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1. Bevezetés, altalanos hasznalati Gtmutato, balesetvédelmi eldirdsok

A négy (A, B, C, és D) tipusu szabadtéri sportpark sokoldalu felhasznélhatsaga
szerkezeti felépitésében, gyors telepithetéségében rejlik. A sportpark barhol
koztereken, parkokban egy iskola udvaran telepitheté. A sportparkok - a szabad
levegbn végzett sporttevékenységen keresztiil - a természet erbinek (napfény, szél,
stb.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatdsait is kihasznaljdk. A sportparkok, a
hagyomanyos sporteszkdzokhoz képest 0j, s6t élményszerti, a szabad levegdn végzett
testmozgds lehetdségét kinaljak.

A szabadidd — és élsportban valamint az iskolai testnevelésben is jl felhasznélhat6.
Az izomzal erejének, alloképességének, Gsszehizéddsi gyorsasdgdnak fokozdsdn
keresztlil mindhdrom fizikai alapképesség (alloképesség, erd, gyorsasdg) és ezek
kombinécioi fejleszthetd. Az iziileti mozgékonysag és a mozgaskoordinécio javitasara
szintén lehet6ség nyilik (1. abra).
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1. abra: A fizikai fittség 6sszetevdi (forras: Molnar és munkatarsai, 2013)

E képességek fejlesztésének iranyelveit az életkor, a sportoléi mult, a bioldgiai
adottsdgok, az egészségi allapot valamint a képzési cél hatdrozzak meg. A felsorolt
fejlesztési teriiletek hangstlyossdga a képzési célnak megfelelden véltozhat.
Gyakorlatilag a sporttevékenységen, az egyiitt, csoportban, csapatban végzett
gyakorlatokon keresztiil komplex személyiség-fejlesztés valosul meg. (2. 4bra).
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2. ébra: A személyiséget alkoté alapképességek rendszere (forras: Kiraly és Szakaly,
2011)

A szabadiddsportban az altaldnos, az élsportban inkéabb mér a sportag specifikus
fejlesztés kap hangsulyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvaran telepitve kielégitheti a tanuldk tanérai és azon kiviili
mozgasigényét is. Az eszk6z6kon végzett testgyakorlatok jol 6sszeegyeztethetdk az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgdsanyagéval. A sportparkon végzett
képességfejlesztés a délutani sportfoglalkozasok, sportkérok edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Elévigyazatossagbol, esetleges probléméak elkeriilése érdekében, rendszeres
sporttevékenység kezdete elétt mindenképp érdemes aktudlis fizikai, egészségiigyi
allapotunkat felmérni. Mind a foglalkozast, edzést iranyit6 szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztdban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
légzBszervi, mozgatészervi, vagy anyagesere betegség, amely az egyén
terhelhetdségét befolyasolja. A cukoranyagcsere zavara, valamilyen szivbetegségek
egyes tipusai nem Kkizéré oka az intenzivebb testmozgis végzésének, de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatarolé tényez6t mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 ¢év alatti gyermek csak felndtt kisérd jelenlétében és feliigyelete
mellett veheti igénybe az eszkozoket. Az élményt nyujté és egyben biztonségos
testedzés érdekében, idedlis esetben ez a felnétt kisérd testneveld tandr, tanito, edzd,
sportoktatd, szakmai - az edzésre vonatkoz6 tanacsokkal is el tudja l4tni a gyermeket.
A szakszerli feliigyelet a terhelés és pihenés idStartamanak és aranyanak
megvalasztdsakor nyer nagy jelentdséget. Mindig az aktudlis edzettségi allapothoz,
életkori sajatossdgokhoz mérten 4llitsunk Ossze egy-egy gyakorlatsort. Idésebb
korosztalytiak is lehetség szerint inkdbb parban, csoportokban edzenek. A parban
csoportosan veégzett testmozgasnak szdmos elénye van. Egyrészt ha a gyakorlat,
kivitelezése — elsésorban a szertornabol ismert mozgaselemeknél — akarmilyen
mértékli sériilés és balesetveszélyt hordoz, a szakképzett segitd, vagy asszisztald



jelenléte nélkiilozhetetlen. Mésrészt, valamilyen egeszségligyi probléma, sériilés,
baleset esetén parunk, a csoport tagjai szakszer segitséget képesek hivni, esetlegesen
ott azonnal a helyszinen nydjtani. Végiil, de nem utolsé sorban, ha nagyobb
létszamban edziink, a csoport, egy iskolai osztaly tagjai egymast is buzdithatjak, amely
a sportolds irdnti motivacié megerdsitése és fenntartésa szempontjabol is rendkiviil
fontos lehet. Didkok, egyesiiletek tagjai mellett egy csalad tagjainak t6bb generéacidja
a nagysziil6k, a sziilék és a gyerekek is egy iddben, egy helyen végezhetnek testedzést.
Ezzel er6sddik a kdzosségen, csalddon beliili kohézid, javulhatnak az emberi
kapcsolatok.

2. Az adott tipusi sportpark szerkezeti elemeinek, eszkozeinek
bemutatésa, leirasa

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgé alkatrészeket igy a balesetveszélyt
minimalizalva széles korosztély szamara alkalmazhat6. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekv8 helyzetben végzett gyakorlatokat, madsrészt a
lendiiletszerzések, felugrasok, elugrasok, valamint a talajra érkezések mozzanatat teszi
kényelmesebbé és biztonsagosabbd. Ha a talajburkolat EPDM csuszasgatlo feliiletet is
tartalmaz az elcstiszas, elesés kockazata jelentSsen lecsskkenthetd.

A ..D” tipusu sportpark specidlis jellemzbi:

A sportpark minimalis alapteriilete 150 négyzetméter. Ez a kiiltéri sportparkok
kindlatidban az egyik legnagyobb, legsokoldalubban hasznalhaté verzié. Alacsony
huzédzkodé-tolédzkodd, bordasfal, alacsony huzédzkoddk, fliggbleges hullam,
egyenes hizédzkodok SW, dupla multifunkcids tréner, fekvétamasz héromszog,
hasizom és hatizom erésit6 oszlopon, kombinélt hizédzkodd, lépegetdk, majomlétra,
medicin-céltdbla, multifunkciés huzédzkods, parhuzamos korlat SW, tolédzkodo
oszlopon, vizszintes hulldm, vizszintes létra, Z-tolédzkodé elemek alkotjak a ,,D”
tipusa  sportparkot. Az el6z8 tipusokhoz hasonléan, a ,D” tipusi sportpark
megkdzelithetdségét is opcionalisan kerékpartarolok, a kisérdk, az eszkozt hasznalok
pihenését padok segithetik eld.

A sportpark véltozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilsnbszdbb nehézségi foku
mozgasok kivitelezését teszi lehetévé. Az altaldnos képességfejlesztés alapgyakorlatai
eltérd testhelyzetekben, kénnyitve, nehezitett kiindul6helyzetb6l egyarant végezhetok.
Az alacsonyabb és a multifunkciés felépitésii oszlopokon, allvéanyokon és lépegetéksn
végzett huzédzkodo, tolédzkods, fekvStamasz, has- és hatizom erdsitd és laberd
fokozd gyakorlatok a kiilonbszé testtajak fébb izomesoportjait mind megmozgatjak.
A lépegetdk tobbi kozott altaldnos ligyesség, egyensuly-érzék fejlesztésére, az alsd
végtagi izomzat erejének fokozasra hasznalhaték. A mar ismertetett elemeken kiviil,
ennél a verziénal ujdonsdg az Gn. kombinalt hizodzkodé nevii elem, melyen
kiilénboz8 fogasnemekben és fogasszélességgel huizédzkods, gyakorlatok és ezek
dinamikus kombinacioi hajthatok végre. A majomlétra elnevezésii eszkdz dinamikus
fliggeszkedd gyakorlatok valtozatos kombinaci6it kinalja. A medicin-céltabla
kiilonboz6 salyd, ellenallast labdakkal hasznélhatd, igy nemcsak a robbanékony erd,
az er0-alloképesség, de a mozgaskoordinacié is hatékonyan fejleszthetd. A
parhuzamos korlét egy klasszikus tornaszer lehetdségeit kinélja egy kiiltéri sportpark
keretei kozt. Felhaszndlhatésaga sokrétli az 4ltalanos képességfejlesztésen tul a
szertorna egyes gyakorlatai is végezhet6k rajta. A Z-tolédzkodd nevii eszkdzon



kénnyitett és nehezitett testhelyzetben, kiilsnbozd nehézségi fokozatu (intenzitasa)
hizédzkodé-tolédzkodo és fekvStdmasz gyakorlatok is kivitelezheték. A fliggbleges
hullim elnevezésii elem a vizszintes verzidhoz hasonléan fiiggeszkeds, maszo
alapgyakorlatoknal és ezek kombinaci6inal hasznalhato.

3. Létszam, killonboz6 foglalkoztatasi formak (egyiittes, csoportos,
egyenkénti stb.) edzésszervezési, vezetési kérdések

Az egyes sportpark tipusok maximalis foglalkoztatdsi 1étszaménak meghatérozasakor,
elsésorban a biztonsagot, masrészt a tanitand6, elsajatitandd mozgésanyagot vettiik
figyelembe. Fzt a kapacitdst tillépni nem tanicsos, nem is érdemes, hiszen mdr a
legkisebb alapteriiletti sportpark is alkalmas lehet egy 4tlagos nagysagu iskolai osztaly
megmozgatasara. A mozgasanyag oktatasanak, gyakorldsanak szervezeti formai, mas
néven a megfeleld foglalkoztatdsi forma kivélasztasanal elsérendii szempont a
balesetmentes egyben élményt nytjté sportolas.

