott sportag célgimnasztikajat.

Az elemzés eredményeinek hasznositasa célgimnasztika gyakorlatok tervezése

- Altaldanos mozgasmintak (jarasok, futdsok, ugrasok, dobasok, Utések, rigasok,
emelések, hordasok, maszasok, kuszasok, huzasok, tolasok stb.) szerkezeti
Osszetevbinek megvaltoztatasa.

- Hatarozott formaju eszkbzzel (tarsas, kézi, egyéb-szer gyakorlatok) és eszkdz nélkil
(szabad gyakorlatok) végzett gyakorlatok szerkezeti 6sszetevdinek atalakitasa.

- A gyakorlatok terhelési 0Osszetevokkel valé ellatdsa a sportag specialis
kdvetelményeinek megfeleléen.

- A célgimnasztika gyakorlatok egymasra épitése: oktatd, gyakoroltaté algoritmusokba
rendezése.

- Célgimnasztika gyakorlatok specialis szituacidkban t6rténd gyakoroltatasa a szituacidk
varialasaval.

A célgimnasztika gyakorlatok fajtai

- Specidlis kondicionalis képességeket megalapozo, fejleszté,

- Specialis koordinaciés képességeket megalapozo, fejleszté: mozgastechnika tanulasat
el6készitd, ravezetd a technika csiszolasat el6seqitd,
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- Specidlis hajlékonysagot, izlileti mozgékonysagot fejleszté,

- Specidlis motoros képességeket komplexen fejleszté gyakorlatok.

A célgimnasztika gyakorlatok, gyakorlatsorok jellemzoi

- Mozgasszerkezeti hasonlésag a célgimnasztika gyakorlat és a célba vett
mozgastechnika kdzott.

- Térbeli, idébeli, dinamikai szerkezeti hasonlésag a gyakorlasi szituaciok és a mérkézés,
a verseny, illetve a versenyszamok szituacioi kdzott.

- Terhelési szerkezet hasonlésag (ellendllas nagysag, ismétlés és szériaszam, pihend
idok, terjedelem intenzitas) a gyakorlasi szituaciok és a verseny szituaciok kozott.

A célgimnasztika gyakorlatok alkalmazasa az edzésen/testnevelési 6ran

- Az edzés/testnevelési Ora el6készitd részében az altalanos és specidlis bemelegités
részeként,

- Az edzés/testnevelési 6ra f6 részében specialis képességfejlesztésként,

-Specidlis kiegészit6 feladatként, mini kéredzésszerlien.

A célgimnasztika gyakorlatok terhelési 6sszetevéinek meghatarozasa egy konkrét
példan keresztil:

(Peldakent a torna célgimnasztikdjabdl meritlink)

A terhelési 6sszetev6k meghatarozasakor abbdl indulhatunk ki, hogy a tornagyakorlatok
végrehajtasakor mindig a testlink (testrészeink) tdmegét kell mozgatnunk (emelnink,
gyorsitanunk, fékeznliink vagy egy statikus helyzetben régziteniink). A tornaban relativ
erére van szikség, mikbzben mindenfajta erékifejtési mdd eléfordul.

A célgyakorlatokban az ellenallas nagysagaként tébbnyire a testtdtmegnek és a testrészek
tdomegének megfelelé sulynagysagot kell figyelembe venni a tervezésnél. Az iskolai
tornaoktatasban ezt a tanuldk testtdmegének figyelembe vételével, mig a
versenytornaban a testrészekre helyezett ardnyos témegndéveld sulyévekkel érhetjik el.
Az er6gépek, egyéb kéziszerek, féként tarcsas sulyzok, kézisulyzdk és kilénbdzé
ellenallast gumikétél kombinaciok alkalmazasakor is, a legy6zend6 ellenallas nagysagok
meghatarozasa soran is a célmozgasban szerepld ellenallds nagysagok az iranyadok.
Fejallasbdél kézallasba tolédashoz egy 40 kg-os tanulé szamara kb. 35 kg-os sulyzé
kinyomasa elegendd sulynagysag. Természetesen az életkori sajatossagokat mindig
tartsuk szem el6tt.

