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1. Bevezetés, altalanos hasznalati Utmutatd, balesetvédelmi eldirasok

A négy (A, B, C, és D) tipust szabadtéri sportpark sokoldalu felhasznilhatésaga
szerkezeti felépitésében, gyors telepithetdségében rejlik. A sportpark bérhol
koztereken, parkokban egy iskola udvaran telepithetd. A sportparkok - a szabad
levegdn végzett sporttevékenységen keresztiil - a természet eréinek (napfény, szél,
stb.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatdsait is kihaszndljak. A sportparkok, a
hagyomaényos sporteszkzokhoz képest j, s6t élményszer(, a szabad levegén végzett
testmozgés lehetdségét kinaljak.

A szabadidé — és élsportban valamint az iskolai testnevelésben is jél felhasznalhatd.
Az izomzat erejének, alloképességének, Osszehtzddasi gyorsasiganak fokozasan
keresztiil mindhdrom fizikai alapképesség (4lloképesség, erd, gyorsasig) és ezek
kombin4cidi fejleszthetd. Az iziileti mozgékonyséag és a mozgéaskoordinaci6 javitasara
szintén lehetéség nyilik (1. abra). '
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1. 4bra: A fizikai fittség Osszetevoi (forrds: Molnar és munkatarsai, 2013)

E képességek fejlesztésének iranyelveit az életkor, a sportoléi mult, a biolégiai
adottsdgok, az egészségi allapot valamint a képzési cél hatdrozzdk meg. A felsorolt
fejlesztési teriiletek hangstlyossaga a képzési célnak megfeleléen valtozhat.
Gyakorlatilag a sporttevékenységen, az egyiitt, csoportban, csapatban végzett
gyakorlatokon keresztiil komplex személyiség-fejlesztés valésul meg. (2. 4bra).
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2. dbra: A személyiséget alkoté alapképességek rendszere (forréas: Kiraly és Szakaly,
2011)

A szabadidésportban az Altalanos, az élsportban inkdbb mar a sportdg specifikus
fejlesztés kap hangstlyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvaran telepitve kielégitheti a tanuldk tandrai és azon kiviili
mozgasigényét is. Az eszkdz6kon végzett testgyakorlatok jél SsszeegyeztethetSk az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgéasanyagaval. A sportparkon végzett
képességfejlesztés a délutani sportfoglalkozasok, sportkérsk edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Elévigyazatossagbol, esetleges problémak elkeriilése érdekében, rendszeres
sporttevékenység kezdete elétt mindenképp érdemes aktudlis fizikai, egészségiigyi
allapotunkat felmérni. Mind a foglalkozast, edzést iranyité szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztidban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
légzbszervi, mozgatdszervi, vagy anyagesere betegség, amely az egyén
terhelhetéségét befolydsolja. A cukoranyagcsere zavara, valamilyen szivbetegségek
egyes tipusai nem kizaré oka az intenzivebb testmozgis végzésének, de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatirolo tényez6t mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 év alatti gyermek csak felndtt kisérd jelenlétében és feliigyelete
mellett veheti igénybe az eszkozoket. Az élményt nyujtd és egyben biztonsagos
testedzés érdekében, idealis esetben ez a felndtt kisérd testneveld tanar, tanitd, edzé,
sportoktatd, szakmai - az edzésre vonatkoz6 tanacsokkal is el tudja l4tni a gyermeket.
A szakszer(i feliigyelet a terhelés és pihenés id6tartamanak és ardnyanak
megvalasztdsakor nyer nagy jelentdséget. Mindig az aktuélis edzettségi allapothoz,
életkori sajatossdgokhoz mérten allitsunk Ossze egy-egy gyakorlatsort. Id8sebb
korosztalytiak is lehetdség szerint inkabb pérban, csoportokban edzenek. A parban
csoportosan végzett testmozgisnak szdmos elénye van. Egyrészt ha a gyakorlat,
kivitelezése — elsésorban a szertornabdl ismert mozgaselemeknél — akarmilyen
mértékli sériilés és balesetveszélyt hordoz, a szakképzett segitd, vagy asszisztald



jelenléte nélkiilozhetetlen. Masrészt, valamilyen egészségiigyi probléma, sériilés,
baleset esetén parunk, a csoport tagjai szakszer( segitséget képesek hivni, esetlegesen
ott azonnal a helyszinen nyujtani. Végiil, de nem utolsé sorban, ha nagyobb
Iétszdmban edziink, a csoport, egy iskolai osztaly tagjai egymast is buzdithatjak, amely
a sportolds iranti motivacio megerdsitése és fenntartdsa szempontjabél is rendkiviil
fontos lehet. Didkok, egyesiiletek tagjai mellett egy csalad tagjainak t5bb generacidja
a nagysziilok, a sziilék és a gyerekek is egy idében, egy helyen végezhetnek testedzést.
Ezzel erésodik a kozosségen, csalddon beliili kohézib, javulhatnak az emberi
kapcsolatok.

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

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgé alkatrészeket igy a balesetveszélyt
minimalizélva széles korosztaly szamara alkalmazhat6. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekvd helyzetben végzett gyakorlatokat, masrészt a
lendiiletszerzések, felugrasok, elugrasok, valamint a talajra érkezések mozzanatat teszi
kényelmesebbé és biztonsdgosabba. Ha a talajburkolat EPDM cstiszasgatlé feliiletet is
tartalmaz az elcstszés, elesés kockézata jelentdsen lecskkenthetd.

Az .. A” tipusu sportpark specidlis jellemzo6i:

A sportpark minimalis alapteriilete 40 négyzetméter, helyigénye kicsi, a négy tipusu
sportpark koziil a legkevesebb. Alacsony hazédzkodé-tolédzkodd, tolddzkodd
oszlopon, fekvétdmasz kereszt, egyenes hizédzkodd, hasizom erdsité oszlopon,
hatizom erdsit6é oszlopon, lépegeték, multifunkcidés huzédzkodd, vizszintes hullam
alkotjak az ,,A” tipusii sportparkot. A sportpark megkdzelithetdségét opcionalisan
kerékpartarolok, a kisérok, az eszkozt hasznalok pihenését padok segithetik el6.

A sportpark valtozatos szerkezeti kialakitdsa a legkiilonboz6bb nehézségi foku
mozgasok kivitelezését teszi lehet6vé. Az altalanos képességfejlesztés alapgyakorlatai
eltéré testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulé helyzetbl egyarant
végezhetOk. Az alacsonyabb és a multifunkcids felépitésti oszlopokon, 4llvanyokon és
Iépegetdkon végzett htizddzkodd, tolddzkodo, fekvétamasz, has- és hatizom erdsitd és
labers fokozé gyakorlatok a kiilonbozd testtdjak f8bb izomcsoportjait mind
megmozgatjdk. A lépegetdk tobbi kozott altaldnos ligyesség, egyensuly-érzék
fejlesztésére, az alsé végtagi izomzat erejének fokozasra hasznalhatok.



3. Leétszam, kiilonb6zé foglalkoztatasi forméak (egyiittes, csoportos,
egyenkénti stb.) edzésszervezési, vezetési kérdések

Az egyes sportpark tipusok maximalis foglalkoztatéasi létszdméanak meghatarozasakor,
clsésorban a biztonsdgot, mdsrészt a tanitandd, elsajatitandé mozgasanyagot vettiik
figyelembe. Ezt a kapacitést tallépni nem tandcsos, nem is érdemes, hiszen mar a
legkisebb alapteriiletii sportpark is alkalmas lehet egy atlagos nagysagu iskolai osztaly
megmozgatisara. A mozgasanyag oktatdsanak, gyakorlasanak szervezeti formai, mas
néven a megfeleld foglalkoztatdsi forma kivalasztdsandl elsérendii szempont a
balesetmentes egyben élményt nynjtd sportolas.

A Kklasszikus terminolégia szerint az un. foglalkoztatssi forma megvélasztasakor
figyelembe kell venni:

. tanulok életkorat, eldképzettségét

. tandr, oktato felkésziiltségét

° a rendelkezésre allo 1dot;

. a feldolgozand6 tananyag mennyiségi és min8ségi jellegét;

. foglalkozas, tanéra jellegét tipusat (4j anyag, gyakorlasi anyag,)
. a lehetéségeket (gyakorld helyek, eszkdzok, szerek);

. a csoport (osztaly) létszamat;

° az oktatdsi modszereket

A testnevelési és sportfoglalkoztatisokat a résztvevék szamtél fiiggben
megkiilonboztethetiink egyéni és egyiittes foglalkoztatast. Egyéni foglalkoztatast
délutdni sportfoglalkozasokon specidlis célok és feladatok megvalositasa érdekében
lebet alkalmazni pl: egyéni képzés keretében zajlé tehetséggondozas,
gyogytestnevelési feladatok végzése. Egyiittes foglalkozas alkalmaval az iskolai
testnevelés orak és a délutani sportfoglalkozasok - a tanuldk Iétszamatdl, tanitasi anyag
tartalmatol, jellegétdl - fiiggden zajlanak. Az egyiittes foglalkoztatési format a szerint
csoportositjuk, hogy a résztvevék egy idében azonos vagy kiilonbsz6 feladatot
vegeznek. A legegyszerlibb dolgunk akkor van, ha az elsajatitandé mozgisanyag
mindenkinél azonos. Ilyenkor frontdlis, csoportonkénti, vagy egyenkénti
osztalyfoglalkoztatasi format alkalmazhatunk. Amennyiben differencialtan oktatunk
egy csoporton, csapaton beliil, gy valaszthatunk az egyiittes, csoportonkénti, vagy
egyenkénti csapatfoglalkoztatasi formak koziil.

A koredzés a csapatfoglalkoztatas egy kiszélesitett, hely és idétakarékos verzija.

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen beliil elsdsorban a kondicionalis
képességeket sokoldalian fejleszti. Az altalanos iskola felsé tagozatban és
kdzépiskolaban alkalmazhaté. Feltétele, hogy a didkok, sportolok a mozgasfeladat
onallé elvégzésére, gyakorlasara legyenek képesek, valamint egyfajta pszichés,
mentalis érettséget is megkivan, hiszen nagyobb mértékii szervezettséget igényel. A
sokoldalu, élményszerti, valtozatos fizikai képzést tudjuk biztositani, mivel egy id6ben
minden dllomason més-més feladatot kell a tanuléknak, sportoléknak végezni. A
tanuldk 6-8, esetleg 10 f&s csoportban (max. 3-4 f8/csoport) az egyes gyakorl6



allomasokon meghatérozott ideig vagy meghatarozott gyakorlatszam erejéig 6nalléan
dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlés és pihenés idStartamét és aranyat mindig
tartsuk szem eldtt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a biolégiai életkorhoz
igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilettdl, az eszk6zok szamatél fiiggden kivaléan
alkalmas a koredzéses rendszer(i foglalkoztatasra, sportolésra. Minél nagyobb az adott
sportpatk alapteriilete (lasd az egyes sportparkok specidlis jellemzoi résznél), annal
t6bb tanuld, didk, sportolni vagys veheti igénybe a létesitményt. A sportpark
kialakitisa lehetdvé teszi, hogy nemcsak az eszkozokkel, szereken, hanem a
talajfeliileten is végezhetd, egyidében, biztonsagosan testmozgas. Mig az egyik tanulé
valamilyen mozgésos feladatot végez valamelyik eszkézon, addig a maésik nyujté
hatasu, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitasi un. sajat testsullyal
kivitelezett gyakorlatot (pl. fekv6tdmasz) hajthat végre. Igy a biologiai életkort,
edzettségi allapotot kiemelten figyelembe véve, az ,,A” tipust eszkozén egyszerre, egy
idében akér 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A ,,B” és ,,C” tipust eszkozt
maximalisan 26, a legnagyobb verzidt pedig akar 64 5 is hasznalhatja.