A Kklasszikus terminolégia szerint az Gn. foglalkoztatdsi forma megvalasztisakor
figyelembe kell venni:

° tanulok életkorat, el6képzettségét

° tandr, oktatd felkésziiltségét

o a rendelkezésre 4ll6 id6t;

. a feldolgozandé tananyag mennyiségi és mindségi jellegét;

° foglalkozas, tandra jellegét tipusat (4j anyag, gyakorlasi anyag,)
° a lehetdségeket (gyakorl6 helyek, eszkozok, szerek);

. a csoport (osztaly) létszamat;

o az oktatasi modszereket

A testnevelési és sportfoglalkoztatdsokat a résztvevék szamtol fliggben
megkiilonboztethetiink egyéni és egyiittes foglalkoztatést. Egyéni foglalkoztatast
délutani sportfoglalkozasokon specidlis célok és feladatok megvaldsitasa érdekében
lehet -alkalmazni pl.: egyéni képzés keretében zajlé tehetséggondozas,
gyogytestnevelési feladatok végzése. Egyiittes foglalkozas alkalmdval az iskolai
testnevelés 6rak és a délutani sportfoglalkozésok - a tanuldk 1étszamétdl, tanitasi anyag
tartalmatol, jellegétdl - fiiggden zajlanak. Az egyiittes foglalkoztatsi formét a szerint
csoportositjuk, hogy a résztvevok egy id8ben azonos vagy kiilonboz6 feladatot
végeznek. A legegyszeriibb dolgunk akkor van, ha az elsajatitand6 mozgéasanyag
mindenkinél ~azonos. Ilyenkor frontdlis, csoportonkénti, vagy egyenkénti
osztalyfoglalkoztatdsi format alkalmazhatunk. Amennyiben differencidltan oktatunk
egy csoporton, csapaton beliil, gy vélaszthatunk az egyiittes, csoportonkénti, vagy
egyenkénti csapatfoglalkoztatasi formak koziil.

A koredzés a csapatfoglalkoztatas egy kiszélesitett, hely és idStakarékos verzidja.

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen beliil elsésorban a kondicionalis
képességeket sokoldaltan fejleszti. Az &ltalanos iskola felsd tagozatban és
kozépiskolaban alkalmazhaté. Feltétele, hogy a didkok, sportolék a mozgasfeladat
onallo elvégzésére, gyakorlasara legyenek képesek, valamint egyfajta pszichés,
mentalis érettséget is megkivéan, hiszen nagyobb mértékii szervezettséget igényel. A



sokoldalu, élményszerii, véltozatos fizikai képzést tudjuk biztositani, mivel egy idében
minden dlloméson mds-més feladatot kell a tanuléknak, sportoloknak végezni. A
tanulok 6-8, esetleg 10 f&s csoportban (max. 3-4 fd/csoport) az egyes gyakorld
allomasokon meghatérozott ideig vagy meghatérozott gyakorlatszam erejéig 6nélléan
dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlds és pihenés idStartamét és aranyat mindig
tartsuk szem el6tt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a biolégiai életkorhoz
igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilettSl, az eszkézok szamatél fliggéen kivaléan
alkalmas a koredzéses rendszer(i foglalkoztatasra, sportolasra. Minél nagyobb az adott
sportpark alapteriilete (ldsd az egyes sportparkok speciélis jellemz6i résznél), annal
t6bb tanuld, didk, sportolni vagyé veheli igénybe a létesitményl. A sportpark
kialakitdsa lehet6vé teszi, hogy nemcsak az eszkozokkel, szereken, hanem a
talajfeliileten is végezhetd, egyidében, biztonsagosan testmozgas. Mig az egyik tanuld
valamilyen mozgdsos feladatot végez valamelyik eszkézon, addig a masik nyujt6
hatést, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitast Gn. sajét teststllyal
kivitelezett gyakorlatot (pl. fekv6tamasz) hajthat végre. igy a bioldgiai életkort,
edzettségi allapotot kiemelten figyelembe véve, az ,,A” tipust eszkozon egyszerre, egy
id8ben akér 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A ,,B” és ,,C” tipust eszkozt
maximalisan 26, a legnagyobb verzi6t pedig akar 64 f6 is hasznalhatja.

Altalanossagban egy a fobb izomcsoportokat, alsé végtag, térzs felsé végtag
sorrendben megmozgaté gyakorlatsor 6-8 gyakorlatot tartalmazzon, a széridk széma
minimum 2 és 3 kozott legyen (Clark és munkatérsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
szériak kozti pihendidd hosszét tobbi kozott a képzési cél (szabadids- vagy élsport),
az egészscgi allapot, az aktudlis edzettség szintje, a sportdgi tapasztalat, bioldgiai
€letkor, befolyasoljdk. Az ismétlések szdma alapvetden meghatdrozza, hogy a
kondicionalis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangsulyosabb. hat és tiz
kozott inkdbb eréfejlesztés, tiz felett egyre inkabb a kitartés, az eré-alloképesség keriil
fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces idStartamu, alapos
bemelegitéssel kezdjiik, melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére vald
felkészités. Legyen az egy atmozgaté gimnasztikai gyakorlatsor, lassu temp6ji futds
stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szdma a bemelegités
végén eléri a maximélis pulzus 50-60 szdzalékat, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgasnak. A maximalis pulzusszdm meghatarozésra kdzismert az tn.
Karvonen modszer. Ebben az esetben a 220-¢életkor adja a maximélis értéket. Ujabban,
elsésorban j6 fizikai 4llapotban 1évé id8sebb emberek esetében megkérdéijelezik a
Karvonen féle szémitds pontossagat, ezért érdemes inkdbb a (208-0.7xéletkor)
formulat alkalmazni (www.runnersworld.com). A pulzusszam emelkedésen tul, a
fokozott Iégzésszéam és a kezd6d6 verejtékezés is jelzi, hogy készen 4llunk.

Mindig fokozatosan néveljikk az edzés intenzitdsat és/vagy terjedelmét, a talzott
erdssegli és volumenti tréning thlterheléshez, hosszabb tdvon tuledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az un. kardio-respiratorikus edzettség szint
megallapitasinak legkézenfekvobb mdédja a pulzuskontroll. Leegyszeriisitve ez azt
Jelenti, hogy a fokozatos terhelés sordn figyelemmel kisérjik a percenkénti
szivverések szdmdt. Amennyiben egy adott intenzitdszénahoz minél alacsonyabb
pulzusszam tartozik, anndl magasabb edzettségi szintr8l beszélink. Az edzettség
felmérésére kiilonb6z6, sztenderdizalt fizikai felmérések, un. motoros prébak is
rendelkezésre dllnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy
elénye, hogy nagyobb létszamu csoportokrol, viszonylag révid id6 alatt pontos képet
kapunk. Tovabbé segitségiikkel mindhdrom motoros alapképesség (er6-gyorsasag-
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alloképesség) szintje j6 kdzelitéssel becsiilhets. Az edzés befejezése utan sziikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetiinket. Ennek egyik lehetdsége az alacsony vagy
mérsekelt intenzitdsti (50-60 %) folyamatos gyaloglas, lassabb tempdju futds. A
levezetés, angolszasz szakkifejezéssel cool-down idStartama megegyezik a
bemelegitésével, 5 és 10 perc kdzott mozog. A lényeg, hogy a pulzusszdm mindenképp
a 120-as érték ald menjen.

Bizonyos mozdulatok, sportmozgdsok eredményes és egyben gazdasagos
kivitelezéséhez, megfeleld szintli hajlékonysagra, iziileti mozgékonysagra van
szilkség. Egyes iziiletek mozgathatsaga, mobilizalhatésaga — azaz az iziileti
mozgashatdr - célzott nyujté hatdsu gyakorlatokkal fejleszthets. Az ilyen tipusu
gyakorlatoknak alapvetden két fajtajat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus jellegi md4s néven ballisztikus nyujté hatasi  gyakorlatokat
kiilonboztethetjiik meg. A statikus nyujté hatasi mozdulatokat lassq, folyamatos 10
30 madsodperc idétartamu végrehajtas jellemzi, mivel a sériilésveszély alacsony,
kezddknél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhat6. A dinamikus gyakorlatokat
rug6zo, elrugaszkod6 nagyobb mozgasterjedelmi szinte ,,ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjék. A statikus stretching elsésorban az edzés, terhelés uténi rész, mig a
dinamikusabb jellegli nyujtasok inkdbb a bemelegités gyakorlatanyagat képezhetik.
Az edzés végi nyujté gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regeneraciot
serkenté technikdk kozbeiktatdsaval a sériilések veszélye jelentésen csokkenthetd
(Seregi és Pucsok, 2014).

A kovetkez6kben tobb korosztdly szamara kiilonbozé eszkozokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkéznek
a nevét, amin az adott mozgaselem végrehajtdsat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhetd mds eszkozon is, ez valasztas kérdése.