Ismétlésszamok, idétartamok megallapitasa

A gyorser6t igénylé gyakorlatok esetében a 4-8 ismétlésszamot alkalmazhatjuk, mig
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azokban a gyakorlatokban, ahol relative csekély ellenallasokat kell lekizdenlnk, az
ismétlések maximumat az dsszeflggd gyakorlatok teljes idétartama alatt végrehajthato
ismétlések szamaban hatarozhatjuk meg.

A versenytorndban a korlat, a nyujtd, a 16, a gylrli és a felemaskorlat gyakorlatok
idétartama 30-40 mp k6z6tt mozog. A talaj gyakorlatok és a gerenda gyakorlatok
idétartamat a szabalyok eleve 50-70 mp, illetve 1.30 mp-ben hatarozzak meg. Tehat a
gyakorlatok mindegyike anaerob kérilmények kozott zajlik, azaz a szervezet anaerob
energiaszolgaltaté rendszereit edzi. Az iskolai torndban, ha el6irjuk tanitvanyainknak a
tbb elembdl allé gyakorlat bemutatasat is, ugy az ehhez sziikséges specialis anaerob
allbképességet is fejlesztenlink kell. Ebbdl a kévetkezd feladatok adédnak. Amig a torna
elemek el6készitd és kiegészité célgyakorlatait gyakoroltatjuk, az ismétlésszamokat az
idétartammal egyUtt célszerli meghatarozni. Példaul 30 mp alatt minél tébbet, vagy
forditva Ugy, hogy a 10 ismétlésszam végrehajtasa 30 mp-ig tartson, ahol az eréadagolas
szabdlyozédsaval, példaul az egyenletes sebességgel végrehajtott emeld-fékezd
erékifejtési modokat kombinaljuk.

Korlat gyakorlatokhoz sziikséges specialis eré és alloképesség fejlesztésére a
kdvetkezb példa szolgalhat. Tételezziik fel, hogy egy tdbb elembdl allé, kb. 30 mp-ig tartd
korlat gyakorlat megtanitasa a célunk.

A gyakorlat a kdvetkezd elemeket tartalmazza el6re nem meghatérozott 6sszekétésben:
Alaplendlletek tamaszban és felkarfliggésben, saslendiletek elére és hatra,
felkarbillenés, tamaszba lendilés el6ére vagy hatra, vetédési vagy kanyarlati leugras.

A feladatsor gyakorlatai:

—

. fekv6tamaszban a testhelyzet régzitése 30 mp-ig,

. hatso fekv6tamaszban a testhelyzet rogzitése 30 mp-ig,

. mint az 1., mély fekvétamaszban 30 mp-ig,

2
3
- 4. mint a 2., hatsé mély fekvétamaszban 30 mp-ig,
5. fekvétdmaszban csipd leengedés és emelés 15-15x 30 mp-ig,
6. fekv6tamaszban csip6 ejtés és emelés 15-15x 30 mp-ig,
7. hétsé fekvétamaszban csip6 leengedés és emelés 15-15x 30 mp-ig,
- 8. hatsé fekvétamaszban csip6 ejtés és emelés 15-15x 30 mp-ig,
- 9-10. mint az 5-6., mély fekvétamaszban 30 mp-ig,
- 11-12., mint a 7-8., mély hatsé fekvétamaszban 30 mp-ig,
- 13. fekv6tamaszban tamlazas 30 mp-ig,

- 14. hatsé fekvétamaszban tamlazas 30 mp-ig,
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- 15-16. a 14-15. gyakorlat mély fekvétamaszban 30 mp-ig,

- 17. fekv6tamaszban nyujtott kdnydkkel vallbdl ereszkedés és emelkedés 30 mp-ig,

- 18. hatsé fekvétamaszban, mint a 17. 30 mp-ig,

- 19-20. a 17-18., mély fekvétamaszban 30 mp-ig,

- 21. fekv6tamaszbol 180-os fordulat hatsé fekvétamaszba és fordulat tovabb mellsé

fekvétamaszba, majd folyamatosan ellenkezéleg is 30 mp-ig,

- 22.a21. csip6 leengedéssel és emeléssel kombinalva 30 mp-ig,

- 23.a21. csip6 ejtéssel és emeléssel kombinalva 30 mp-ig,

- 24. térdel6 fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas 4x a lehetd leggyorsabban,