Altalénosségban egy a fébb izomcsoportokat, alsé végtag, torzs felsé végtag
sorrendben megmozgaté gyakorlatsor 6-8 gyakorlatot tartalmazzon, a széridk szama
minimum 2 és 3 koézott legyen (Clark és munkatérsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
szériak kozti pihen8idd hosszét tobbi kozott a képzési cél (szabadids- vagy élsport),
az egészségi allapot, az aktudlis cdzettség szintje, a sportagi tapasztalat, biologiai
¢letkor, befolydsoljdk. Az ismétlések szama alapvetéen meghatirozza, hogy a
kondiciondlis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangsiilyosabb. hat és tiz
kozott inkabb erdfejlesztés, tiz felett egyre inkdbb a kitartas, az eré-alloképesség keriil
fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces id6tartami, alapos
bemelegitéssel kezdjilk, melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére valé
felkészités. Legyen az egy atmozgaté gimnasztikai gyakorlatsor, lasst temp6ju futds
stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szdma a bemelegités
végén eléri a maximalis pulzus 50-60 szazalékat, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgasnak. A maximélis pulzusszam meghatarozéasra kdzismert az Gin.
Karvonen médszer. Ebben az esetben a 220-életkor adja a maximélis értéket. Ujabban,
elsésorban j6 fizikai llapotban 1évé id6sebb emberek esetében megkérdéjelezik a
Karvonen féle szamitds pontossagat, ezért érdemes inkdbb a (208-0.7xéletkor)
formuldt alkalmazni (www.runnersworld.com). A pulzusszdm emelkedésen tdl, a
fokozott légzésszam és a kezd$d6 verejtékezés is jelzi, hogy készen allunk.

Mindig fokozatosan néveljilk az edzés intenzitasat és/vagy terjedelmét, a talzott
erfsségli €s volumenii tréning thlterheléshez, hosszabb tivon tuledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az Gn. kardio-respiratorikus edzettség szint
megallapitasinak legkézenfekvébb moédja a pulzuskontroll. Leegyszeriisitve ez azt
Jelenti, hogy a fokozatos terhelés sordn figyelemmel kisérjiik a percenkénti
szivverések szamat. Amennyiben egy adott intenzitdszonahoz minél alacsonyabb
pulzusszdm tartozik, annal magasabb edzettségi szintr6l beszéliink. Az edzettség
felmérésére kiilonboz8, sztenderdizalt fizikai felmérések, un. motoros prébak is
rendelkezésre allnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy
elénye, hogy nagyobb létszamu csoportokrdl, viszonylag révid id6 alatt pontos képet
kapunk. Tovabbd segitségiikkel mindhdrom motoros alapképesség (er6-gyorsasag-
alloképesség) szintje jo kozelitéssel becsiilhetd. Az edzés befejezése utan sziikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetiinket. Ennek egyik lehetdsége az alacsony vagy
mérsekelt intenzitdsi (50-60 %) folyamatos gyaloglds, lassabb tempoju futds. A

6



levezetés, angolszasz szakkifejezéssel cool-down id6tartama megegyezik a
bemelegitésével, 5 és 10 perc kdzott mozog. A lényeg, hogy a pulzusszdm mindenképp
a 120-as érték alda menjen.

Bizonyos mozdulatok, sportmozgisok eredményes és egyben gazdasigos
kivitelezéséhez, megfelel6é szintli hajlékonysagra, iziileti mozgékonysagra van
sziikség. Egyes iziiletek mozgathatésaga, mobilizalhatésdga — azaz az iziileti
mozgashatar - célzott nyljté hatdsi gyakorlatokkal fejleszthetd. Az ilyen tipusu
gyakorlatoknak alapvetden két fajtajat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus jellegli mas néven ballisztikus ny0jté hatasi  gyakorlatokat
kiilonboztethetjiik meg. A statikus nydjté hatdst mozdulatokat lassu, folyamatos 10
30 masodperc id6tartami végrehajtas jellemzi, mivel a sériilésveszély alacsony,
kezd6knél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhat6. A dinamikus gyakorlatokat
rugo6zo, elrugaszkodd nagyobb mozgasterjedelmil szinte ,,ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjak. A statikus stretching els8sorban az edzés, terhelés uténi rész, mig a
dinamikusabb jellegli nyujtasok inkabb a bemelegités gyakorlatanyagét képezhetik.
Az edzés végi nyujtd gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regeneraciot
serkentd technikdk kozbeiktatdsdval a sériilések veszélye jelentdsen csdkkenthetd
(Seregi ds Puesok, 2014),

A kovetkezékben tobb korosztaly szdmaéra kiilonbozd eszkozokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkoznek
a nevét, amin az adott mozgaselem végrehajtisat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhetd mas eszkizon is, ez valasztas kérdése.

Szabadiddsport célt ltalanosan fejlesztd mintagyakorlat-sorok, kézépkoraak (30-40
éves) és a szenior (60-70 éves) korosztaly részére

A rekreacids célu szabadidGsport célja az edzettségi allapot javitdsa, szinten tartasa
az egészség megbrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztiil, fizikai
és mentélis fittséglink, egészségi allapotunk, életmindségiink tekintetében jelentds
Javulast érhetlink el. A rekredcié szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentalis
felfrissiilést is jelent. Napjainkban els6sorban a kézépkorti generaciét éré nagyfoki
stressz szamos késobbi 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 fellépd esetleges inaktivitas elkeriilése, a mentalis
és fizikai kondicionk szinten tartdsa, fejlesztése érdekében javallott a rendszeres
mozgas. Mindkét korosztalynal, de kiilondsen az id8sebbek eseten a rendszeres fizikai
aktivitas elkezdése elott elézetes orvosi felmérés javasolt. Idésebbeknél a regeneracios
idé megnd, igy hosszabb pihendids javasolt.



- A" tipusa sportpark 4ltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kdzépkoriak szamara

Gyakorlat neve: tdimadéallasbol lablendités eldre vizszintes helyzetig lebeg6allasba
a lépegetén

Kiindulé helyzet: bal timadoéallés el6re, bal 1abtdmasszal a szeren
1 iitem: jobb lablendités el6re, bal lebegd 4llasba
2. titem: kiinduld helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkdbb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt8l fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja Iehet lassabb vagy gyorsabb
kézistlyzo, tomottlabda, valamilyen  kiilsd
ellendllds segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom er8sit§ oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, 1abfejtdmasz a szeren

1. {item: torzshajlitas elbre;

2. item: kiindul6 helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézistlyzé, tométtlabda, valamilyen  kiilsd
ellenallas  segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom ersité oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkdra tartds, saroktamasszal a szeren

1. iitem: torzshajlitas el6re

2. litem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézistlyzé, tométtlabda, valamilyen  kiilsd
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten névelhetd



Gyakorlat neve: mellsd fekvétamasz, a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: fekv6tamasz, labfejtimasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. litem karnyjtas

Ismétlések szama: 6 &s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozé, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
csak az egyik labfej van a lépegetén a masik a
levegbben, igy a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten ndvelhetd
Gyakorlat neve: hizédzkodas (dllmagassigig), az egyenes hiizédzkodoén
Kiindul6 helyzet: fliggés, fels6 fogassal a szeren
L. titem: karhajlités (a konyokizileli sz8g ne legyen kisebb 90 foknal)
2. litem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiigg8en)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: fogasmod (alsd, szilk) és szélesség (tart)
valtoztatasa, végrehajtis tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: tolédzkodas, a tolédzkod6 oszlopon

Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren

1. titem: karhajlitdssal ereszkedés, hajlitott kart timaszba (a kdnyokiziileti szég
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. titem: karnytjtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttsl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
konyokiziileti sz6g valtozhat segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd



”B” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkoruak szamara

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

1. iitem: hajlitott terpesz fiiggdallas;

2. titem: kiinduld helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal a szeren, végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti szdg véltozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csékkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: mells¢ fekvOtamasz helyzetben folyamatos labtartiscsere a
fekv6tamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekv6tamasz 1abfejtdmasz a szeren
1. item: ugras bal guggolétamaszba
2. utem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozd, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetén, a fogas szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipé —€s térdiziileti szog valtozhat segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd
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Coyakorlat meve: lLatsd  [ekvdidmass  hehvzetben  folvamates téedfelhizds o
[ekviiamany kereszten

Kiinduld helvzei: hatsd mély fekvitimasz saroktimasz a seeren
1. theedn: bal térdlelhieis (osipd- és térdizlilet sztp 90 fok)
2, threm: kunduld helyrot
- majd ellenkesiley is véurchajtjuk

Lsmétlések seima: 6 éx |0 kiiziitt —erbndiveld; 10 felett egyre inkdbb erd-dlliképessis
fokozd, pihcnéidd hosszo: 10-60 mp (Gliség szintd] filgeden)

Szeriik sramm: 2-3
Lehetscges gyakorlatviltozatok: a saroktimasz lehel ue slacsonyabb vagy magasabb
lepepeldn, a fogasmad szélessége vihoshal, a
vegrehajtas tempdja lehet lassabb vagy pyvorsabh, 5
cxipd —&s téedizdleti szip vilioshal segitségével a
teladat  inlencilisa edwcttségl  szinthez  mérten
caikkenthetd vagy nibvelhett
Grakorlat meve: mély alkarsimasz helyvzetben csipdejlés a lépegetfin
Kiinduld hehrret: bal oldali mély alkoridmass:, labtdmasy g szeren
I iitenn; cslplejtés
2, irtem: kiinduld helvzet
- majd cllenkezdleg is véerehujijuk

Tsmétlések szama: 6 &3 10 kiizGll — erdndveld; 1 felett egyre inkdbb erd-allokdpessdy
fokusct, pihendidit hossza: 160 mp ({ilszi seinttd] Tigeben)

MEéridh szdme; 2-2
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Lehetséges pyakorlitvalinzeatok: & libtamasz Ichet az alacsonyubh vagy magasahh
lepegetdn, a véprehajlis lempdjs lehet lassabb
vaey awvorrabh seritsemével a foladat intenzichse
eilleellsey srinthez mérten cstkkentheld vagy
néivelhetd

Gyakorlat neve: libemelés hajlitoul 1dbbal a vizsyintesig » maxi létedn

Kiinduld helyzet: flipads

| iiten: ceipd-ds érdhajlitas;

2, iiten; térdmyjtis:

3, ieem: térdhajlitds:

4, fitem: kiindulé helveel.

- A libemelés méridke, a csipiizilet s=ig érje el 2 99 fokor

Timétlésel szdma: 6 ds 10 kivetll —erdniveld; HHelent cgvre inkdbb erd-alloképessd
(okuen, pihendidi hossza: 10460 mp (fittséel seinled] Mg ten)
Széridk szama: 2-3
Lehetségzes gyakorlatvabozatok: » végrehajias rempdia lelet lassabb vagy gyorsabhb,
A ¢sipd —és térdizilen sy valtozhat segitségével a
teladat  imemailisa edvctitségl  szinthez  ménen
caitk kenthetd vagy nivelhets
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Ciyakorlat neve: hiedidekodss {tarkohoz) a kéelemes hisddrkadon
Kiinduld helyzel: Gigueés, felsd fogissal a midon
1. tteny: kachaylilis (kfinydkiziileti selie e legeen kischl 40 foknal)
2. em: kinduld helveot

Tsmérlések szdmn: 6 és |0 kawbin —crindveld; 10 felet egyre inkabb cnd-6l10kepesss
foknzd, piendidd hossew: 10-60 mp (fittséal szinttsl [Hegien)
Szériak sedma: 2-3
Lebetsépes grakorlatviltozatok: a végrehajlis tempdja lchet lassabb vagy gyvorsabh,
mids (ogismodak alkalmazdsa sevilségevel a foladar

intenzitisa edzettséel scinther méren catkkenhetd
vy ndvelheld

- LU tipush spocipark allelanosan foilesztd evakorlator kirépkaniak szimbm

{iyakorlat neve: folvamatos felugrasok a lépegetdre
Kimduléd belyeet: hajlitot 41145, karok rfesitos mélytartizhan
1. titem: ugris gugwold dllisba a cuere, kurlenditéasc] mellsd kizéplariisha
2, titem: kiinduld halveet
Ismétlésvk seama: fi és 10 kizl — erbndvell; |0 felett cpyre inkibb eci-dlloképesség
fokozd, pihendidh hossea: 10-60 mp (fitsépi scinllid] Rigghen)
Szlfriak szdma; 2-1
Lehetvéges gyakorlatvilioeatok: a véprehajtiz tempéja lehet Tussnbh vy avarsabl,
alacszonyabb vogy mapasabb lépegetd hasendlate,
elrngaszkodaskor 1lletve leérkezéskor a érdizilleti
seliy vallozhat scgitsépdvel o feludul intenzitisa

edwettségi  azinthez  mérien  csfkkenthetd Vigy
névelbers



Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, a hasizom erésité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkéra tartds, labfejtamasz a szeren
1. titem: torzshajlitas el6re;
2-3. litem: torzsforditassal balra, jobbra