Szabadidésport célu 4ltaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sorok. kzépkortiak (30-40
éves) €s a szenior (60-70 éves) korosztily részére

A rekredci6s célt szabadidBsport célja az edzettségi allapot javitasa, szinten tartasa
az egészseg megbrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztiil, fizikai
¢s mentélis fittséglink, egészségi allapotunk, életminéségiink tekintetében jelentés
javuldst érhetiink el. A rekredcié szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentalis
felfrissiilést is jelent. Napjainkban elsésorban a kézépkort generacidt éré nagyfokd
stressz szamos késdbbi betegség forrasa lehet. A rendszeres testmozgas bizonyitottan
oldja az esetleges mentalis-emocionélis fesziiltséget, ez mellett fizikai fittségi
allapotunkon is javit.

Az idésebbeknél a nyugdijas korban fellép esetleges inaktivitas elkeriilése, a mentalis
és fizikai kondicionk szinten tartdsa, fejlesztése érdekében javallott a rendszeres
mozgas. Mindkét korosztalynal, de kiilsndsen az idésebbek eseten a rendszeres fizikai
aktivitas elkezdése elott elézetes orvosi felmérés javasolt. Iddsebbeknél a regeneracios
id6 megnd, igy hosszabb pihendidd javasolt.



.A” tipusu sportpark altalanosan fejleszt6 gvakorlatsor kozépkoruak szamaéra

Gyakorlat neve: tamadoéallasbol lablendités el6re vizszintes helyzetig lebegballasba
a lépegetdn

Kiindulé helyzet: bal tamadoallas elére, bal labtamasszal a szeren
1. iitem: jobb lablendités eldre, bal lebegd allasba
2. item: kiindul6 helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alldképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézistlyz6, tomottlabda, valamilyen  kiilsé
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom er6sit6 oszlopon

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elore;

2. titem: kiindulé helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo6, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisulyz6, tomottlabda, valamilyen kiilsé
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erdsit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktamasszal a szeren

1. titem: torzshajlitas elre

2. titem: trzsnyujtés kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisulyz6, tomdottlabda, valamilyen  kiils
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten n6velhetd



Gyakorlat neve: mellsé fekv6tdmasz, a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: fekvétamasz, 1abfejtimasz a szeren

1. litem: karhajlitas

2. iitem karnyujtas

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénveld; 10 felett egyre inkabb er0-alloképesség
fokozé, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
csak az egyik labfej van a Iépegetén a masik a
levegdben, igy a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten ndvelhetd
Gyakorlat neve: hiizédzkodas (4llmagasségig), az egyenes huzédzkodén
Kiindulé helyzet: fiiggés, fels6 fogassal a szeren
1. titem: karhajlitds (a konyokiziileti szog ne legyen kisebb 90 foknal)
2. iitem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttSl fliggéen)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: fogdsmdd (alsé, sziik) és szélesség (tart)
valtoztatdsa, végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: tol6dzkod4s, a tol6dzkod6 oszlopon

Kiindulé helyzet: timasz a szeren

1. titem: karhajlitdssal ereszkedés, hajlitott kar( tdmaszba (a konyokiziileti sz0g
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. litem: karnyujtas kiindulé helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
konyokiziileti szog valtozhat segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd



- ”B” tipusu sportpark éltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkortak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcios tréner segitségével
Kiindul6 helyzet: terpesz (vallszéles) fliggdallas, fogassal a szeren

1. litem: hajlitott terpesz fliggdallas;

2. iitem: kiindulé helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdnoveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozo6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttl fiiggéen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: 1abtdmasszal a szeren, végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti szog valtozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: mells6 fekv6témasz helyzetben folyamatos lébtartdscsere a
fekvOtamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétdmasz labfejtimasz a szeren
1. titem: ugrés bal guggolétdmaszba
2. iitem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 koztt —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttS] fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
Iépegetén, a fogds szélessége viltozhat, a
veégrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat segitségével a
feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: hats fekvdtdmasz helyzetben folyamatos térdfelhtizds a
fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: hatsé mély fekvétamasz saroktdmasz a szeren
1. titem: bal térdfelhizés (csipé- és térdiziileti sz6g 90 fok)
2. item: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 koztt —erdnoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt8] fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
Iépegetdn, a fogdsmod szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd
Gyakorlat neve: mély alkartimasz helyzetben csipdejtés a lépegetén
Kiindul6 helyzet: bal oldali mély alkartdmasz, ldbtémasz a szeren
1. iitem: csipbejtés
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
Iépegetén, a végrehajtds tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthet vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: ldbemelés hajlitott labbal a vizszintesig a maxi létran

Kiindulé helyzet: fiiggés

1. litem: csip6-€s térdhajlitas;

2. litem: térdnynjtas;

3. iitem: térdhajlitas;

4. titem: kiindul6 helyzet.

- A labemelés mértéke, a csip&iziileti szog érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a csipd —€s térdiziileti sz6g véltozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: huizédzkodas (tarkéhoz) a kételemes htizodzkodon
Kiindulé helyzet: fiiggés, fels6 fogassal a ridon
1. titem: karhajlitas (konyokiziileti szog ne legyen kisebb 90 foknal)
2. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mads fogdsmodok alkalmazésa segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd
vagy nvelhetd

- .C” tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor kdzépkoriak szdméra

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetére

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsutos mélytartasban
1. litem: ugrds guggolé allasba a szerre, karlenditéssel mells6 kdzéptartasba
2. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznailata,
elrugaszkodaskor illetve leérkezéskor a térdiziileti
szbg valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, a hasizom erésité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, tarkéra tartés, labfejtamasz a szeren
1. litem: tSrzshajlitas elbre;
2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tométtlabda, valamilyen kiilsd
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd
Gyakorlat neve: homorités torzsforditéssal, a hatizom erésité oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. item: torzshajlitas hétra;
2-3. titem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokoz6, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttl fligg6en)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehaijtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisilyz6, tomottlabda, valamilyen  kiilsd
ellendllds  segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: magas fekvStdmasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindul6 helyzet: mells¢ fekvétamasz, kéztdmasz a szeren

1. iitem: karhajlitds

2. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokoz6, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehaijtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a  kéztdmasz  helyének és  magassagdnak
valtoztatdsa, fogds szélességének (sziik, tért)
valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

14



Gyakorlat neve: fiiggésben vdndormaszis elére és hdatra, a vizszintes hulldim
eszk6zon

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
- Vandormaszas folyamatosan el6re és hétra
- 10- 60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb
a fogas médjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatdsa, htizédzkodasok beiktatasa
segitségével a feladat intenzitédsa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fiiggésben péros lablenditések, a multifunkciés hizédkodén vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fiiggés
1. €s 2. titem: péros lablendités balra és jobbra,
- 10-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas médjanak (also, felsé stb.) €s szélességének
(szlik, tart) valtoztatisa, a labtartds valtoztatisa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

- D7 tipust sportpark éltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kdzépkoriuak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartds-csere a lépegetdn
Kiindul6 helyzet: alapalls az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal ldb tdmasszal a szeren, folyamatos l4btartds-csere ellentétes
karlenditéssel.

- 10-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csdkkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tamaszban véltott 1abu labemelés a fekvétamasz haromsz6gon

Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvétdmasz fogés a szeren

1. item: bal 1abemelés fliggélegesen felfele

2. iitem kiindul6 helyzet
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- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
- 10-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogés médjanak és szélességének véltoztatisa, a
labtartas valtoztatasa (zért, terpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés egylab tdmasszal, a hasizomer&sit6 oszlopon
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtimasz a szeren jobb Iab nytijtva
1. litem: torzshajlitas elére;
2. iitem: kiinduld helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — erondveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: kézisulyz6, tomoéttlabda, valamilyen kiils4
ellenéllds segitségével - a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: karhajlitas és nyujtas az alacsony hizédzkodé6-tolddzkodén

Kiindul6 helyzet: véllszéles terpesz fliggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsé kdzéptartas fogds a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. titem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kzott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozé, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggéen)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak és szélességének valtoztatsa, a
torzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthet6 vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: timlazas a parhuzamos korlaton
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren
- folyamatos haladés tdmaszban a szer hosszanti tengelye mentén elére és hatra
- 10-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csip6 —€s térdiziilet sz6gének véltoztatdsa - a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd
vagy novelhetd

Gyakorlat neve: csipbejtés a fiiggdleges hulldmon vagy a bordéasfalon
Kiindulo helyzet: hajlitott karu fliggd4lls, fogas mellmagassigban a szeren
1. titem: karnyujtas és csipShajlités;
2. iitem: kiindul6 helyzet.
- 10-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbiziilet szogének  valtoztatdsa, a fogds
magassiga az edzettségi szintt6l fiiggden
véltoztathatd segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Szabadidésport célu dltaldnosan fejleszté mintagyakorlat-sorok, a szenior (60-70
éves) korosztaly részére

- .A” tipust sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor idésebb kortiak szaméra

Gyakorlat neve: tdmadéallasbol lablendités elre vizszintes helyzetig lebegdallasba
a talajon

Kiindulé helyzet: bal timadéallas
1. litem: jobb lablendités elére, bal lebegé allasba
2. titem: kiindul6 helyzet.
-. majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fliggben)