- 25. mint a 24., magas fekvétamaszban 4x,

- 26. mint a 24., mély fekv6tadmaszban 4x,

- 27-29. a 24-26., 30 mp-ig,

- 30-35. a 24-29., hatsé fekvétamaszban,

- 36. fekvétdmaszban karhajlitas-nyujtas 4x, fordulat hatsé fekvétdmaszba 4x és

csipé leengedés és emelés 4x folyamatosan 30 mp-ig,

- 37-72. az 1-36. rovid fekvétamaszban.
Terjedelmi okokb6l most nem soroltuk fel egy teljes feladatsor 6sszes el6készitd,
kiegészité, ravezetd és f6 gyakorlat elemeit, csak néhanyat a feladatsor elejérél,
elsésorban a terhelési 6sszetevdk és a lépésnagysagok érzékeltetésére.
Lathaté, hogy a 30 mp-ig tarté terhelést konstansnak vettik és a fokozatokban tanult
elemek kombinacidival tolt6ttik ki ezt az idétartamot. Ezt az elvet végig kévetve a tanuld

fokozatosan jut el egy korlat-specifikus anaerob alléképesség megszerzéséhez.

A példaban bemutatott szempontok mas sportagra is alkalmazhatok lehetnek.
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Bemelegités

Név:
Eletkor:
Kondicionalis allapot:
Becsiilt: lnagyon gyengé, [gyenge), kézepes, g, hagyon jd), kitting),
Tesztelt:
| Sport/versenyszam:

Nyugalmi pulzus:
Munkapulzus (kalkulalt):
Munkapulzus (mért):

Kalkulalt terheléses pulzus

Bemelegitési pulzus

Alsé hatar: ............... Utés/perc ......cccvvuennnee. Utés/10 mp
Bemelegitési pulzus
Fels6 hatar: ................ Utés/perc ......cccoenene. atés/10 mp

Aerob terhelési pulzus

Alsé hatar: ................ Utés/perc .......ccoeenene. utés/10 mp
Aerob terhelési pulzus
Fels6 hatar: ................ Utés/perc ......coceenenene Utés/10 mp

Anaerob terhelési pulzus

Alsé hatar: ................ Utés/perc .......ccceuenenn. Utés/10 mp
Anaerob terhelési pulzus

Fels6 hatar: ................ Utés/perc ......covenene. utés/10 mp
Csoport
Eletkor atlag:......ccoovvveeiiiiiiieeeeens

Bemelegitési pulzus atlag

Alsé hatar: ................ Utés/perc .......cocene.... Utés/10 mp
Bemelegitési pulzus atlag
Fels6 hatar: ................ Utés/perc ......ccceeuene. Utés/10 mp

Aerob terhelési pulzus atlag

Alsé hatar: ................ Utés/perc .......c.oooenene. utés/10 mp
Aerob terhelési pulzus atlag
Fels6 hatar: ................ Utés/perc ......covenenens utés/10 mp

Anaerob terhelési pulzus atlag

Alsé hatar: ................ atés/perc ......coevvennn. utés/10 mp
Anaerob terhelési pulzus atlag

Fels6 hatar: ................ Utés/perc .......ocoeenenen. Utés/10 mp




Bemelegités

L. Meérsékelten nyujtohatasu gyakorlatblokk
(1 —2 perc)
Alakzatok kialakitdsdahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:
Gyakorlatok e |75 Alkalmazott szaknyelvi & Hatas
(rajz, iitembeosztds, tempd) | £ | 8 leiras £ 5| izomcsoport

s |52 Z5

= > g S
1
2
3
4
5
6
7
8




Bemelegités

I1. Hotermeld, keringést fokozo gyakorlatblokk (3 — 5 perc)
jaras, futds, szokdelés, ugrds variacidkkal,

Alakzatok kialakitdsahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

JARASMOD VARIACIOK Alkalmazott szaknyelvi | Hatds
IRANYVARIACIOK 52 &3 leirds 2 &
KAR-TORZS ERal s St
mozgaskombinaciék SRR = ~ S
(rajz, iitembeosztds, tempd)
1
2
3
4
5
6
7
8




Bemelegités

I1. Keringésfokozé, hotermel6 gyakorlatblokk
jéras, futds, ugrds és egyéb mozgasokkal
(3 -5 perc)