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyz6, tométtlabda, valamilyen kiilsd
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd
Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, a hatizom erésité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. item: torzshajlitas hatra;
2-3. item: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkdbb ers-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisilyz6, tométtlabda, valamilyen  kiilsé
ellendllas  segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: magas fekv6tamasz a dupla multifunkciés tréneren
Kiindul6 helyzet: mells6 fekvtdmasz, kéztamasz a szeren
1. item: karhajlitas

2. titem: kiinduld helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztamasz  helyének és  magassiganak
valtoztatdsa, fogds szélességének (szik, tart)
valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: fiiggésben vandormdszés el6re és hatra, a vizszintes hullam
eszkozon

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
- Véndormaszas folyamatosan el6re és hatra
- 10- 60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas temp6ja lehet lassabb vagy gyorsabb
a fogas médjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, hizédzkodasok beiktatdsa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csékkenthetd vagy ndvelhet

Gyakorlat neve: fliggésben péros lablenditések, a multifunkciés hiizoédkodon vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fiiggés
1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra,
- 10-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas médjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatisa, a I4btartds valtoztatasa
(zért, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

.D” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkordak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartis-csere a lépegetén
Kiindulé helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal Iab tdmasszal a szeren, folyamatos Iabtartas-csere ellentétes
karlenditéssel.

- 10-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: fekvétamaszban valtott 14bu labemelés a fekvétamasz héromszsgon
Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvitamasz fogés a szeren
1. iitem: bal labemelés fiiggtlegesen felfele

2. titem kiindul6 helyzet
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- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
- 10-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak és szélességének valtoztatisa, a
lablartas valtoztatasa (zarl, terpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhetd
Gyakorlat neve: feliilés egylab timasszal, a hasizomer8sité oszlopon
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtimasz a szeren jobb 1ab ny(jtva
1. titem: torzshajlitas eldre;
2. iitem: kiindulé helyzet.

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 koziU — erbndveld; 10 felett egyre inkdbb cré-alloképesséy
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: kézisulyz6, tométtlabda, valamilyen kiilsé
ellenallas segitségével - a feladat intenzitsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyGjtas az alacsony huzodzkodd-tolédzkodon

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fligg6allas (t6rzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kdzéptartas fogds a szeren

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

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eronSveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozé, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds moddjanak és szélességének valtoztatdsa, a
torzs a talajhoz viszonyitott szogének véltoztatisa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cskkenthetd vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: tdmlazas a parhuzamos korlaton
Kiindulé helyzet: timasz a szeren
- folyamatos haladas tdmaszban a szer hosszanti tengelye mentén elére és hétra
- 10-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziilet sz6gének valtoztatasa - a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csskkenthetd
vagy novelhetd

Gyakorlat neve: csipdejtés a fiigg6leges hullamon vagy a bordasfalon

Kiindul6 helyzet: hajlitott kart figg6allas, fogds mellmagassdgban a szeren

1. iitem: karnyujtas €s csipShajlitas;
2. titem: kiindul6 helyzet.
- 10-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbiziilet szogének valtoztatdsa, a fogis
magassaga az  edzettségi szinttdl fliggden
valtoztathaté segitségével a feladat intenzitisa

edzetlségi szinthez merlen csdkkenthets vagy
novelhetd

Szabadiddsport céli dltaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sorok, a szenior (60-70
éves) korosztaly részére

A" tipusu sportpark ltaldanosan fejleszté gyakorlatsor idésebb koriiak szamadra

Gyakorlat neve: timaddallasbol 1ablendités elore vizszintes helyzetig lebeg6allasba
a talajon

Kiindulé helyzet: bal tamaddallas
1. litem: jobb lablendités elbre, bal lebegd allasba
2. litem: kiindul6 helyzet.
-. majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat végezhetd a 1épegetdn is, a gyakorlat
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés a hasizom er8sit6 oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
1. item: torzshajlitas elre;
2. titem: kiindulé helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihensidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt8l
fliggben)
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Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthet vagy névelhetd
Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erdsit6 oszlopon
Kiindul6 helyzet: hasonfekvés, tarkdra tartas, saroktamasszal a szeren
1. item: toérzshajlitas el6re
2. litem: térzsnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttsl
fuggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthets vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétimasz, a fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mells6 mély fekv6tamasz, labfejtamasszal a szeren

1. item: karhajlitas
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l
fiiggden)

Szériadk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthets vagy névelhetd
Gyakorlat neve: huzédzkodas az egyenes huzédzkodén
Kiindul6 helyzet: fliggés, felsé fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (a kényokiziileti szég érje el a 45 fokot
2. iitem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd]
fiiggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrol valé elrugaszkodassal
scgitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: tolddzkodas, a tolédzkod6 oszlopon

Kiindul6 helyzet: tdimasz a szeren
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1. item: karhajlitdssal ereszkedés, hajlitott kart tdimaszba (a konyokiziileti szog
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. titem: karnyujtas kiindulé helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttsl
fiiggéen)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrol valé elrugaszkodéssal- a

feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

”B” tipusi sportpark altaldnosan feileszté gyakorlatsor id6sebb kortak szamara

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

1. Gitemn: hajlitott terpesz Mliggdallas;

2. titem: kiindulé helyzet.

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthet6 vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fekvétamaszban folyamatos labtartas-csere a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekv6tamasz ldbfej a talajon
1. titem: ugras bal guggolétamaszba
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fuggden)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtimasz lehet a lépegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csipd —€s térdiziileti
szbg valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa

edzettségi szinthez mérten csokkenthets vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban folyamatos térdfelhiizas a fekvétamasz kereszten

Kiindulé helyzet: hats6 magas fekv6tamasz sarok a talajon
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1. item: bal térdfelhiizas (csipdiziileti szog kdzelitsen a 90 fokhoz)

2. titem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

- 10-30 mp-ig, pihenéidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a saroktdmasz lehet a Iépegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtis tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csipd —és térdiziileti szog
valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

¥

Gyakorlat neve: alkartdmasz helyzetben csip8ejtés a talajon
Kiindulé helyzet: bal oldali alkartamasz labtémasz a talajon
1. titem: csipdejtés
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a libtdmasz lehet a lépegetdn, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal a vizszintesig a maxi létran
Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren
1. titem: csipd-€s térdhajlitas;
2. titem: kiindulé helyzet
- a labemelés mértéke, a csip6iziileti sz6g kdzelitsen a 90 fokhoz

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —¢és térdiziileti szog valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzédzkodas (tarkéhoz) a kételemes hiizédzkodén

Kiindulé helyzet: fliggés, felsé fogassal a szeren

1. item: karhajlitds (konyckiziileti szog kdzelitsen a 90 fokhoz)
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2. ttem: kiindulé helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fuggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
més fogdsmoédok alkalmazasa, végezhetd a talajrél
valé elrugaszkodéassal segitségével a feladat

intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csskkenthetd
vagy novelhetd

.C” tipusu sportpark dltaldnosan fejlesztd gyakorlatsor idésebb koriak szaméra

Gyakorlat neve: félyamatos fellépegetések a 1épegetdre
Kiindul6 helyzet: alapallas, karok 90 fokban hajlitva
1. item: bal 1ablenditéssel fellépés a szerre alapallasba
2. item: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd] fiiggben)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznalata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: feliilés térzsforditassal, a hasizom er8sité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkéra tartas, labfejtdmasz a szeren
1. litem: torzshajlitas el6re;
2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra
4. titem: kiindul¢ helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, a hatizom er&sit6 oszlopon
Kiindulé helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. titem: tOrzshajlitas hatra;
2-3. litem: torzsforditds balra, majd jobbra.

4. uitem: kiindul6 helyzet

21



Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd 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 multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: fekvétamasz, labtdmasz a szeren

1. iitem: karhajlitas

2. item: karnyujtas

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz helyének és magassdganak
véltoztatasa, fogas szélességének (sziik, tart)
véltoztatdsa, a labtamasz szélességének (zdrt,
terpesz) valtoztatasa segitségével a feladat
intenzitdsa  edzettségi  szinthez =~ mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas elére a vizszintes hullam eszk6z6n
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
- vandormaszas folyamatosan elére
- 10- 30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds médjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatisa, hlizddzkodasok beiktatasa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések, a multifunkcios hazoédzkodén vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
1. és 2. iitem: paros lablendités balra és jobbra
10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas médjanak (also, fels6 stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatdsa, a labtartds valtoztatdsa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
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- D" tipust sportpark altaldnosan fejlesztd gvakorlatsor idésebb kortiak szamara

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

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

- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznalata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy novelhets
Gyakorlat neve: fekv6tdmaszban vialtott [4bd labemelés a fekvStdmasz haromszogon
Kiindulé helyzet: mells6 fekv6tamasz
1. titemn: bal labemelés fliggblegesen felfele
2. titem kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd a talajon, a kéz —s 1abtdmasz helyzetétdl
fiiggben magas és mély testhelyzetben, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének vAltoztatdsa, a labtartas
valtoztatasa (zart, terpesz stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd
vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal, a hasizomerdsit6 oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb 14b nyujtva
1. item: torzshajlitas el6re;
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten cs6kkenthetd vagy névelhetd
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Grvakorlat meve: karhajlids-nviias az alacsony blosd-kadd-tolddzkodon

Kiinduld helyzet: vallaréles terpesz figedallds (Lices o lelajhor vismonyltya 45 fokos
szfighen), mellsd kdedptarlis fngassal a szeren

| Otem: karhajlitéa:
2. Otem: kimduléd helyzer

Ismétbesek swama: 6 és 10 kizdtl. pihendidd hossza: 30-04 mp {Titséel seinthil
tilpplen)

Swbridk srdma:d 2-3

Lehetséges grakerlatviliozatok: o gyskorlat rempdia lehet Inssubb vagy pyorsabb,
fogds modjinak és sedlessépének vdltnztatiza, o
ez o talajhos visconyitott ardgének v ltoziotise
sepitsegevel u feladat intenzitisa edzentstyi seinthes
merien csikkenthetd vagy ndvelheid

Gyakerlul neve: felkarrimasz, plros lablenditések oléte és hiwa a parhweamng
korldion
Kiinduld helyzet: felkortimase u s2eren

- folyvamatos piros libi lenditések 8 27or hosszanti engelve mentén clfre és
hiira

- [0-30 mp-ig, pihendadd hossza: 30-00 mp
BEEridk sehimac 2-3
Lehetsépes gyakorlatvilboratek: a pyakorlal lempdja lehet lassabb vagy svorsabh
segilscgevel » foladat inrenzitisa edeellségd
srinther érten catkkenthetd vagy nivelhetd
Gyakorlat neve: filggésben libemelések a majomléiman vagy a borddsiulon

Kiinduold helyzet: fllppds a searen



1. litem: csipd-és térdhajlitas (a csipdiziileti sz6g érje el a 90 fokot)
2. Utem: kiindul¢ helyzet;

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas médjanak (alsé, felsd stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatdsa, a csipSiziileti szog
valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitasa

edzettségi szinthez mérten cstkkenthetd vagy
novelhetd

Versenysport céld  altaldnosan fejleszté mintagyakorlat-sor (labdajatékokban,
atlétikaban és a torndban)

A teljesitménysport elsédleges célja a minél jobb sporteredmény elérése. A
gyermekkorban elsajatitott alapmozgéasok, tovabb finomodva és tokéletesedve a
sportagi technikakban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az 4ltalanosan
képzé Gn. funkcionédlis és a specialis sportdgi mozgésformak kozti kapcsolat

megteremtése, a késoébbi eredményes sporttevékenység szempontjabdl vald
kiaknazasa (3. abra).