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat végezhetd a lépegetdn is, a gyakorlat
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erésité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtdmasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elére;
2. iitem: kiindul6 helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)
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Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom er6sité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktdmasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas elore
2. iitem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekvitamasz, a fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfejtdmasszal a szeren

1. titem: karhajlitas
2. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihenéidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fuggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy névelhetd
Gyakorlat neve: huzddzkodas az egyenes hiizédzkodon
Kiindulo helyzet: fliggés, felsé fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (a konyokiziileti sz6g érje el a 45 fokot
2. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrol valdo elrugaszkodassal
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tolédzkodas, a tolédzkodd oszlopon

Kiindul6 helyzet: tdmasz a szeren
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1. item: karhajlitdssal ereszkedés, hajlitott karu tdmaszba (a kénydkiziileti szog
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. iitem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fuiggben)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrél valod elrugaszkodassal- a

feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

”B” tipusu sportpark 4ltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor iddsebb kortak szdmadra

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcids tréner segitségével
Kiindulo helyzet: terpesz (vallszéles) fliggballas, fogassal a szeren

1. titem: hajlitott terpesz fiiggdallas;

2. iitem: kiindul6 helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fekvétadmaszban folyamatos labtartas-csere a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvétamasz labfej a talajon
1. litem: ugras bal guggolétamaszba
2. iitem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtdmasz lehet a Iépegetdn, a fogasmdd
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csipd —€s térdiziileti
sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitasa

edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tdmaszban folyamatos térdfelhiizas a fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: hats6 magas fekvétamasz sarok a talajon
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1. iitem: bal térdfelhtizas (csipbiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)
2. item: kiindulé helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6] fiiggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktamasz lehet a l1épeget6n, a fogadsmod
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempodja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csipd —€s térdiziileti szog
valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: alkartdmasz helyzetben csipdejtés a talajon
Kiindul6 helyzet: bal oldali alkartimasz 1abtdmasz a talajon
1. litem: csipbejtés
2. titem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idd hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet a 1épegetdn, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal a vizszintesig a maxi 1étran
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
1. titem: csip6-€s térdhajlitas;
2. litem: kiindul6 helyzet
- a labemelés mértéke, a csipdiziileti szog kbzelitsen a 90 fokhoz

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttsl
fuggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti sz6g valtozhat, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: huzddzkodas (tark6hoz) a kételemes htizodzkoddn

Kiindulo helyzet: fiiggés, felsé fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas (konyokiziileti sz6g kozelitsen a 90 fokhoz)
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2. uitem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
figgben)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogadsmodok alkalmazasa, végezhetd a talajrél
valo elrugaszkodassal segitségével a feladat

intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd
vagy novelhetd

.C” tipusu sportpark altalanosan fejleszt gyakorlatsor idésebb koruak szdmara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések a 1épegetore
Kiindulé helyzet: alapallas, karok 90 fokban hajlitva
1. iitem: bal lablenditéssel fellépés a szerre alapallasba
2. iitem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fiiggben)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznélata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés térzsforditassal, a hasizom er6sit6 oszlopon
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartas, labfejtdmasz a szeren
1. titem: torzshajlitas elore;
2-3. titem: torzsforditdssal balra, jobbra
4. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, a hatizom er6sitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. item: torzshajlitas hatra;
2-3. litem: torzsforditds balra, majd jobbra.

4. iitem: kiindul6 helyzet
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Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: mély fekvétamasz a dupla multifunkciés tréneren
Kiindulé helyzet: fekvétamasz, labtdmasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. iitem: karnyujtés

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz helyének ¢&s magassaganak
véltoztatdsa, fogds szélességének (szik, tart)
véltoztatasa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatdsa segitségével a feladat
intenzitdsa  edzettségi  szinthez =~ mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: fliggésben vandormészas eldre a vizszintes hullam eszkdzon
Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren
- vandormaszas folyamatosan elore
- 10- 30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(szik, tart) valtoztatasa, htizoédzkodasok beiktatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthet vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fiiggésben paros lablenditések, a multifunkcids hizédzkodon vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra
10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds mddjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatdsa, a labtartas valtoztatasa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelhetd
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D" tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor iddsebb kortak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a Iépegetén
Kiindulé helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal 1db tédmasszal a szeren, folyamatos labtartds-csere ellentétes
karlenditéssel.

- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja leliet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznélata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: fekvétdmaszban valtott 1abt labemelés a fekvotamasz haromszogon
Kiindul6 helyzet: mells6 fekv6tdmasz
1. titem: bal l1dbemelés fliggélegesen felfele
2. uitem kiindul6 helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd a talajon, a kéz —€s labtamasz helyzetétdl
fuggben magas és mély testhelyzetben, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének valtoztatdsa, a labtartés
valtoztatdsa (zart, terpesz stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd
vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés egylab tdmasszal, a hasizomerdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb 1db nyujtva
1. titem: torzshajlitas eldre;
2. titem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdbleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10, pihen6id6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fliggéen)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: karhajlitds-nyujtas az alacsony htizé6dzkodd-tolédzkodon

Kiindul6 helyzet: vallszéles terpesz fiiggdallas (t6rzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsé kozéptartas fogassal a szeren

1. titem: karhajlités;
2. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttl
fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds moédjanak és szélességének valtoztatisa, a
torzs a talajhoz viszonyitott sz6gének valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitésa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: felkartdmasz, paros lablenditések el6re és hatra a parhuzamos
korlaton
Kiindulé helyzet: felkartdmasz a szeren

- folyamatos paros 1abu lenditések a szer hosszanti tengelye mentén elére és
hatra

- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fiiggésben labemelések a majomlétran vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
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1. litem: csip6-és térdhajlitas (a csipbiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. item: kiindul6 helyzet;

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas modjanak (alsd, felsé stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, a csipdiziileti szdg
valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Versenysport céli  4ltaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sor (labdajatékokban,
atlétikdban és a tornaban)

A teljesitménysport elsddleges célja a minél jobb sporteredmény elérése. A
gyermekkorban elsajatitott alapmozgasok, tovabb finomodva és tokéletesedve a
sportagi technikédkban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az 4ltaldnosan
képz6 Un. funkciondlis és a specidlis sportdgi mozgasformak kozti kapcsolat
megteremtése, a kés6bbi eredményes sporttevékenység szempontjabol vald
kiaknazasa (3. ébra).

Huzas, tolas, fliggéd
forgas a test tengelydi

korill, egyensilyoz]
sportagi mozgasformak kdzott - "

S8

JARASOK. FUTASOK UGRASOK SZERTOVABBI- TORNAJELL. ELEMIKUZDELEM

. \. \ 'a : v . ,‘ ‘."‘.,,
Atmenet a funkciondlis és .-"\.. /

jellegii
egyensuly, thmas.
flggés, forgds)

feladatok <
N ¢ladatok

tartds futds, szobkdelés, TASOK cgyensilyozis, kibillentés tolassal,

Bsszefligd jatek, leugras labdaérzék fejl.,  dtforduldsok. klhxllcq(c,\ hum:\su!.

ritmusfutas fel- és dobasformak gurulisok, gdrdiilés, gurulas,
i 2 - nyuszi-, békaugras, tompitas.

g_\}ﬂ'ml)dlllds ' atugras. figgések,

iranyvaltoztatas maszisok,

3. ébra: Funkcionalis és sportagi mozgasformak kapcsolata (forras: Kiraly és
Szakaly, 2011)

25



A kovetkezd gyakorlatsor élsportoldk szamara késziilt mindharom felsorolt
sportagban fontos a motoros képességek teljes spektrumanak fejlesztését megcélzo
képzés. Nyilvan egy tornasz, egy atléta, és egy labdarigo fizikai felkészitése mas és
maés fligg a versenyzd6 fizikai és mentalis allapotatél, az adott idészak képzési céljaitdl
(alapozé, formédba hozé stb.), az adott sportdg specidlis igényeitél. A gyakorlatsor
nyolc gyakorlatot foglal magaban ebbdl kett6, stabilizacios jellegi, kettd féként az alsd
végtag, kettd a torzs, kettd a felsé végtag izomzatat, dinamikus erejét célozza meg.