Alakzatok kialakitdsahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

Gyakorlatok Alkalmazott szaknyelvi Hatas
(rajzz iiterr}beosztés, t,empé) £ |7 5 leiras &
FUTASMOD VARIACIOK | £ | ¢ 3 S5
IRANYVARIACIOK | S | 3 € Z 5
KAR-TORZS = | > E °
mozgaskombinaciok
9
10
11
12
13
14
15
16




Bemelegités

I1. Keringésfokozo, hotermel6 gyakorlatblokk
jaras, futds, ugras és egyéb mozgasokkal

(3 - 5 perc)
Alakzatok kialakitdsahoz, alakzatviltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:
Gyakorlatok Alkalmazott szaknyelvi Hatas
(rajz, itembeosztds, tempo) s |z 5 leiras 3z
FUTASMOD VARIACIOK | £ | g & g5
IRANYVARIACIOK | | D 2 Z 5
KAR-TORZS = |>E >
mozgaskombinacidk
9
10
11
12
13
14
15

16







Bemelegités

I1. Keringésfokozé, hotermel6 gyakorlatblokk
jéras, futds, ugrds és egyéb mozgasokkal
(3 -5 perc)

Alakzatok kialakitdsahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

Gyakorlatok Alkalmazott szaknyelvi Hatas
(rajz,, iitem}beosztés, tgmpc}) £ |7 5 leiras &
UGRASMOD VARIACIOK | £ | ¢ & S5
IRANYVARIACIOK | S |3 € Z 5
KAR-TORZS = | > E °
mozgaskombinaciok
9
10
11
12
13
14
15
16







Bemelegités

II1. Fo6 nyujtohatasu gyakorlatblokk
(5 — 8 perc)

Alakzatok kialakitdsdahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

Statikus nyujtéhatasu e |75 Alkalmazott szaknyelvi & Hatas
gyakorlatok g 183 leiras £ 5| izomcsoport

(rajz, iitembeosztds, tempé) | S | ¥ B g3

= > g S
1
2
3
4
5
6
7
8




Bemelegités

II1. Fo6 nyujtohatasu gyakorlatblokk
(5 — 8 perc)

Alakzatok kialakitdsdahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

Statikus nyujtéhatasu e |75 Alkalmazott szaknyelvi & Hatas
gyakorlatok g 183 leirds £ 5| izomcsoport
(rajz, iitembeosztds, tempo) s SRS z 5
= > E T
9
10
11
12
13
14
15
16




Bemelegités

II1. Fo6 nyujtohatasu gyakorlatblokk
(5 — 8 perc)

Alakzatok kialakitdsdahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

Statikus nyujtéhatasu e |75 Alkalmazott szaknyelvi & Hatas
gyakorlatok g 183 leirds £ 5| izomcsoport

(rajz, iitembeosztds, tempo) s SRS z 5

= > E T
17
18
19
20
21
22
23
24




Bemelegités

IV. Keringésfokozé gyakorlatblokk
Sportdg-specifikus futds, ugrds és egyéb mozgasokkal
(2 — 3 perc)

Alakzatok kialakitdsahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitdsok:

Gyakorlatok e |75 Alkalmazott szaknyelvi 2 Hatas

(rajz, litembeosztds, temps) g s 3 leirds ég

2 | 33 z 5

= > g )
1
2
3
4
5
6
7
8




Bemelegités

II. Keringésfokozo, hétermeld gyakorlatblokk
jéras, futds, ugras és egyéb mozgasokkal
(3 — 5 perc)

Alakzatok kialakitdsahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

Gyakorlatok e |75 Alkalmazott szaknyelvi 2 Hatas

(rajz, litembeosztds, temps) g s 3 leirds ég

2 | 33 z 5

= > g )
1
2
3
4
5
6
7
8




Bemelegités

V. Er6sito hatasu gyakorlatblokk
Torzs, kar, véallizmokat érint6 mozgédsokkal
(1 -2 perc)

Alakzatok kialakitdsahoz, alakzatvaltoztatdsokhoz alkalmazott vezényszavak, utasitasok:

Gyakorlatok e |75 Alkalmazott szaknyelvi 2 Hatas
(rajz, itembeosztds, tempd) | £ | & 3 leirés g 5| izomcsoport

- e

~ =

B | > E S
1
2
3
4
5
6
7
8