Huizés, tolas, Higgéd
forgds a test tengelvd
kariil, egvensilyozif

;5 -u. \ '- B T . \. o "‘// !
Atmenet a funkcmnahs és S,/ 1
sportagx mozgasformak kozott W A i
" NP A I B :
N N ) 7‘\. N
BV UL NG [ SRS
‘ ~ak

Futd- Szertovabbi- Jjellegii
o - At ceyensily, timay x .
feladatok feladatok ol ;‘é;‘mk Figmés. Torehs) feladatok

eladatol

JARASOK, FUTASOK UGRASOK szERTOVABBI- TORNAJELL. ELEMIKUZDELEM

tartés futds, szokdelés, TASOK cgyenstlyoras, kibglieme:s tolassal,
dsszefiigd J&i ék leugras labdaérzék fejl.,  @forduldsok, kibillentés hizdssal,
rimusfutas, fel- &g dobasformak g‘ff‘f?‘fs“k; . gﬁrdifit'és, gurulds,
gyorsindulds atugras ?’?"%"’Lbc“mgms‘ tompitas.

g IR . tigpések,

irdnyvaltoziatis £

maszdsok.

3. 4bra: Funkciondlis és sportagi mozgasformak kapcsolata (forras: Kiraly és
Szakaly, 2011)
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A kivelkerd  pvakorlatsor élsportolGk  scémirs  készitht mindbhirom  felsorult
sportaghan fanos a motores képességek teljes spektruménak fejlesztdsdt mepedlzd
kénméa, Myvilvdn epy torndse, ey stléta, és cayv labdardped fizikei lelkéseiidse mas és
nuds Hige o versenyrd fizikai é3 mentilis llapotdtil, we adoll idfszak képzést céljaitol
{alapoed, formibs hozd zib.), az adott spurlip speeidbis igényeirdl, A gvakoclatsoer
nyule gvakorlator foglal magdban ebbil kewd, stabilizicios jellegt, ketts [ként we alad
vigtag, kettd a thres, kel a Felst végtay izomzatit, dinanikus erejél célorra meg,

- LAY lipusl sporipark dltaldnosan Tejleseld avakorlatsor lsportelik szimiben

Gyakorlat neve: Gmaddallishol liblendités clére vizszintes helyuetip lebepialldsha
leluprdissal & lépegetin

Kiinduld helyzet: bal tamadadllas eldre, bal libtimasszal a seeren
1. Titem: julbh lablendités cléve, bal lebepd dllishy felugrdssal
2. fitemn: kimduld helyzet.
- majd ellenkezileg is végrehajtjuk
- 30-60F mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Szdériak seama: 3-5

Lehetséges  gvakorlatvaltozatok: kézisilved, miillahda, valsmilven  kfillss
elleniallis  segitedgével a  feladat  Intencilisa
edwetizégi azinthez mérten névelheld

Gyakorlat neve: alkarcimaszbil wlodis fekvitamaszz helyzethe, thrzstordilissal a
Tekvdlamase kereseton
Kiindnld helyzet: mély alkartdmasz, [abtdmasz a szeren
1. ttemm: wolddas mellsd fekvitamaszba
2. Titem: wiresforditds, karlend fésse] balm
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3, iteny: karlendinds visszo mellsé ekviilimuszha

4, fiteny ereazkeddés kilnduld helveethe

- majd cllenkezdleg is véprehajljuk

- 300 mp-ig, pibendidd hossea: 0-3) mp
Nzeridk szdma; 3-5

lLehetséges gvakorlatviliozatok: a gvakorlal tempdja lehei lassabb vagy pyorsabhb,
kiegéurithetd  mellsh  fekvimdmasz  helyzetben
karhajlitds, najtizsal, lokésszerien is vénezhetd,
cevldbas  thmaszhelyeetbdl 05 vEgeched
sepitzepevel a feladal inteneitisa edmettség szinthez
merlen caikkentheoth vagy névelhetd

Cvakoriat neve: fekvitdimasz helvieelbd] ioresfordilis a IEpegeiim vagy cgych sromen
Kinduld helyzet: bal oldali mely [ekvilimuse, jobb kar oldalse kizcptartazhan,

labtamazs B seemen
L. dtem: Giceslorditaz, karlenditézsel halra
2. diem: karlendilés vissea Kiinduld helymethe
- majd ellenkerdles 18 véprehajijuk
- 30-60 mp-1p, pithentidd hossza: 130 mp
Sedfriak seama: 3-5

Lehelscges pyakorlatvilioratok: a gwakorlar fempdia lehet lassabb vagy pyorsubb,
vépezhetd epyvlibas limnschel veelhd] segilsépdével a
lelodut  inlenmass  edreltséel  smnthez méron
cuiik lenthetd vagy ndvelhers

ar



Liyakarlat never epylabus puggolis fogds az alocsony hirddrkodé-tolédzkodon
sEelen

Kiinduoli helyzet: bal lebegiidllas, jobb lib keresribe a bal lihon, bal kézfopdssal
mellmagazsdoban a szeren

1. fitem: hajlitout lehogtallis

2, fitem: kiinduld helvmet

- inajd ellenkewdleg iz végrehajtjuk

- 30-00 mp-1z pthendidd hossza: 0-30 np
Szérifk szima: 3-3

Lebetseges gyakorlatvaltoratok: libtdmasseol valumely instabil ededsesekizin (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilven funkeiomilis
eldadseszhlizin (szuszpenzids tréner, TRX zth. ). a
grakorlat tempdja lehet lassabb vasy evorsabhb,
dinamikus lelogrisokkal iz végezhetd e ellenlétes
kéz lops=ival, scgfitségével a leladal intenzitisa
edrettscgi  szinthez mérlen csdkkenthott  vapy
mitvelhetd

Grakorlat neve: filppésben ldhemelés, liblenditésekkel oldalra a mubifunkeis
hiadrkodén

Kiinduold belyzel: |Tpges, vegyes foadssal o sasren
L. Titem: csipbhajlitas {a csipdlzilell seig ne legyen nagyobb 43 fokndl )
2. &5 3. Olem: pdros nyijrort Mbas lblendités halra és jobbra
4. mtem: kimduld helyvzet
- W50 mp-ig, pihenbidd hossen: 0-30 mp
Sréridk seama: 3-5
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Lehetséges pruborlatviltozatok: 3 syakorat tempdia lehet laszabb vagy svorsabh, o
calpdiatilell seig ax adott havarokon belil vilischat,
u (epdsmidd (felss, alsd) és annak seélessége (sxik,
tart sth.} vilrozhat, segilséedvel o feladar intenzitiea
odzettsdel seinthes mérten  eotlckenthetd  vogy
nidvelheti

Cynliorlat neve: kelepfellendiilés az cpyvenes hlcddeknddn
Kiinduld helveet: liggés a smeren

kelepfellendiifések végrchajtisa
Ismétlések seama: 6- 11, pihendidd hossza: 0-30 mp
AZeriil szhina: 3-5

Lehetsépes gyakorlatvaliozatol: amennyiben a sportald testmagassipa vouy
eldkepretiszége nem teszi leherdveé w pvakorlat
vegrehajtasat  végezherd  egyseerdl  tdmaszha
londillés. vagy fuldbillmés. s fopds srélessdpe
(szhik. tart sth.} viliorhat - segitsépdvel a lelado
intenciidsn edrottsipi sZinther merien
csiikkenthetd vagy névelhetd

A pyakorlatol esak szakképzent sportseakember kiizremikddésével sepitséy nlisdval
ek !

Cyakerlat neve: hieddds-tolodis flegdsbal tdmaseba av egyencs hizédzkadin
Kiinduld helyzet: fiagges a szoron

1. &s 2. iitem: karhajlitds majd karnydjis tmaszha

5 éu 4. ditenn: ereszkedés Kilnduld helyeethe
Lannéllések seamaz f-10, pibendidd hossen: 0-30mp
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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
cstkkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: tolédzkodas a tolddzkodé oszlopon
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren
1. titem: karhajlitassal ereszkedés hajlitott kart timaszba;
2. item: karnyujtas kiinduld helyzetbe.
Ismétlések szama: 15-20, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
(dinamikus-16késszerli karnydjtasokkal), a fogis
médja valtozhat, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

”B” tipusu sportpark ltalanosan fejleszté gyvakorlatsor élsportoldk szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugras a multifunkcids trénerre

Kiindul6 helyzet: hajlitott terpesz (vallszéles) fligg6éllas, fogdssal a multifunkciés
tréneren

1. titem: térdnyujtas (felugras)
2. titem: kiindulé helyzet.
30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatviltozatok: labtdmasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu  jumper), végrehajtds  valamilyen
funkciondlis edzéseszkozzel (szuszpenzids tréner,
TRX stb.), a végrehajtas tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb, a térdiziileti szdg valtozhat -
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: terpeszallasbdl tamlazas eldre mellsé fekvStamaszba
Kiindul6 helyzet: terpeszallas, karok magastartasban
1-4. item: térzsdontésen at tamlazas elére mells6 fekvétamaszba
5-8. iitem: vissza kiindul6 helyzetbe
30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehelsdges gyakorlarviltozatok: Eblimasseal valamelvik szeren vapy nstabil
ededaeszkiizin (pl, Topy jumper), kiilsd ellendllas
tsilymcllény sth) felhaszndlisdval, a végrehajtas
tempja lehet lassabh vagy gvorsabh, scgltsépével
a feladol intenxilisa edrettségi szinchez midrien
csdkkenlhetd vagy nédvelhetd

Grakorlat neve: hanvattfckrésbdl csiptd - & libemelés fligetlegesen felfelé
Kiimduld helyzmet: hanyatifolorés karok mellst kieéptartasban
L. &5 2. TGlem: csipd &5 bal Libemelés Magpdlegesen folfele
3¢5 4. Otem: kiinduld helvze
- mujd ellenkezdles is véorahajjuk
- -6 mp, pihendidd hossea: 0-20 mp
Sedriak seamu: 3-5
Lehetsépes g;}':ilmﬂﬂt‘i-'ﬂlmzu toli: liblarnosscal valamelvik szeren vagy  instubil
eilresesskiizin ipl. Topu jumper),
hanyastfekvésben valamilven instalbil
cizéseszhtizin, o végrehajids tempdja  lehet
lassabb  wvapy pyorsahb, seghtsépdvel o (eladw

mlenzitdse  edzetrségi szinther  mérten
eaitk kentheed vagsr niwvelhetd

Gyakerlal neve: febvdtimasz  helyveetben  karhgglitds & nydjtis  tolyamates
labtartiscsecével o fekvitdmasz kereszien

Kiindula hebyzet: mellsd magas lekvitimasz Jdbfejtimasz a szeren
| fitem: vards bal gupeoldiamashy
2, ttomy Kiinduld helyiel
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3. Utem: karhajlitas

4. item: karnyqjtas kiinduld helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztamasszal valamely instabil edzéseszkdzén (pl.
Togu jumper), a végrehajtas tempoja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csipd- és térdiziileti szog
valtozhat - segitségével a feladat intenzitsa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetben tolodzkodas, folyamatos térdfelhuzassal a
dupla multifunkcids tréneren

Kiindul6 helyzet: hatsé magas fekv6tamasz, fogéas a szeren

1. titem: bal térdfelhizds (csip6- és térdiziileti szog 90 fok)
2. titem: kiinduld helyzet

3. item: karhajlitas

4. iitem: karnyujtas kiindulé helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a fogas helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogasméd szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti szog valtozhat, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmasz helyzetben csipdejtés a lépegetdn

Kiindulé helyzet: bal oldali magas alkartdmasz, egy (bal €s jobb) ldbtamasszal a
szeren

1. item: csipdejtés

2. titem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihen6idd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (Iépegetdn), a végrehajtas tempoja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal fejmagassagig a maxi létran