LA” tipusu sportpark altaldnosan fejleszt gyakorlatsor élsportolok szdmara

Gyakorlat neve: tdmadéallasbdl 1ablendités eldre vizszintes helyzetig lebegdallasba
felugrassal a 1épegetén

Kiindulé helyzet: bal timadéallas elére, bal labtdmasszal a szeren
1. iitem: jobb lablendités elére, bal lebegt allasba felugrassal
2. titem: kiindul6 helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyz6, tomottlabda, valamilyen kiilsé
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszbodl tolédas fekvotamasz helyzetbe, torzsforditassal a
fekv6tamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mély alkartdmasz, labtdmasz a szeren
1. titem: tolodés mellsé fekvétamaszba

2. iitem: torzsforditas, karlenditéssel balra
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3. titem: karlendités vissza mells6 fekvotamaszba
4. titem: ereszkedés kiinduld helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiegészithetd mells6 fekvétamasz helyzetben
karhajlitds, nyujtassal, 16késszertien is végezheto,
egylabas  tdmaszhelyzetbdl  is  végezhetd
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetbdl térzsforditas a 1épegetén vagy egyéb szeren

Kiindulé helyzet: bal oldali mély fekv6tamasz, jobb kar oldalsé kozéptartasban,
labtamasz a szeren

1. titem: torzsforditas, karlenditéssel balra

2. iitem: karlendités vissza kiindulé helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd egylabas tdmaszhelyzetbdl segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: egyldbas guggolds fogads az alacsony huzédzkodd-tolédzkodon
szeren

Kiindulé helyzet: bal lebeg6allas, jobb lab keresztbe a bal labon, bal kézfogassal
mellmagassagban a szeren

1. item: hajlitott lebegdallas

2. item: kiinduld helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamely instabil edzéseszk6zon (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen funkcionalis
edzéseszk6zon (szuszpenzids tréner, TRX stb.), a
gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
dinamikus felugrasokkal is végezhet6 az ellentétes
kéz fogasaval, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben labemelés, lablenditésekkel oldalra a multifunkcids
huzédzkoddn
Kiindulé helyzet: fiiggés, vegyes fogéssal a szeren
1. titem: csipShajlitas (a csipdiziileti szég ne legyen nagyobb 45 foknal)
2. és 3. iitem: paros nyujtott labas 1ablendités balra és jobbra
4. titem: kiinduld helyzet
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdiziileti sz6g az adott hatarokon beliil valtozhat,
a fogdsmad (felsd, als6) és annak szélessége (szik,
tart stb.) véltozhat, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés az egyenes htizédzkodén
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- kelepfellendiilések végrehajtasa
Ismétlések szama: 6-10, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a sportol6 testmagassiga vagy
el6képzettsége nem teszi lehetévé a gyakorlat
végrehajtasat  végezheté egyszerli tidmaszba
lendiilés vagy futébillenés, a fogds szélessége
(szik, tart stb.) valtozhat - segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kzremiiksdésével segitség adasaval
végezziik!

Gyakorlat neve: hiizodas-tolodés fliggésbsl timaszba az egyenes hiizédzkodon
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

1. és 2. litem: karhajlitds majd karnyujtas timaszba

3. és 4. uitem: ereszkedés kiindul helyzetbe

Ismétlések szama: 6-10, pihendidé hossza: 0-30 mp
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Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogés szélessége és modja valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd
Gyakorlat neve: toldzkodas a tolédzkodé oszlopon
Kiindulé helyzet: timasz a szeren
1. titem: karhajlitassal ereszkedés hajlitott kara timaszba;
2. litem: karnyujtas kiindulé helyzetbe.
Ismétlések szama: 15-20, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb
(dinamikus-16késszerti karnyutjtasokkal), a fogds
modja véltozhat, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

- ”B” tipusu sportpark 4ltaldnosan fejleszté gyakorlatsor élsportoldk szdmara

Gyakorlat neve: folyamatos guggoldsbdl felugras a multifunkcics trénerre

Kiindul6 helyzet: hajlitott terpesz (véllszéles) fiiggdallas, fogassal a multifunkcids
tréneren

1. titem: térdnynjtas (felugras)
2. iitem: kiindul6 helyzet.
30-60 mp, pihen&idé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu  jumper),  végrehajtds  valamilyen
funkcionélis edzéseszkdzzel (szuszpenzi6s tréner,
TRX stb.), a végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb, a térdiziileti szdg valtozhat -
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: terpeszallasbol tamlazas elére mellsd fekvétamaszba
Kiindul6 helyzet: terpeszallas, karok magastartasban
1-4. litem: t6rzsdontésen 4t tdmlazas el6re mellsd fekvétamaszba
5-8. litem: vissza kiindul6 helyzetbe
30-60 mp, pihen&id6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

30



Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamelyik szeren vagy instabil

edzéseszkozon (pl. Togu jumper), kiilsé ellenallas
(sulymellény stb.) felhasznalasdval, a végrehajtés
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: hanyattfekvésbél csipd — és labemelés fligg6legesen felfelé

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés karok mellsé kézéptartasban

1. s 2. titem: csipé és bal labemelés fliggblegesen felfele

3. és 4. iitem: kiindul helyzet

- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal valamelyik szeren vagy instabil

edzéseszkozon (pl. Togu jumper),
hanyattfekvésben valamilyen instabil
edzéseszk6zon, a végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tdmasz helyzetben karhajlitds és nyujtds folyamatos
labtartascserével a fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvStamasz labfejtémasz a szeren

1. litem: ugras bal guggolétdmaszba

2. titem: kiindul6 helyzet
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3. titem: karhajlitas

4. litem: karnyujtas kiindulé helyzetbe

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztdmasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu jumper), a végrehajtds tempéja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csipé- és térdiziileti szog
véltozhat - segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetben tolodzkodas, folyamatos térdfelhtiz4ssal a
dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: hats6 magas fekvStdmasz, fogés a szeren
1. titem: bal térdfelhuizas (csipd- és térdiziileti szog 90 fok)
2. titem: kiindulé helyzet
3. litem: karhajlitas
4. litem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogis helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogasmod szélessége véltozhat, a
végrehajts tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti sz6g véltozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: alkartimasz helyzetben csipdejtés a 1épegetén

Kiindulé helyzet: bal oldali magas alkartamasz, egy (bal és jobb) labtdmasszal a
szeren

1. Gitem: csipdejtés

2. titem: kiindul6 helyzet

- majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihen6id6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (lépegetén), a végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: ldbemelés hajlitott 14bbal fejmagasségig a maxi létrén

Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren

1. €s 2. titem: csip&-és térdhajlitas;

3. €s 4. litem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 15-20, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

A csipl — és térdiziileti szog a labemelés elsd iitemében érje el a 90 fokot, majd a
tovabbi ldbemelés soran a csipbiziileti szog folyamatosan csokkenjen

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélessége és mddja valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hlizédzkod4s (larkéhoz), vizszintes tolddds balra &s jobbra a
kételemes huzédzkoddén
Kiindulé helyzet: fliggés, felsé fogassal a szeren
1. titem: karhajlitds (konyokiziileti sz6g ne legyen nagyobb 90 foknal)
. item: kiindul6 helyzet
. litem: vizszintes tol6das balra
. item: kiindul6 helyzet

. litem: vizszintes tolddas jobbra

AN L AW N

. item: kiindul6 helyzet
- 30-60 mp, pihen6idé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogasméd és annak szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd
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- ”C” tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor élsportoldk szaméra

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrasok székkenés elére a Iépegetén

Kiindulé helyzet: hajlitott allds a szeren

1. item: térdnyujtas, felugras

2. litem: hajitott allas, szokkenés elére a talajon

- 30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,

alacsonyabb vagy magasabb Iépegeté hasznalata,
végezheté valamilyen kiils6 ellenéllas (kézistilyzo,
tomdttlabda,  stlymellény,  bokastly  stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszban tdmaszcsere a talajon

Kiindul6 helyzet: mellsé alkartdmasz

l. utem: bal kar — és jobb ldb egyidejii fiiggbleges felfele emelése

magastartasba

2. iitem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a felemelt végtagokat tetszdleges ideig tarthatjuk a

levegbben, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, mély vagy magas kiindulé helyzetbél is
végezhetd, valamilyen kiilsé ellenallas
(silymellény, bokasuly stb.) vagy funkcionélis
edzéseszkdz (szuszpenziés tréner, TRX stb.)
felhasznélasaval, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: iiltartasban egyenstlyozas, folyamatos végtagmozgasokkal (talajon
vagy a lépeget6n)

Kiindulo6 helyzet: {ilétartas a szeren, mellsd kozéptartas,
- folyamatos, tetszéleges irdnyu végtag (kar, l4b) lenditések, emelések
- 30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsd ellenéllas (stlymellény, bokasuly
stb.) vagy instabil edzéseszkéz (pl. Togu jumper)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, folyamatos labdadtaddsokkal a hasizom
erdsité oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, mells6 kozéptartas, 1abfejtdmasz a szeren
1. item: t&rzshajlitas elére;
2-3. litem: labda elkapésa és tovabbitdsa a tarsnak
4. és 5. litem: torzsforditas balra, jobbra
6. iitem: kiindul6 helyzet
30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiils6 ellenéllas (sulymellény stb.) vagy
instabil  edzéseszkéz (Togu  jumper stb.)
felhasznélasaval, el6szor szivacslabdéat, majd egyre
nehezebb sporteszkdzt pl. témsttlabdat hasznaljunk,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas t6rzsforditassal, kiilsé ellenalldssal, a hatizom erdsits
oszlopon

Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, tarkoéra tartds, saroktdmasszal a
szeren

1. titem: tdrzshajlitas hatra;

2-3. iitem: torzsforditas balra, majd jobbra.
4. ttem: kiindul6 helyzet

30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiils6 ellenallas (stlymellény, bokastly
stb.) vagy instabil edzéseszkdz (pl. Togu jumper)
felhasznal4séaval, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvitamasz, egyldbas timasszal a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mellsd magas fekv6tamasz, kéztamasz a szeren

1. iitem: karhajlitas

2. titem: karnyjtas

30-60 mp, pihen6idé hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztdmasz  helyének és  magassdganak
valtoztatdsa, fogds szélességének (szik, tart)
valtoztatasa, valamilyen kiils6 ellenallas
(sulymellény, bokasuly stb.) vagy instabil
edzéseszk6z (pl. Togu jumper) felhasznalasa,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: hajlitott karu fiiggésben vandormaszas, a vizszintes hulldm eszkézon
Kiindulé helyzet: fliiggés a szeren

- Vandormaszés folyamatosan oda-vissza 30- 60 mp-ig, pihen6idé hossza: 0-
30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas mddjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(sziik, tart) véltoztatasa, valamilyen kiils6 ellenallas
(stlymellény, bokasuly stb.) hasznaélata,
segitségével a feladat intenzitésa edzettségi szinthez
mérten ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fliggésben péros lablenditések, labak terpeszben, folyamatos
fogasvaltassal a multifunkciés hiizédzkodén vagy a bordésfalon

Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren

1. és 2. litem: péros lablendités balra és jobbra, folyamatos fogasvaltassal a
szeren
- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogés médjénak (alsé, felsd stb.) és szélességének
(szlik, tdrt) véltoztatdsa, a ldbtartds valtoztatisa
(zért, harantterpesz stb.) segitségével a feladat

intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd
vagy ndvelhetd

- ”D” tipust sportpark éltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabb lépegetékre
Kiindulé helyzet: hajlitott 4ll4s, mélytartds a szeren

1. litem: ugrds guggolé allasba a szerre (Iépegetdre), karlenditéssel mellsé
kozéptartasba;

2. iitem: kiindul6 helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempdja, a felugrasok dinamikaja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellendllas
(kézistlyz6,  sulymellény, bokastly  stb.)
hasznélata segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetben egykaros timasz cserével a Z-tolédzkoddn
Kiindulé helyzet: mély fekvStimasz ldbfejtamasszal a szeren

1. litem: bal karhajlitas

2. és 3. item: mozgassziinet

4. litem: karnyujtas

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ha a karhajlitds és nyujtas sebessége lassabb, a
mozgassziinet hosszabb — az edzésmunka inkabb
stabilizaciés jellegli, ha a sebesség gyorsabb, a
mozgassziinet révidebb — az edzésmunka inkabb
dinamikus er6t fejlesztd, kiilsé ellenallas
(stlymellény,  csukléstly stb.)  hasznalata
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: oldalsé fekvétamaszban lablenditések fliggolegesen felfelé
Kiindulé helyzet: bal oldalsé fekvbtamasz, labak zartak

1. titem: jobb lablendités felfele

2. item: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a lablenditések dinamikéja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallds
(salymellény,  bokasuly  stb.)  hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétimaszban, karhajlitis és nyujtds, szokkenés
terpeszfekvOtdmaszba a fekvétamasz haromszogsn
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvétamasz, fogas a szeren
1. titem: karhajlitas
2. item: karnyujtas
3. litem: sz6kkenés terpeszfekv6tamaszba
4. iitem: kiindul6 helyzet
- 30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a karhajlitds és nyujtas
illetve a szokkenések dinamikdja lehet lassabb
vagy gyorsabb, kiilsd ellendllds (sulymellény,
bokasuly stb.) hasznélata segitségével a feladat
intenzitdsa  edzettségi szinthez ~ mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tdmasszal, torzsforditdssal, a hasizomerdsitd
oszlopon, kiilsd ellendllds (tSméttlabda, kézisulyzé  stb.)
felhasznélasaval

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb lab nyujtva
1. item: torzshajlitas elbre;

2. €s 3. utem: torzsforditas balra és jobbra
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4. iitem: kiindulé helyzet.

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja, a feliilések dinamikaja lehet
lassabb  vagy  gyorsabb, kiilsé ellenallas
(sulymellény, bokasily stb.) hasznalata segitségével
a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: dinamikus karhajlitds és nyujtds az alacsony htzddzkodd-
tolédzkodon, egyldbas tdmasszal

Kiindul6 helyzet: egylébas terpesz fliggdallas (térzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szbgben), mells6 kozéptartas fogassal a szeren
1. item: karhajlités;
2. iitem: kiinduld helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a karhajlitds dinamikaja lehet lassabb vagy
16késszert, kiilsé ellenallds (sulymellény stb.)
felhasznalhat6, fogas modjanak és szélességének
véltoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitott
szOgének valtoztatdsa segitségével a feladat

intenzitdsa edzettségi szinthez ~ mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: timaszban sz6kkenések eldre és hatra a parhuzamos korlaton
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren
- folyamatos szokkenések, a szer hosszanti tengelye mentén eldre és hatra
- 30-60 mp-ig, pihensid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csip6 —€s térdiziilet szdgének valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!

Gyakorlat neve: térdelShelyzetb8l vandormészas felfele, huzédzkodéssal fel és le a
fliggbleges hullamon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: térdel6allas fogas a szeren

- folyamatos vandormészas felfelé, a szer tetején karhajlitas és nyujtas
(htzédzkodasnal a konyokiziilet szoge érje el a 90 fokot), majd
vandormaszas lefelé vissza kiindul6 helyzetbe

- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja Iehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkentheté vagy ndvelhetd
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Szabadiddsport célt 4ltaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sor altalanos iskolas kora
10-12 éves korosztaly szamara

A mozgasfejlédés 8 és 12 éves életkor kozotti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgastanulés viragkoranak nevez. Ez az id8szak az altalénos iskolés
évekre esik, igy az iskolan kiviili sporttevékenységek, edzések mellett, a testnevelés
ordk mozgisanyaga a majdani sportig specifikus mozgasformék elsajatitdsa
szempontjabol egyarant meghatdrozé lesz (4. 4bra) A motoros képességek kdziil mind
a kondiciondlis, mind a koordinaciés &sszetevék kivaléan fejleszthet6k. Néhany
sportagat kivéve a sportagi mozgastanulas, az igazi rendszeres, tudatos edzésmunka
cbben az idészakban indul ¢l. Az izomzat, a kétdszoveti elemek elasztikusak,
rugalmasak, gy az iziileti mozgékonysag magas foku. Ez a tényezd és a gyermekek
csekély félelemérzete az 1j mozgasok elsajatitasa szempontjabol kedvezd feltételeket
teremt. A csontosodédsi folyamatok javéban zajlanak ezért a nagy (maximalis,
maximalishoz kdzelitd) terhelést biztositd valamilyen kiils6 ellenallast (salyzé stb.)
alkalmazé edzésmunka keriilendd. A sajat testsulyos edzés, viszont kimondottan
Javasolt. A hangstly a sokoldali képzésen van, ebben a korban érdemes t5bb
sportagat, mozgasformat is kiprébalni
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- A" tipusu sportpark 4ltaldnosan fejleszté gvakorlatsor 10-12 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: timaddallasban térdhajlitas és nytjtas a lépegetén
Kiindulé helyzet: bal timadoallas elbre, bal 1abtamasszal a szeren
1. iitem: térdhajlitas
2. iitem: kiindul6 helyzet.
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom er8sité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, labfejtdmasz a szeren
1. litem: torzshajlitas el6re;
2. iitem: kiinduld helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom er8sitd oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkéra tartas, saroktamasszal a szeren
1. titem: torzshajlitds elére
2. litem: torzsnyujtas kiindul6 helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekv6tamasz, a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfej a szeren

1. iitem: karhajlitas

2. litem karnyujtés
Ismétlések szama: 6 és 10 kozétt, pihendid8 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

A fekvOtamaszndl 1ényeges a megfeszitett torzs-és hasizmok - a nyujtott test, a
karhajlitas mértéke minimalis legyen, a konyokiziileti szog ne haladja meg a 45 fokot
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Gyakorlat neve: hajlitott karu fiiggés az alacsony hiizédzkodén
Kiindulé helyzet: hajlitott kara fliggés, felsd fogéssal a szeren

1. titem: karhajlités (a konyokiziileti sz6g kézelitsen a 45 fokhoz)

2. titem: kiinduld helyzet
- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
Végezhet6 saroktdimasszal, vagy folyamatos el-elrugaszkodassal a talajrol is.

Gyakorlat neve: timasz, a tolédzkodé oszlopon
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren
- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

- .B” tipusu sportpark 4ltaldnosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
Szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbél felugras a multifunkcids tréner segitségével
Kiindul6 helyzet: terpesz (vallszéles) fliggdallas, fogassal a szeren

1. titem: hajlitott terpesz fiiggdallas; felugras

2. iitem: kiinduld helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: fekvbtdmasz helyzetben folyamatos péros labu beugrasok a
fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvétamasz, fogés a szeren
1. litem: ugrds guggol6tdmaszba
2. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihensidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekv6tdmasz helyzetben folyamatos térdfelhtizas a l1épegetdn
Kiindulé helyzet: hats6 mély fekvétamasz sarok a szeren
1. litem: bal csipd —€s térdhajlités (a csipbiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. utem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: tdmasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren

- folyamatos tdmaszhelyzet kitartdsa

- 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
Végezhet6 alkartdmaszban is.