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

1. és 2. litem: csip8-€s térdhajlitas;

3. és 4. titem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 15-20, pihendidé hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

A csip8 — és térdiziileti sz6g a labemelés elsé iitemében érje el a 90 fokot, majd a
tovabbi ldbemelés soran a csipbiziileti sz8g folyamatosan csékkenjen

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége és modja valtozhat, segitségével a
feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: hizédzkodas (tarkéhoz), vizszintes tolédds balra és jobbra a
kételemes hiizdédzkodon
Kiindul6 helyzet: fuggés, felsé fogassal a szeren
1. titem: karhajlitds (konyokiziileti szog ne legyen nagyobb 90 foknal)
2. titem: kiinduld helyzet
. Utem: vizszintes tol6das balra
. Uitem: kiindulé helyzet

. item: vizszintes tolddés jobbra

N bW

. Uitem: kiindul6 helyzet
- 30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogasmdd és annak szélessége véltozhat, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csékkenthetd vagy nsvelhetd
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- 7C” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrasok székkenés elére a Iépegetén

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas a szeren

1. iitem: térdnyujtas, felugrés

2. Utem: hajitott 4llas, sz6kkenés el6re a talajon

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,

alacsonyabb vagy magasabb Iépegetd hasznilata,
végezhetd valamilyen kiilsd ellenéllas (kézisulyzo,
tomottlabda,  stlymellény,  bokastly  stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alkartimaszban tdmaszcsere a talajon

Kiindul6 helyzet: mells6 alkartdmasz

1. item: bal kar — és jobb lab egyidejii fiiggbleges felfele emelése

magastartasba

2. titem: kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a felemelt végtagokat tetszdleges ideig tarthatjuk a

levegOben, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, mély vagy magas kiindulé helyzetbdl is
végezhetd, valamilyen kiilsé ellenallas
(stulymellény, bokasuly stb.) vagy funkcionalis
edzéseszkdz (szuszpenzids tréner, TRX stb.)
felhasznaldsaval, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlal neve: fildtartishon cgyensilyoels, lulyematos végtagmozgazekkal {talojon
vagy a lépegeldn)

Kiinduold helyzet: (létarids a szeven, mellsd kiizéptartas,
- felvamatos, terszdlepes irmnyl végiag (kar, 13b) lenditésck, emelések
- -6l map, pibendidd hossea: 0-20 mp
Swiridk smdma: 1-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a véprehajlis tempija lchet lassabb vagy ovorsabh,
valamilven kitlsd ellendllas (s0lymellény, hokasily
sth.) vagy instabil ededsesckiiz (pl. Tow jumper)
felhasenalisaval, segitacyével a foladar intenziidsn

edeetiségri  srinthcz méren  cstkkenthell  vayry
nive lheth




Covakorlat neve: felllés torasfonditsizsal, folyamatos Jabdodtadisukkal o hasizom
erfsili aselopon

Kiindulé hebvzet: honyvattekves, mellsd kizéptarsis, liblejldmase: o sreren
L. (Mem: thceshajlitas efome;
23, teem: lubda elkapasa és tovabhitdsa a tivsnonk
4, €3 5. Otem: whresTordilis balra, [olbra
. e kiinduld helyret
60 mp, pithendidd hossza: (130 mp
Srériik szhma: 3-3

Lehetséges pyakorlatviltezatok: a véprchajtds tempdjn lehel Tusssbh vagy avorsabb,
valamilyen kiilsd ellendilas (sabymellény sth.) vagy
mstabil  edvéseszkliz (Togu  jumper  sih)
lelhasrnaldsival, cldszde szivavslubddl majd egyre
nehezebb sparteszkizt pl. 16matlabdil hasznaljunk.
segpitsdpdvel a teladat interedtdsa eoeettséed seintl e
ménen calikkenthetd vage nivelhetd

Gvakorlal neve: homoritas ttezstorditissal, kilsd ellendlldssal, 3 hatizom erdaitd
oszlopon

Kiindulé hebyzet: hason fekvds ax epyenes padon, tarkdra tamds, sarokiimasszal =
LRErern

1. (temy: thezshajlitis hatra;

2-3, ttermn: thresfunditay balra, majd jobbra,

4. titern: kinduold helyzet

30-60 mp. pihendidi hossza: 0-340 mp
sEAriak szdma: -5
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Lehetseges gyakorlatvdliozatok: o végrehujlas tempaja Ichet lazsabb vagy pyorsahl,
valamilyen kiilss ellendllds (silvmellény, bokasily
ath.} vagy instabil ededsesckie (pl. Togu jumpert
telhaszndlasdval, sepitsépével a feladat intenzitdsa
edeetlségn  swmthez mérten  csblkenterd  vapy
niivelheti

Grakorlat neve: felovbtdnase, spyldbas limasszal a dupla multifunkeids iréneren
Kiinduoli helyzet: mellsd mapas (kviiamas:, kémtamass 8 szoren

I fitem: karhajlitas

2, fitemny kamvijias

60 mp, pibendidd bussaa: 030 mp
Swériak spima: 3.3

Lehetséges grakorlatviltosalul: a végmehajtas tempoja lehet Llassabb vagy gvorsahh,
a  kéztimasz  helvének  du magassaganak
viltoztatisa, Topds seflessépének  (szfik, taeD
villoclatisa,  walamilyen  kilsd  ellendllds
(sdlymellény, bokasuly  stb)  vagy  instabil
edzéscszkliz (pl. Togu jumper)  [elhasendldsa,
segitsépével a feladul intenzilisa edzettségl szinthez
méeten csdkkentheld vagy névelho
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Cvakoriat neve: haylitodt kamg fllgpésben vandormiseds, a vizszinees hullim esekiiiin
Kiinduld helveet: figgés a szoron
- Vandermaseas folyamatosan oda-vissen 30- &0 mp-ig, pihendidd hossea: -
20 mp
Srerink mrama: 3-5
Leheiaiges gyakarlatviltozatok: a fugds maodjanak (alzd, felsd stbh.) & seélessdyénels
{=rik, tart) valeoztatdza, valamilyven kilsd ellenallis
(=l hmellény, bukasaly sth.y  haszodlata

segltsdedvel u leludul intenzitaza cdzettséal scinther
meérien niivelhotd

35



Gyakorlul neve: [bggesben paroz liblenditések, Jibuk terpeschen, lolyunuatos
fogasvaltissal a multifunkeids hieddekoddn vagy o borddsfalon

Kiindoli helyzet: fiigges a szoron
I. és 2. iitem: paros ldblenditds bulra s jobbra, [ulvamatos fogdsvaltdssal a
FECIEN
30 ol mop g, pihendidd hossea: 0-30 mp
Széridk szhma: 3-3

Lehetséges gyalkorlatrilozatok: ¢ lugds madianak {alsd, felsd sth.) é3 szélessépdnek
(srilk, tart) vihozeatisa, a libtartd: valloeintdiss
(£drt. harannerpesz stba sepilsépével a feluda
intenzitisn edeeilségi santher meéren csikkenthetd
vapy ndvelheld

- D lipusi sportpark Alealinosan fejlesztd svakoratsor élsporioldk szamdra

Gyakorlat neve: folvamatos leluprisok ar egyre magasabb [épegetikee
Kiinduld helyzet: lajliton Allas. mélylariis u soeren

1, ftem: ugrds puggelt dllisha o seemme (lépegetine), karlendltéssel mellsd
kdizéplartisbu;

2, fiteim kiinduld helveel
- 30-64 mp-ig. pthenoidi hossza: 0-31 mp
Széridk sefima: 3-3

Lehetséges pyakorlatviltomatok: a vigrchajfis tempdja. a felugedsok dinomikija
lchet fassabb owvapy avoisebhb, kilsd ellenallias
(kfzislyzd,  sdlymellény,  bokasily  seh.)
hasenalals  sewitséecvel & foladar  intenzitisn
cdzetieégi szinthez mérten csbbhentheld vapy
nthvelherd
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Gyukorlat neve: fekyvitamasz helveatben epykaros tinass cserdvel a Z-toladzkoddn
Kiindold helyzet: mély folovétdmasz liblejlimsseal a soeren
| Glem: hal karhajlitis
2. ¢én 3, iitemn; mozgdssziinet
4. iibemn: kamaAijtis
- majd ellenkemileg js wéorehaitjuk
- A0-R0 mp-ig, pihendidd hossza: 0-20 rp
Erernak srama; 3-5
Lehetsiges gyakorlatviltozatok: ha a kahajlitds & nyijlds sehessége lassabb. o
mozgaserimet hnsszabh — az edzésmunka inkobhb
stabilizicios jelleghh, ha o sebessde prorsabb, a
mozgdsszilnet rividebh — e ededsmunka inkibl
dinomikus  ecil Tejlesetd,  kitlsd  cllenallas
(sulymellény, csukldsuly  stb) haszodlata

sepfiséyével o felada  Dienzidsa  edeediségl
sginthez mérten cadkkentheld vagy nivwelhots

Covakorlat neve: oldalsd fekvitimuseban lhlenditések figedlegesen felfclé
Kiinduld hebvzet: bal aldalad fekyGubmuse, libuk wirlak
1, tieem; jobb lAblendités fellele
2. ieem: kiindubd helvast
- majd ellenkezdleg is véprehajljuk
20-0d] mp-ip, pibendidd hoszea: 0-51 mp
SPErIAk szdima: 5-3
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Lehetséges gvakorlatvaltozatol: a végrehujlis lempdja, & liblendltések dinamikdja
lehet lussabb wvagy gyorzabb, kitlst ellenillds
{silvmellény, bobastly slh.Y hasFnilata
segitsépdvel a  leladal mtenwitdss  edzettsdu
sZinther merlen cadkkenthetd vagy névelbweld

Coyakorlat  neve:  fekvitamaszhan,  kaajliis &8 nydjtds,  széikkenés
erpesefekydtimaszba a fekvitimasz hiromszigtn
Kiinculd helveet: mellsd magas fokvdrinase, lopds & szeren
L. titem: karhajlitas

]

. Glem: kamyjtas
2. tlem: sedkhenés terpeszfekv$bmnscba
4. fitern: kiinduld helveet
- 30-60 mp-ig, pthenéidé hossza: 0-30 mp
Széridk sedma: 5-3

Lehetséges gyakorlabviltozatok: a végrshajlas tempija, a karhajliths &5 nedjlds
telve w seitkkenésck dinamikdjn Tehel lassahh
vapy  gyorsabhb, Kilsd ellendlldz (sibymellény.
bokastly sth.) hasendlaty segitségével a folada
intenzithsa  edvenségi szinthez  mérlen
caikkenthetd vagy nivvelhet

Covakorlat neve: feliilés cgyldb timasszal, thrzsfordidsss]l, 8 hasizomerdsitd
osclopon,  Kilsd  ellendllis  (wmittlabda,  kézisalyed  sth)
felhaszndlisdval

Kiinduli hebzet: hanvatfelovés, bul liblejtamasy a szeren jobb Lib nvdjiva
I iitem: frzehajliths elive:
2,65 3, iem: whezsforditis balra éx johbra
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4_fitemn: kindula hehyzet,

- miyd ellenkeroleg is végrehajtjuk

- 3W-60 mp-ig, pthentidd hosaza: 0-340 mp

Hrérink sefma; 3-5

Lehetséges gvakorlatvalioratol: a végrehujlis lempdja, o felitlésck dinamikdja leha

lagsnblk  vary  gvorsabb,  kiilsd  ellendllds
{sdlymeliény, bokastly stb.) husendlata segitsépével
a feladat intenzitiss edzetiségl szinthcz méren
estikkentherd vugy nivvelhetd

Gyukorlat veve: dinamikus karhajlitds és nijtds oz alacsony hizadzkods-
Lelidzkoddn, cavlibas thmasszal

kiindnld hebvzet: epyvlihas terpesz filgetdllis (Ores a lalajhor vizzonvitea 45 fokus
srthghen), mellsd kizéplurias fogdseal a szeren

1. Gbern: karhajlitds;
2. titern: kiinduld helyzet

- J0-tW) mp-ig, pihendidd hossea: 0-30 mp

Rririak sedma: -5

Lehetséges gyakorlarviltozatok: s kerhajlitis dinamikija lehel lassbb vapy

likéaszerll, klilsd ellenallis (sdlymeflény sth.}
fellaszodlhutd, Togds madjanak és szélessépdnek
viltozlotize, a thrzs 3 talajhoz  visconyitol
seigének  vdltoziatiza  sepiisdpdvel u leladat
intenzithsa  edeellséy swinthez. mérten
catkkenthetd vapy nivvelheth
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Cryakorlal neve: timaseban seikkenésck eldre £z hilca w pirhweamos korlaton
Kiinduld helyzei: thmass a smeren
tolyamates seiikkengsek, a seer hosszanti tengelye mentén el fire éx hitra
- 30600 mp-ig, pihendidd hossza; 0-30 mp
Széridk szdma: 1-5

Lehetséges gyakorlatvialineatak: a pyakorlat tempdjo lehel lassabb vagy gyorsabhb, a
calpd  —€s  (Endisiilet srdgéinck  véltoriatdsa
sepilségével n foladar  Dwenzitisa  edzeitségn
seinther mérten catikkenthetd vapy nivelheld

A gvakorlatot csakl szakbépzell sportweakember kdzremfktdésével sepiuég
sddvdval vigezzilk!