Gyakorlat neve: folyamatos felugras fiiggésbe a maxi létran

Kiindul6 helyzet: hajlitott allas, karok rézstitos mélytartasba
- folyamatos felugrés fliggésbe, a fiiggés helyzetének megtartasa
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a gyermek testmagassaga vagy
képességei nem teszik lehetévé a felugrast, a
gyakorlat indithaté fliggésbdl is, a felugrasok
gyakorisaga, a fliggésben t5lt5tt idé hossza
véltozhat.
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Gyakorlat neve: fliggésben bicikliz6 mozdulat elére a kételemes huzédzkodén
Kiindulé helyzet: fiiggés, fels6 fogassal a szeren

- folyamatos biciklizé mozdulat végzése el6re

- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogdsmddok alkalmazasa

- .C” tipust sportpark &ltaldnosan fejleszté gvakorlatsor 10-12 éves korosztaly
Sszamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugras, ldbujjhegyre emelkedéssel a 1épegetdn
Kiindul6 helyzet: hajlitott allas, mélytartas a szeren
1. litem: felugras guggol6 allasba karlenditéssel mells6 kozéptartisba
2. item: labujjhegyre emelkedés
3. item: ereszkedés guggolé 4llasba
4. titem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata
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Gyakorlat neve: lebegéiilés folyamatosan kitartva a hatizom erésitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hajlitott lebegdiilés, mellsé kzéptartas (a csipdiziileti sz6g 45 fok)
- folyamatos til6tartds a szeren
- 10-30mp-ig, pihendidé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a labak helyzete (terpesz, haréantterpesz stb.)
véltozhat
Gyakorlat neve: homorités, kar oldalsé kozéptartds folyamatosan kitartva, a hatizom
erdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. item: torzshajlitas hatra;
2. litem: mozgassziinet
- a homoritott testhelyzetet folyamatosan kitartjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kartartds (tarkora, magastartas stb.) valtozhat

Gyakorlat neve: fekvétamasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labtdmasz a szeren
1. titem: karhajlitas
2. titem: karnyujtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott pihendidé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

50



Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz helyének és magassaganak
véltoztatasa, fogas szélességének (sziik, tart)
valtoztatdsa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) véltoztatasa

Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas el6re a vizszintes hulldim eszkdzén

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

- vandormaszas folyamatosan elére
- 10- 30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogés szélességének (szlik, tart) valtoztatdsa

Gyakorlat neve: fiiggésben valtott 1abu labemelés a htizédzkodé 4llvanyon vagy a

bordésfalon

Kiindulé helyzet: hatsé fiiggés (vagy fliggés) a szeren

1. titem: bal csip6-és térdhajlitas;
2. titem: kiindul6 helyzet;
3. litem: jobb csip6-és térdhajlitas;
4. titem: kiinduld helyzet.
- a ldbemelés mértéke, a csipdiziileti szdg legalabb érje el a 90 fokot
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: testmagassagtol, testméretektdl fliggden végezhetd
a multifunkcids tréneren is, a fogas szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, a labtartds valtoztatdsa
(zart, terpesz stb.)

- .D” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszallasbol a Iépegetére
Kiindulé helyzet: terpeszallas, rézsttos mélytartds az alacsonyabb szerrel szemben

- folyamatos felugrdsok guggolo allasba, karlenditéssel mellsé kozéptartasba a
szerre

- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a szer lehet a két 1ab koz6tt, a végrehajtas tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy
magasabb lépeget6 hasznalata
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Gyakorlat neve: alkartdimasz folyamatosan Kitartva, csipShajlitissal a dupla
multifunkcionalis tréneren

Kiindul6 helyzet: mellsé mély alkartamasz, csipShajlitas (a csipbiziileti szog érje el a
90 fokot) a szeren

- folyamatosan tdmasz
- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd nytjtott 1abbal is

Gyakorlat neve: feliilés a hasizomerdsité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, karfiizés a mellkas eltt, labfejtimasz a szeren
1. iitem: torzshajlitas eldre;
2. item: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: karhajlitas-ny(jtas az alacsony htizédzkodé-tolddzkodén

Kiindul6 helyzet: vallszéles terpesz fiiggballas (térzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kdzéptartds fogassal a szeren

1. litem: karhajlitas;
2. iitem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogés szélességének valtoztatasa, a trzs a talajhoz
viszonyitott sz6gének valtoztatisa

Gyakorlat neve: csipbejtés a karhajlitis és nyujtds az alacsony huzédzkoddn-
tolodzkodon

Kiindul6 helyzet: hajlitott karu fligg6allas, fogas mellmagasségban a szeren
1. litem: karnyujtas és csipShajlitas;
2. iitem: kiindul6 helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen8idd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas magassaganak és szélességének (sziik, tart)
véltoztatasa
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Gyakorlat neve: fliggésben valtott labemelések a majomlétran vagy a bordasfalon
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
1. titem: bal csip8-€s térdhajlitas (a csipSiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. iitem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlik, tart) véltoztatasa

Szabadiddsport céld altaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sor 12-14 éves korosztaly
Szamara

- A" tipust sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamadra

Gyakorlat neve: hajlitott allasbol folyamatos felugras a multifunkcids trénerre
elrugaszkodasokkal

Kiindul6 helyzet: hajlitott allds mellmagassagban fogés a szeren
1. item: felugras hajlitott karu fiiggb4llasba
2. iitem: térdnyujtassal elrugaszkodés

3. item: érkezés hajlitott kara fiigg6éallasba (a térdiziileti szog ne legyen kisebb
90 foknal)
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének, magassaganak véltoztatasa, a
térdiziilet szogének a torzs a talajhoz viszonyitott
szogének véltoztatasa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: homorités torzsforditassal a hatizom erdsitén

Kiindulo helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren

1. titem: tdrzshajlitas hatra;
2-3. titem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozé, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: filiggdallasb6l folyamatos felugrds tamaszba az alacsony
huzédzkodo-tolddzkodon
Kiindulé helyzet: fliggéallas, fogas vallmagassagban a szeren
1. item: ugrds tdmaszba
2- titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (szlik, tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: hiizédzkodas az egyenes nyjton

Kiindulo helyzet: fiiggés tart fogassal a szeren
1. iitem: karhajlitas (a konyokiziileti sz6g érje el a 45 fokot)
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6noveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozé, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szik, vegyes) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetbdl karhajlitas és nytjtds beugrassal a 1épegetén
Kiindulé helyzet: magas fekvétamasz kartimasszal a szeren

1. titem: ugrés guggoldtamaszba

2. titem: kiindul6 helyzet

3. item: karhajlitas

4. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkébb erd-alloképesség
fokozo, pihenid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds magassaganak, szélességének (sziik, tért)
valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: tolédzkodas labemeléssel a tolddzkod6 oszlopon
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren
1. item: csipd- és térdhajlitas
2. item: karhajlités
3. titem: karnyujtas
4. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6noveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggéen)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy ndvelhetd

- .B” tipusi sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabbra a dupla multifunkcios
tréneren

Kiindul6 helyzet: hajlitott 1abu fiiggéallas, fogas mellmagassagban a szeren
1. titem: ugras hajlitott labu fiiggdallasba a szerre
2. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggéen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a felugrasok dinamikaja
lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhet6

Gyakorlat neve: homorités, karlenditéssel a hatizom er6sitén

Kiindulé helyzet: hason fekvés, karok oldalsé kdzéptartasban a szeren

1. titem: torzshajlitas elore

2. litem: torzsnyujtas, karlenditéssel magastartasba

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: tdmasz til6tartas a Iépegeton
Kiindulé helyzet: tdmasz til6tartds, kar oldalsé kdzéptartasban a szeren
1. item: labterpesztés;
2. item: labzaras.
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: folyamatos fliggés a multifunkcids hiizédzkodén
Kiindulé helyzet: hajlitott karu fiiggés, véllszéles, vegyes fogassal

- a kdnydkiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz, folyamatos fiiggés

- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Gyakorlat neve: fekvohelyzetbdl htizédzkodas a maxi 1étréan

Kiindulé helyzet: guggol6 fligg6tamaszbdl karhajlitds és nyujtas a szeren
1. titem: karhajlitas
2. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erondveld; 10 felett egyre inkébb erd-alloképesség
fokozé, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: tolédzkodas, lablenditéssel a fekvétamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: hitsé magas fekvétamasz, fogés a szeren
1. litem: karhajlitas, bal lablenditéssel fiiggélegesen felfele
2. titem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy ndvelhetd
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- ..C” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések, labujjhegyre emelkedéssel a 1épegetdre
Kiindul6 helyzet: bal timaddallas el6re bal 1abtdmasszal a szeren
1. iitem: jobb lablendités eldre, alapallasba
2. titem: emelkedés labujjhegyre
3. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezodleg 1s végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: fekvétamaszban lablenditéssel oldalt a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mellsd magas fekvétamasz, fogas a szeren
1. titem: karhajlités, bal lablendités oldalt
2. litem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhetd
Gyakorlat neve: homoritas, torzsforditassal a hatizom erésitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktdmasszal a szeren
1. litem: torzshajlitas hatra;
2. iitem: torzsforditas balra,
3. titem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés, torzsforditassal a hasizom erdsit6n
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, karf(iizéssel a test elétt 1abfejtimasz a szeren

1. titem: torzshajlitas el6re
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2. item: torzsforditas balra
3. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6noveld; 10 felett egyre inkébb erd-alloképesség
fokoz6, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggéen)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: huzddzkodas fogasvaltassal a vizszintes hullamon

Kiindul helyzet: fliggés a szeren (zart fogds, kezek cgymds clétt)
1. titem: karhajlitds, bal kéz elél (a konyokiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyujtds az alacsony htizédzkodén-tolédzkoddn vagy a
bordasfalon