Gyakorlat neve: endelthelyzetbdl vindormaszas lellele, hivaidekodiszal fol éz le 3
filgghleges tmllémon vagey a borddsalon

Kiindulé helyzet: térdeldallis foghs a szeren

- folvamatos vindormdszds felleld, a seer tetgjén karhajliths & nvdjuds
(hizddzkoddsnal a kinyikizilel srége érje ol a 90 fokol), majd
vandonmdschs lefele vissza kitnduld helyzetbe

- 30-60 mp-ig. pihentidd hossza: -3 mp
Széridk sxhma: 3-5

Lehetséges pyakorlatvaliaratok: 3 gvakorlat tempdia lehel lassabb vagy pyorsabb,
segitsépevel u eladat intenzitisa cdzettsépi szinthes
merlen caiikkenthetd vagy névelherd
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SzabadidGsport célu altaldnosan fejlesztd mintagvakorlat-sor altaldnos iskolds kort
10-12 éves korosztaly szdmara

A mozgasfejlédés 8 és 12 éves életkor kozotti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgéastanulas viragkoranak nevez. Ez az id6szak az altalanos iskolas
évekre esik, igy az iskolan kiviili sporttevékenységek, edzések mellett, a testnevelés
6rak mozgasanyaga a majdani sportdg specifikus mozgasformak clsajatitdsa
szempontjabdl egyarant meghatarozé lesz (4. abra) A motoros képességek koziil mind
a kondicionalis, mind a koordindciés Osszetevdk kivéaléan fejleszthetdk. Néhany
sportagat kivéve a sportagi mozgastanulds, az igazi rendszeres, tudatos edzésmunka
ebben az id6szakban indul el. Az izomzat, a koét6szoveti elemek elasztikusak,
rugalmasak, igy az iziileti mozgékonysag magas foku. Ez a tényezd és a gyermekek
csekély félelemérzete az Uj mozgasok elsajatitdsa szempontjabol kedvezé feltételeket
teremt. A csontosodasi folyamatok javaban zajlanak ezért a nagy (maximalis,
maximalishoz kézelitd) terhelést biztositd valamilyen kiilsé ellenallast (sulyzé stb.)
alkalmaz6 edzésmunka keriilendd. A sajat testsulyos edzés, viszont kimondottan
javasolt. A hangsily a sokoldali képzésen van, ebben a korban érdemes tébb
sportagat, mozgdsformat is kiprébalni

Organikus Legbonyolultsbb mozadsok
foilBdes eisaidtitéss lehatsiges:
2] kedvez8 feitételek — versenyfeltdtelek
’ p— :
100 %

Koordindcios alapmliikddések: ?j
morgbstanylsst 7
moroissrsbilyozssl .
mozgésvbgrehajtési
egyensilyozési | -7

L
fazis-ritmus érzékg;!gsi»*“

o -
fﬂr,.hailékony:agi i

| Kondicionslis slapm{ikddések:
I #lioképesség |
gyorsasgi képesség
* ;r&képegég
e S S SR SR S Y
5 6 7 8 910 1112 14 16 18
T idegrendszer fejlGdése

e v e e 0 oo o coont- €5 izomrendszer fejlSdése
P nemi hormondlis rendszer fejl6dése

4. abra: Az organikus fejlodés és a mozgasfejlodés Ssszefiiggései (forrds: Harsanyi,
2001)
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- A" tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szdmara

Gyakorlat neve: tdmadéallasban térdhajlitas és nyujtas a lépegetdn
Kiindulé helyzet: bal tamad6allas elbre, bal 1abtamasszal a szeren
1. iitem: térdhajlitas
2. titem: kiinduld helyzet.
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsité oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, 1abfejtimasz a szeren
1. iitem: torzshajlitas eldre;
2. iitem: kiinduld helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihensid8 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom er8sit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkdra tartas, saroktamasszal a szeren
L. utem: tdrzshajlitds elére
2. item: tdrzsnyujtas kiinduld helyzetbe

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

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekv6tamasz, a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvStamasz, 1abfej a szeren

1. item: karhajlitas

2. item karnyujtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

A fekvbtamaszndl lényeges a megfeszitett t5rzs-és hasizmok - a nyujtott test, a
karhajlitds mértéke minimalis legyen, a kdnydkiziileti szog ne haladja meg a 45 fokot
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Giyakorlat meve: hajlitoll kand figgés az alacsony hieddekoddn
Kiinduld helyzet: hajlitoll kand figgés, flad fopdssal a seerem
1. it karhwjlites ¢a kdnybkizilleti szép kizelilsen 2 45 fokhoz)
2, tireny kiinduld helveet
- 10-30 mp-1a. pihendidd hossza; 10030 mp

Széridk szdma: 2-3
Veégerhett sarnktimasszol, vagy lolyamatos cl-elmgasekodissal a talajrsl is,

Oyakorlul neve: tamasz, a tolddzkodd oselapon
Kiinduoli helyzet: timaszz a azeren

- M-30 mp-1g, pihendidd hossea: 10-3 mp
Szdéridk szdma: 2-3

uﬂ.’: tl[l:rusll spurlpark alfalanosan fejlesad pvakorlatenr 10-12 éves kurozatdly
SO
Ciyakarlat neve: folyematos guggelishé] felugris a muliiunkcids iéner seiitstpdvel
Kiindulé helyzet: terpese (vallszéles) flippdallas, fopdssul 5 szeren
1, ttem: hajlitoll terpesz fiiggdillis:, feluprls
2, Meem: Kiinduld hebywet.
Ismétlésel snima: 6 ex |0 kizint, pibendidd hessea: H0-20mp
Sréridk szhma: 1-3
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Grahorlat neve: fokvitimose helycetben folyamatoz paros 1ibd heugrisok 7
tekvilimass keressten

Kiinduli helyzet: mellsd magas fekvitamasz, fogds a szeren
I iitenty ugeds guppoldiEbamasyba
2. ifem: kilnculd helyrel

Ismétlézel szama: 6 és 10 kiweill pihendidd hassza: 10-30 mp

Seeriak srama: 2-3

Crukorlat neve: felovdtimase helyeethen folyamatos téedfelliizds a lépegetin
Kiinduld hebyzet: hirsé indly ekviidmasz sarok a szeren
I diomn: bal csipd - és 1erdhaglitas {a caipdlzilleti szénp érje el u 9 fokot)
2. iitem: kijnduld helveet
- majd ellenkezdles is véprehajjuk
- 10-30 mp-ig, pthendidd hossza: 10-30 mp
Sweriak szima: 2-3



Gyakorlat neve: taimasz a dupla multifunkeids treneren
Kiinduld helyzet: tAmasz a szeren

- Il vamatos tamaszhelvEet Kitartaes

- 130 mp-ig, pihendidd hossza: 10-3) mp
Seiriak sedmar -3
Wépezhetd nlkortamaszhan 1s.

Civakorlat neve: tolyamutos elugris figeéshe a2 maxi oo
Kiinduld bebvzei: hajlitow allds, karok rézsims mélytartisha
- tolvamates Telugris (gpeéshe, a fllgads helyzerdnek meslsriisy
10-20 mp-ips, pihendidd hossza: 10-30 mp
SEériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltezstok: smennyiben a pyvermek lestmagasssdya vagy
képesséoei nem lewsik lehetfvé a felugrist, a
pyakorlal indithatd figgéshdl is, a feluprisuk
gvakorizaga, a fllggésben WHGL idd hossra
valtozhar,
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Cyakorlat neve: filgaésben biciklicd ozdulal elfire a kéteternes hiadekodian
Kiinduld hebyzet: fliggés, felsd fopdssal 4 szeren

- folyamatos biciklizé mozdulat véprése elire

- 10-341 mp-ig, pihendidd hossza: 10-20 mp
Beiridk szdma; 2-3

Lehetséges gpyakorlatviliozatok: o véprehojils tempija lehet lassabh vagy gvorsabhb,
mis opdsndok alkalmazasa

- LU lipusi sporipark dlalinosan feilesstd pyvakerlotsor 10-12 éves korosztily
szamfra

Gyakorlat neve: folyamatos felugrds, labujjhegyre emelkedéssel a 1épepetin
Kiinduold helyeet: hajlitntt dllas, mélvtantis a szoran
| Glem: felugras gugaald dllasha karlendltéssel mellsd kizéplartisha
2. dlern: labujjhegyre emclkedés
3. Olen: eresrkedés guggold allasha
4. dlem: kiinduld haelywet
Taméthesel arama: 6 én | kizéint, pihendidd hossza: 10-20 wp
Swerpak sedmar 2-3

Lehetsépes gyakorlatviltozatok: a végrelajtis tempdjn lehet laszabb vagy gyorsabh,
alacsonyvabb vary magasabh lépegett hasznalata
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Grakorlat meve: lebegdillés tolvamaluson kitartva a hitizom cridsid oselopon
Kiinduld helyzet: hajlitott lebepdiilés, mells kiizéntartds (a csipdizitlen sz6e 435 fok)
- lolyamatos {IlGtartis a szeren
- I0-20mp-ig, pihendidd hossza: 10-30mp
Sxeriak sramar 2-3
Lehetséges gvakorlabtviltozatok: o libuk helveete (tempesz, harinterpesz sib.)
will tenrhuat
Grakorlat neve: homerltas, kar cldalsd kieéplartis folyaratosan kitartea, a hitizom
erbaltd oszlopon
Kiinduld hetyzet: hoson lekvés uz egvenes padon, saroktamasszal 2 seeren
1. tmeny: tSezshajliils hilea,
2, lmeny: mozadsseiinel
a homorltoil testhelvestel folvamatosan kitaetjuk
- 10-30 mp-ip, pihendidd howsza: HE30 mp
Szériik szdma: 2-3
Lehetséges gvakorlaivaltoeatok: a kartartaz (tarkora, magastactis sib.) véalleshal
Gyakerlat neve: fekvitdmass o dupla multifunkeids tréneren
Kiinduld helyzet: melled mély lekvitimasz, ldhtdmasz a szeren
1. item: kardhoglilns
2 e Kamvdjlas
Ismétlésel szima: & &5 |0 Lifedid pthendidd hossza: 10-30 mp
szériak szima: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtimasz helyének és magassaganak
véltoztatasa, fogis szélességének (szilik, tart)
valtoztatdsa, a labtdmasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fiiggésben vandormaszas eldre a vizszintes hullam eszkézon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas szélességének (sziik, tart) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fliggésben valtott 1abé labemelés a huzédzkodd allvanyon vagy a

bordasfalon

Kiindulé helyzet: hatsé fliggés (vagy fliggés) a szeren

1. item: bal csip6-és térdhajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet;
3. litem: jobb csip8-és térdhajlitas;
4. iitem: kiindul6 helyzet.
- a labemelés mértéke, a csipbiziileti sz6g legalabb érje el a 90 fokot
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: testmagassagtol, testméretektl fliggben végezhetd
a multifunkcios tréneren is, a fogds szélességének
(szlk, tart) valtoztatdsa, a labtartds valtoztatasa
(zart, terpesz stb.)