Kiindulé helyzet: fiiggééllds labak zértak (térzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szdgben), mells6 kdzéptartas fogéssal a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. iitem: kiindul6 helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajts tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd
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- D" tipusu sportpark 4ltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: szokdelés a 1épegetd folott
Kiindulé helyzet: terpeszallas a szer f616tt, csipdre tartas
1-3. litem: szokdelés 3x;
4. titem: ereszkedés iilésbe a szerre.
10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fiiggballasbol folyamatos felugras tamaszba az alacsony
hizdédzkodé-tolddzkodon vagy a bordasfalon
Kiindulo helyzet: fiiggdallas, fogas vallmagassagban a szeren
1. titem: ugrés tdmaszba
2- titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (sziik, tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: labdadobésok a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes felsé dobasok a szerre
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet gumilabda, tomottlabda, pattands
medicinlabda (slam ball) vagy més sporteszkoz, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a dobas moddja (egykezes stb.) valtozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhet6

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és masok testi épségére

Gyakorlat neve: tolédzkodas a Z-tolédzkodon egyre magasabb sulyponti helyzetben
Kiindulé helyzet: hajlitott {ilés vagy térdel6iilés vagy hajlitott allas fogas a szeren

1. titem: karhajlitas

2. litem. kiindul6 helyzet

Folyamatos tolédzkodasokat végziink egyre magasabb sulyponti helyzetbdl
kiindulva

A kiindulé helyzet egyéni - a testmagassag, testaranyok edzettségi allapot
hatdrozzak meg

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (szlik, tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzédzkodas a kombinalt huzédzkodon

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren széles fogas

1. item: karhajlitas (a konydkiziileti sz6g kozelitse meg a 90 fokot)

2. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokoz6, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas maddjanak (alsé, felsd, vegye) szélességének
(szlik, tart stb.) valtoztatdsa segitségével a feladat

intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: labemelések a dupla multifunkcios tréneren
Kiindulé helyzet: timasz a szeren

1. iitem: csip6 és térdhajlitas

2. titem: kiindul6 helyzet

- a labemelés mértéke a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd

Szabadidésport célu altaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sor 16-18 éves korosztaly
szamara

LA” tipusa sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a 1épegetén
Kiindulé helyzet: bal harantéllas, bal 14b a szeren
1. litem: ugras jobb harantéllasba, jobb lab a szeren
2. item: kiinduld helyzet
30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendlldas  hasznalata  (kézistlyzo,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszba ugras torzsforditassal

Kiindul6 helyzet: guggolétamasz kéztamasszal a szeren mellsé oldalhelyzetben

1. litem: ugras hatra terpeszfekvétamaszba;

2. iitem: torzsforditas balra bal karhajlitdssal csipdre;

3. Uitem: torzsforditas elére karnyujtassal terpeszfekvétamaszba;
4. titem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom erdsit6 oszlopon

Kiindul6 helyzet: zsugoriilés, tarkora tartas, labfejtimasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elore
2. titem: kiinduld helyzet
- a kiindulé helyzetnél a csipbiziileti szdg érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendllds  hasznalata  (tomdttlabda,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés tamaszba
Kiindul6 helyzet: mells6 tdmasz, az egyenes hiizédzkodon
1-2. titem: d6lés hatra fligg6tamaszba
3-4. iitem: kelepfellendiilés tamaszba

Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozd, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikddésével segitség
adasaval végezziik!

Gyakorlat neve: kelepforgas elére az alacsony huzédzkodén-tolédzkodén
Kiindulé helyzet: mells6é tdmasz a szeren

- ellendiilés, kelepforgas elére

- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!
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Gyakorlat neve: felugrasok tdmaszba tolédzkodassal a tolédzkodé oszlopon
Kiindul6 helyzet: alapallas fogés a szeren

1. litem: ugras tdmaszba

2. iitem: karhajlitas

3. item: karnyujtas

4. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erénSveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy névelhetd

- .B” tipust sportpark éltaldnosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
Szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetSkre

Kiindulé helyzet: hajlitott allis a talajon a szer sikjaban, karok mélytartasban,
folyamatos felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb
Iépegetékre majd futas vissza kiindulasi helyzetbe

- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendllas  haszndlata  (kézistlyzd,
tomottlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhet
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Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditassal a hatizom er6sitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés saroktdmasszal a szeren
1. titem: tSrzshajlitas hatra;
2-3. item: torzsforditas balra, jobbra
- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (kézisulyzo,
tomottlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes huizodzkodon
Kiindulé helyzet: mells6é tdmasz, a szeren
1-2. item: d6lés eldre fliggétamaszba
3-4. uitem: kelepfellendiilés tamaszba
- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: kelepforgés hétra a kételemes htizédzkodon
Kiindulo helyzet: mellsé tdmasz a szeren
- ellendiilés, kelepforgas elére
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adéasaval végezziik!
Gyakorlat neve: alkartdmaszban rézsut labemelés a dupla multifunkciés tréneren
Kiindulé helyzet: alkartdmasz a szeren
1. litem: csip6-€s térdhajlitas (a csipdiziileti sz6g ne legyen nagyobb 90 foknal)
2. titem: kiindul6 helyzet

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
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Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: labkeresztezések a maxi létran
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
- folyamatos labkeresztezések el6l és hatul
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végeztetd zart labbal is segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd
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.C” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: egylébas felugrasok a lIépegetore
Kiindulé helyzet: bal lebeg6allés, jobb 1ab eldl, karok mélytartasban

- folyamatos egylabas felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb lépegetdkre
majd futés vissza kiindulasi helyzetbe

- majd ellenkez6 oldalon is végrehajtva
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendlldas  haszndlata  (kézisulyzo,
tomottlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: egykezes karhajlitds-nyujtdas torzsforditassal az alacsony
huzodzkodén-tolédzkodon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fiiggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szdgben), mellsé kozéptartas fogéassal a szeren

1. titem: bal karlendités hatra, térzsforditassal talajérintés

2. iitem: jobb karhajlitassal bal karlendités elére (a nyGjtévas kénySkmagas-
sagnal legyen)

- majd ellenkezbleg is végrehajtva

- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiindul helyzet lehet hajlitott terpesz fiigg6allas
(a térdiziileti szog valtozhat, kozelitsen a 90
fokhoz) a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, kiils6 ellendllds hasznalata (csukldsuly,
salymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tamasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekv6tdmasz kezek zartak kéztamasszal a szeren

1. iitem: karhajlitas
2. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 koz6tt —erdndveld; 10 felett egyre inkébb eré-alloképesség
fokozd, pihenid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggéen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiills6  ellendllds  hasznalata  (csukldstly,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: tdmasz iilStartdsbol hinta eldre a fekvtdmasz elemen

Kiindulo6 helyzet: tamasz iiltartas saroktdmasszal a szeren

1. titem: csipdnyujtassal, torzslendités elére

2. iitem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 s 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkébb eré-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellendlldss  hasznélata  (csuklésuly,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: huzédzkodéasok a multifunkciés huzédzkodén

Kiindulo helyzet: fliggésben, sziik, vegyes fogassal (alsé és felséfogas egyszerre) a
szeren

1. titem: karhajlitas (a konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)
2. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 koztt —erdndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-alloképesség
fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggéen)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiills6  ellendllas  hasznélata  (csukldstly,
silymellény stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszban terpesz-zar a dupla multifunkciés tréneren

Kiindulé helyzet: alkartdmasz a szeren

1. titem: labterpesztés

2. litem: ldbzaras, kiinduld helyzet

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsd ellenallas hasznalata (bokasuly, silymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthet$ vagy névelhetd

- D7 tipust sportpark éltalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: fliggoleges felugrasok a lépegetén

Kiindulo helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsutos mélytartasban a szeren
- folyamatos felugrasok végzése a szeren
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellendllas hasznélata (bokasuly, silymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthets vagy névelhetd

Gyakorlat neve: csipdemelések, hajlitott 1dbbal a dupla multifunkcids tréneren vagy
a bordasfalon
Kiindul6 helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartasban a talajon, saroktdmasz a szeren
1. litem: csipbemelés
2. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erbndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdemelés mértéke véltozhat, kiilsd ellenéllas
hasznélata (silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

74



Gyakorlat neve: fekvStdmaszban bicska mozdulat a fekvétamasz héromszdgon
Kiindul6 helyzet: mells6 mély fekvStamasz, labfejtémasz a szeren

1. iitem: csipbemelés

2. titem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbemelés mértéke valtozhat, kiilsé ellenallas
hasznélata (salymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: alaplendiilet a parhuzamos korl4ton
Kiindulé helyzet: timasz a szeren
- folyamatos alaplendiilet végzése
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiiletek mozgaskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombinalhatd, segitségével a

feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csdkkenthetd vagy ndvelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiiksdésével segitség
adédsaval végezziik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes hlizédzkoddn
Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren

- folyamatos alaplendiilet végzése

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiiletek mozgaskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombinalhat6, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Amennyiben a sportolé testmagassaga nem teszi, lehetévé a gyakorlat biztonsagos
végrehajtasat valasszunk egy masik fliggésre alkalmas eszkzt!

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adéasaval végezziik!
Gyakorlat neve: labdadobasok elszokkenéssel a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes mellsé dobasok elszékkenéssel a szerre
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet tométtlabda, pattands medicinlabda
(slam ball) vagy mas sporteszkdz, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a dobds
moédja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és masok testi épségére
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