»D” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamdra

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszéallasbél a 1épegetére
Kiindulé helyzet: terpeszallas, rézsttos mélytartds az alacsonyabb szerrel szemben

- folyamatos felugrasok guggol6 llasba, karlenditéssel mells6 kozéptartasba a
szerre

- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a szer lehet a két 1ab kozott, a végrehajtas tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy
magasabb lépegets hasznélata
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Gyakorlul meve: alkartdmasz folyamotosan  Kitariva, csipShajliéssal 2 dupla
mltifunkeiondlis tréneren

Kiinduld helyzet: mellsd mély alkartimase, ciipShajlilds (a csiphiziileti szig éric el a
9 Fokotd o seeren

- folvamatosan timoas.
- VO30 pnpa-ig, piliendidd hossea: 10-20 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges prakorlatvilioesiok: végerhetd nyiijtott labbal is

Gyakorlat neve: felilés a hastzomerdsith oszlopon
Kiinduld helyzet: hanvalllekvés, karllzcs a mellkas clé, libtejtimase a sceren
L. titerm: térzshmjlilas alire;
2. fiten: kiinduld helycet
Ismétlések sefmat 6 es |0, pihendida hosara: 10-30 mp
Seéridk szhma: 2-3
Lehetséges pyakorlatviliveatok: a vEgrehajtas fepdja lehet lassabl vagy pyorsahb

Civakorlat neve: korhajllths-nyiijls s alucsony hirddzkoda-toladzkodon

Kiinduld helyzet: villszéles terpess Mggidllas (s a talajhoz viszonvitva 435 fokes
sriighen), mellsh kizéptartis toadssal o szeren

1. fitern: karhuplitas;

2. iemn: knnduld hehaet
Limdéilések seima: 6 éz 11 kit pihendidé hossza: 10-30 mp
Sedriak szgamarz 2-3



Leletzséges pvakorlatviltweatol: a gvakorlat tempdja lehet lassabb vagy ceorsabb, o
tfogds szélessépdnek vilioztaldsa, a Wres a talajhoz
VIRZONYIOW setpének vallorlalisa

Crvakoriaf neve: csipdeilés a karhajlitds &5 ny0jtas az alacsony hizddekodin-
Lolddeknddn

Kiinduld hebvieel: hajliloll kerd filgedallas, fopas mellmagassdeban 4 seeren
1. tirem: karnyajlds €5 exipohajlizas;
2. firem: kiindulo helyret,

Limétlések seama: 6 €s 10 kiiwdit, pihenbids hossza: 10-30 mp

SZérifk srdmu: 2-2

Lehetséges gvakorlatvaltoeatnke: 3 gvakorlac enipdja lelet lassabh vapy wvorsahh,
fopds mogassiginak éx seclessdgenek (sziik, tar)
vallozalulisy
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Gyakorlat meve: flggeshen viltoo libemelések o majomlétein vagy o hordisfalon
Kiinduld helyeet: Mpeés o aremen
| Gilem: bul cxipd-es térdhajlitas (a caipdlzillet szde érje el a 90 fukal)
2. filem: kimduld helyzet
- mujd ellenkeriley is veygrehajtjuk
Lsmétlések sedmar & és |0 kiizdtt, pihendidd hossza: 10230 mp
Szériik sedma: 2-3

Lehetsépes pyakorlatviltoratok: a gyakorlat tempdia lebet Inssabb vagy pvorsably, 4
Topds sedlessépenel (solik, tar) vilortatisa

Szabadidbsport ¢fli dlalinosan fejlessid mintagyakorlat-sor 12-14 éves korosetsd]y
sEArmdra

- w7 tlpust spoatpark dllinosan fejlessdd eyakorlatsor 12-14 éves koroszidly
SzdumAim

Gyakorlat meve: hajlivore 8lldsbol folvamatos Telugris a muoltifunkcids méncree
elrupasckodd soklkal

hiinduld bebrzed: hoglitoll llis mellmagassaehan fogas a azcren
I, iitem: leluprds hajlitott kard fogeiallasha
2. ilem: Eninvajlassal elrugasrkodas

3. Wem: érkeses haglitett kar Aiggdallasha (a térdizllleti szdg ne legyen kisebh
Qi fioknal)
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének, magassaganak valtoztatasa, a
térdiziilet szogének a tdrzs a talajhoz viszonyitott
szogének valtoztatasa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: homoritéas torzsforditassal a hatizom erésitén

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

1. titem: t6rzshajlitas hatra;
2-3. iitem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkdbb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetseges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten cskkenthetd vagy novelhet

Gyakorlat neve: fliggdallasbol folyamatos felugrds témaszba az alacsony
hizédzkodo-tolddzkodon
Kiindulé helyzet: fiiggballas, fogds vallmagassagban a szeren
1. titem: ugras tdmaszba
2- Utem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokoz6, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szilik, tart) valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzédzkodas az egyenes nyGjton

Kiindul6 helyzet: fliggés tart fogassal a szeren
1. litem: karhajlitas (a konyskiziileti szog érje el a 45 fokot)
2. item: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (sziik, vegyes) valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthets vagy ndvelhetd
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Crakortal neve: fekvitimas helyzetbil karhulilas &5 natitds beugrisasl a Wpopetdn
Kiinduld helyzet: mugns fekviitimasz kartdmasseal 8 sroron

I, Ttem: ugtds gugpaldtEmaszha

2. fitem: kiinduld helyzet

A, fireny karhojlitis

4, fieern: kiinduld helyret

Ismitlések szdma: 6 &s |0 kivwdte — erbnéveld: 10 felent egyvre inkdbb eri-dlliképrssde
fokewd, pihentidd hossea: |0-60 n1p (Gttsépi srinttd] filgpten)

Sxéridl szamn: 2-3

Lehetsépes gyakorlatviltozatolc: a pyvakorlat tempoja lebet lagsahb vapy gyorsabh, a
lrgis magassiginah. seélességénel (aik, )
viloztatisa sepilséedvel a feladul intenzitiza
cdzetrsépi swinther mérten csikkenthetd vapy
névelhetd

Gyukorkat neve: lolidekodas [dbemeléssel a widdzkods oszlopon

Kiindulé helyzet: timass a szeren

1. fitem: csipt- és térdhajlrds
2, treny: karhulitis

3, brem: kormyvdjtas

4, termn: kindula helvzet

Tsmétlések seima: 6 éz 10 kizttr - erdntiveld; 11 felett epvire inkdhb erii-allokepessde
fokozd, pilbentidd hossza: 1060 mp (Glségi szinttél fegien)

Szérpih seaman -3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkenthet6 vagy névelhetd

- .B” tipust sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szaméra

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

Kiindulé helyzet: hajlitott 1abt fiigg6allas, fogas mellmagassagban a szeren
1. titem: ugras hajlitott 1ab0 fliggballasba a szerre
2. titem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a felugrasok dinamikéja
lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, karlenditéssel a hatizom erésitén

Kiindulé helyzet: hason fekveés, karok oldalsé kizéptartasban a szeren

1. titem: torzshajlitas el6re

2. litem: torzsnyujtas, karlenditéssel magastartédsba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozd, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggben)

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten cskkenthets vagy novelhetd
Gyakorlat neve: timasz iil6tartds a lépegetén
Kiindulé helyzet: tdmasz {il6tartas, kar oldalsé kézéptartdsban a szeren
1. litem: labterpesztés;
2. litem: labzaras.
- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy ndvelhetd
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Crakorlul meve: folyamatos (ligpes o multifimkeids hizddzkodan
Kiinduli helyzet: hajlivor kard figuss, villszéles, vegves topdssal
- a kisnyfikiziilcti sz8p kéizelilsen a 90 fokhoz, folvamatos figpds

= 1050 mp-1g, pihendidd hossew: 1060 mp

Gyakorlat neve: fekvdhelyrelthd] hizddzkodis a maxi 1érin

Kiinduld hebvzei: gupeold fggitamaszbal karhajlitis éx nydjtés & sroren
1. (tem: kochajlitis
2. tem: kiinduld helyzet

Tsmétlések spdma: 6 &y | 0 kiiwhitt —ertindveld; 10 felell epvre inkdbb cré-alldképesséy
fokosd, pihcndidd hossza: 10-60 mp (figtségl szinmdl Mesden)

szérik szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a véprehajlas tempdja leher lassabb vagy yursubh,
sepilsdeevel a  feladar  intenzitisa  edeetiségi
srinthez mérten cstikkentheld vagy nivelhetd
Cvakorlat nove: wolddzkodds, liblenditészel a felordtimass keresrlen
Kiinduld hetyzet: hitsd mapas fekvilamasz, fogas a szeren
1. iitenn; karhajlicds, bal lablendilésse] fligedlegesen felfele
2. Titem: kiinduld helyset
- majd cheni-:ezﬁleg 15 vegrehajtjuk
- 1030 mp-ig, pihendidd hossza; 10-61 mp
Sréridk szima: 2-3

Lehetséges gyakorlatvibozatok: s végrehajids tempdju lehet lussabb vagy pyorsabl,
sepltsépdvel u  feladat intenzithsa edzetlsép
satnthes meérten esfikkenthetd vagy nivvelheld



- .C” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
sZamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések, labujjhegyre emelkedéssel a 1épegetdre
Kiindulé helyzet: bal timadoéallas el6re bal labtdmasszal a szeren
1. titem: jobb lablendités eldre, alapallasba
2. uitem: emelkedés labujjhegyre
3. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: fekv6tamaszban lablenditéssel oldalt a dupla multifunkci6s tréneren
Kiindul6 helyzet: mells6 magas fekvétamasz, fogés a szeren
1. item: karhajlitas, bal lablendités oldalt
2. iitem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Széridak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitidsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditassal a hatizom er8sitén
Kiindul6 helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktamasszal a szeren
1. titem: torzshajlitas hatra;
2. item: torzsfordités balra,
3. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szdma: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés, torzsforditissal a hasizom erésitén
Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, karflizéssel a test el6tt 1abfejtdmasz a szeren

1. item: torzshajlitas elére
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2. litem: torzsforditas balra
3. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: huzédzkodas fogasvéltassal a vizszintes hullimon

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren (zart fogds, kezek egymas eltt)
1. titem: karhajlités, bal kéz elé] (a kdnyokiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiinduld helyzet .
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alldképesség
fokozo, pihen6idd 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 névelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nytjtas az alacsony huzédzkodén-tolédzkodén vagy a
bordasfalon

Kiindul6 helyzet: fiiggdallas labak zartak (trzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsd kbzéptartas fogassal a szeren

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

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre ink4bb ers-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csékkenthetd vagy névelhetd
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= oL tpush sporipark aftaldnosan feileseld gvakorlatzor 12-14 éves kurosstaly

EZdrmam

Oyakorlal neve: ardlkdelés a [Epepetd TG
Kiinduld belyzet: tepeszillis a szer (616 cxiphite tartis
1-3. tivem: srikdelés 3x;
4. ditem: ereszkedés (lésbe a szerre.
L0-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Srérink seimaz 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatol: o végrehujids tempdja labet Jassabb vary meorsabl,
segitségével @ feladal inlenzitdza  odzettsép
szinthez mérten caikkenthetd vagy névelhiedt

Crakorlat  neve: flgpddllashd] Folvamatos felugeds tdmaszba az  alacsony
hitetdekodd-tolddzkoddn vagy o bordasfalon
Kiindulé belvzei: Nigeddllds, fogas villmagassighan a sroren
1, dtemy: upris Amassba
2= ttern: kitnduli helyzet

Ismétlések seima: 6 é= | O kizitt — erdntveld: 10 felett egyre inkabb erd-alldképesség
fokozd, pibendidd hossea: 10-60 mp (fidséei seindl fgeden)
Szériak seaman 2-3
Lehetséges gyakorlarviltozatok: o ryakorlst tompéja lebet lussubb vapy gyorsabb, a
lngde szélessépének  [sefk, i) viltoztatisa
sepitsépeve]l o feladat  intenzithsa  edeellségi
szinther merten csikkenthetd vaay nivelhets
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Gyakorlat neve: labdadobasok a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes felsé dobasok a szerre
- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvialtozatok: a labda lehet gumilabda, tométtlabda, pattands
medicinlabda (slam ball) vagy mas sporteszkéz, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a dobas moddja (egykezes stb.) valtozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy névelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és masok testi épségére

Gyakorlat neve: tolédzkodas a Z-tolédzkoddn egyre magasabb sulyponti helyzetben
Kiindulé helyzet: hajlitott ilés vagy térdeldiilés vagy hajlitott ll4s fogas a szeren

1. {item: karhajlitas

2. titem. kiindulé helyzet

Folyamatos tolédzkodasokat végziink egyre magasabb sulyponti helyzetbdl
kiindulva

A kiindulé helyzet egyéni - a testmagassdg, testaranyok edzettségi allapot
hatarozzak meg

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlik, tart) valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: hizédzkodas a kombinalt htizédzkodén

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren széles fogas

1. item: karhajlitas (a konyokiziileti szg kozelitse meg a 90 fokot)

2. item: kiindulé helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas médjanak (also, felsd, vegye) szélességének
(sziik, tart stb.) valtoztatasa segitségével a feladat

intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: libemelések a dupla multifinkeis teéneren
Kiinduld lielycel: lamass u sreren

1. fitam: csipd g5 lerdhaglitas

2, tem: kiinduld heboet

- 4 libemeles mérléke a caiphiziiled szde érje el a 90 fokol

Ismétlésel sphma: & es 10 kiziet —erdnivelds 10 felett egyvie inkdbb erd-alliképesséy
fokozd, pihentids hossea: 10-60 mp {Altség s-intbd] filgpden)
Sedriak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a pvakorlal tempdja Icher lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a8 feladat  intenzitdsa  edeelséy
srinthez mérten cstbbentheld vagy ndvelhetd

Seabudiddspart o£ll Altaldnoson feflesad minlupyskorlst-sor 16-18 dves korosztdly
sZAmAra

- A lpusd sportpark dlialanosan fejleseld pyakorlatsor [6-18 dves koroszrly

Gyakorlat neve: thlyamatos liblaridsesere a lépegetin
Kiinduwlé helvzet: bal harintllas, bal 1ah a szeren
1. fheem: ugreds jobb hardntdlldsha, jobb lib a szeren
2, fitem: kindald helbyret
J-60 mp-ig, prhendidd hossza; 10-G60 mp
Széridk sefima: 2-3

VK]



Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellenallas  hasznalata  (kézisulyzo,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszba ugrés torzsforditassal

Kiindulé helyzet: guggolétamasz kéztamasszal a szeren mellsé oldalhelyzetben

1. item: ugras hatra terpeszfekvGtamaszba;

2. iitem: torzsforditas balra bal karhajlitassal csipére;

3. uitem: torzsforditas elére karnyujtassal terpeszfekvétamaszba;
4. titem: kiindulé helyzet

- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom er8sit6 oszlopon

Kiindul6 helyzet: zsugoriilés, tarkdra tartas, labfejtamasz a szeren

1. item: torzshajlitas el6re
2. titem: kiindul6 helyzet
- a kiinduld helyzetnél a csip6iziileti sz6g érje el a 90 fokot

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

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellenalldis  hasznélata  (tomdttlabda,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csSkkentheté vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés tamaszba
Kiindulé helyzet: mells6 tdmasz, az egyenes hiizédzkoddn
1-2. titem: d6lés hatra fiiggétamaszba
3-4. item: kelepfellendiilés tamaszba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-alloképesség
fokozé, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggben)

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gvaliorlaiviltoeatok: a gyakorlat fempdia lehet lassabb vagy pyorsabb,
scglisépdvel a  feladal  imtenzitisa  edeeliséy
szinthes mérien eafikkenthetd vaey névelhetd

A grakorlatol csak  srakképzett sportscakember kérremiikbdéssvel sepilude
adisival vépewek!

Gyakorlal neve: kelepforgds eltee we wlacsony hizddzkodén-talddekoddn
Kiinduli helyzet: mcllsd timasz o seeren

- ellendiiléz, kelepforpds ldre

- 10-50 mp-ig, pihendidd hossea: 10-60 mp
Srériak azdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: u végrehajtds tempdja labet lassabb vapy meorsabb,
segitsépdvel o leladal intenzitdsa  cdzettsdo)
szinthez mérten csikkenthett vagy ndivelhetd

A gyvakorlatot csak seakképrett sportszakember  kieremiikadésevel seplizép
addsdval vépeeik!
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Giyakorlat neve: telugrasok timaszba tolddzkoddssal a tolodekodd aselupon
Kiinduld hehvzet: alapallis togds o szeren

1. (itcm; ugras thmaszhba

2. titem; kearhajlivas

3, (tem: kamyijtas

4, (itcm: klinduld helyzer
Tymétlések szama: § ¢z 10 kiizhitt — erdndveld: 10 faler epyre inkidbb erb-alldkepesséy

fokoed, piheniidd hosswen: 10-60 mp { Attsée szinttdl] figeien)

Sreriil szdnma: 2-3
Lehetséges pvalkorlatvilloeatok: o prakorlsl lempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,

segitsépdéve]l a  feladat  intenzitisa  edzettsép
azinthez mérten csbkdoenthetd vaey ndvelhetd

LB ripusi sporipark dlwlinosan lejlesad ayskorlutsor [6-18 éves korosmtily
SETTIATL

Gyakorlat neve: folvamatos felugrisok o lépegetdkre

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llis a talgjon o seer sikjdban, karok mélyiartdshan,
lalyamuloys  Telugrisok  karlenditéssel az  covee  mapasabb
lépegetflre majd fueds visaza kilndulisi helyzetbe

- 3l-60 mp-1g, pihendidd hossza: 10-04 mp
Smériak syima: -3
Lehetsépes pyakorlabvilbozatok: a végrehajtas rempdia lehet lassabb vagy pyorsubh,
kiilsd  ellenallis  hasendlals (kériadlyma,
Wmitilahda, silymellény sth,) segitsépével a
feladat inpenzitdsa codzettséel szinthez mérten
caikkentherd vapy nivelheld



Gyakorlat neve: homorités, térzsforditassal a hatizom erdsitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés saroktdmasszal a szeren
1. item: torzshajlitas hétra;
2-3. iitem: torzsforditas balra, jobbra
- 30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendllas  hasznalata  (kézisulyzo,
tomottlabda, sdlymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes huzédzkoddn
Kiindul6 helyzet: mells6 tdmasz, a szeren
1:2. titem: délés elére fliggbtamaszba
3-4. iitem: kelepfellendiilés tamaszba
- 30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremikodésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: kelepforgés hatra a kételemes hiizédzkodoén
Kiindul6 helyzet: mells6 timasz a szeren
- ellendiilés, kelepforgas el6re
- 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremilkddésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: alkartdmaszban rézsit labemelés a dupla multifunkcios tréneren
Kiindul6 helyzet: alkartdmasz a szeren
1. titem: csip8-€s térdhajlitas (a csipdiziileti szdg ne legyen nagyobb 90 foknal)
2. titem: kiindulé helyzet

- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
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Sudnidk wedmar 2-3

Lehetsdges pyakorlatvabozatok: a véprehajias lempdja lehet lassabl vagy gvorsabh,
seuflsépdvel a feladar  inecnzithsa  edeetlséo
wrinther mérten catibkdentheld vepy nivvelheld

Cvakovlat meve: libkeresslesdsek a maxi [étran
Kiindnld helyzel: Mpeds o seeren
- folvamatos labkereselerdsck eld) és hatml
- 30-60 1mp-ig, pihendidi hossza; 10-60 mp
Széridk szhma: 2-3

Lehetsépes pyakorlalvalivcatok: a vegrehajtas tempdfa lehet Lassabb vagy gyomabh,
vigezictd zdrt ldbbal s seuitsfudvel a feladar
inenzitisa  edeellsép srinthcz meérten
csdkkenthetd vagy néivelhed

RE



- LE7 lipusd spertpark dltaldncsan feilesard pvakorlulsor [6-18 dves korosatily

EFAmara

Gyakorlat neve! egylibas [eluprisok a lépepetdne
Kiinduld helyzet: bal lebepddllas. jobb lab elil, karok mélytartasban

- folyamatoes egylibas felugrisok karlenditéssel az cgyre magazabb Lépepetihne
midjd futds vissea kondulisi helyrethe
- mapd ellenkect oldalon iz végrchajtya
- 30-G0 mp-ig, pihendido hossza; 10-0 mp
Széridk sehma: 2-3
Lehetsépes pvakorlatviltozatok: a végrehajtas tompdja leber lassabb vaay gyommbh,
klllst  ellendllis  hasendlals  (kézizdlvad,
tamiitlabde, salymellény sth.) scpitsépével o

leladlal  intenwitiza cdzeuségl szindhez méren
csfiklenthetd vaey ndvellhetd

Graliorlat  meve: epykeses  karhwjlitds-nydjtas  thezsforditissal az  alacsomy
hi=adrkoddn-tolédzkodin vagy a bordistolon

Kiinduld helyzet: villszéles terpesy, fiiggballds (thezs a talajhoz viseonyilva 45 fokos
szfighen), mellsd kizéplarids Jopdssal 4 sreren

| litem: bal karlendItés hatea, thresfonlitassal talujérintés

2. dtem: jobb karhajlitissal bal karlendilés eldre {a nydjidvas kinyOkmagas-
sapndl lepyven)

- mijd ellenkezdles 1s véprehajiva
= 3060 mp-ig, pthendidd hosses: 141-60 mp
SZeridk sEoma: 2-3



Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiindulé helyzet lehet hajlitott terpesz fiigg6allas
(a térdiziileti szog valtozhat, kozelitsen a 90
fokhoz) a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy
gyorsabb, kiils ellenallds hasznalata (csuklésaly,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvStamasz kezek zartak kéztamasszal a szeren

1. titem: karhajlitas
2. utem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lussubb vagy gyorsabb,
kuilsd ellenallas hasznilata (csuklostly,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: timasz iilStartasbol hinta eldre a fekvétamasz elemen
Kiindulé helyzet: tdmasz iil6tartas saroktdmasszal a szeren
1. Gitem: csipdny0jtassal, térzslendités eldre
2. utem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdnoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendllds  hasznalata  (csuklésily,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: huzédzkodéasok a multifunkciés hizédzkodén

Kiindulé helyzet: fliggésben, szilik, vegyes fogassal (also és felséfogas egyszerre) a
szeren

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

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt8] fiiggden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé  ellendllas  hasznélata  (csuklostly,
salymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetdé

Gyakorlat neve: alkartamaszban terpesz-zar a dupla multifunkcids tréneren

Kiindul6 helyzet: alkartdmasz a szeren

1. titem: labterpesztés

2. litem: l1abzaras, kiinduld helyzet

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsg ellenalls hasznalata (bokasily, stlymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csSkkenthietd vagy novelhetd

»D” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: fliggbleges felugrasok a lépegetdn

Kiindul6 helyzet: hajlitott 4ll4s, karok rézsttos mélytartasban a szeren
- folyamatos felugrasok végzése a szeren
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajts tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallds hasznélata (bokastly, sulymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: csipdemelések, hajlitott 1abbal a dupla multifunkciés tréneren vagy
a bordasfalon
Kiindul6 helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartasban a talajon, saroktamasz a szeren
1. iitem: csipdemelés
2. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggéen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbemelés mértéke valtozhat, kiilsd ellenallas
hasznalata (stulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthet6 vagy novelhetd
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Gyuborlat meve; fokvitimaszbun Wesks mozdulaca fekvdtimose hiromszagin
Kiinduld helyzet: mellsd mély fekvSlimasz, labfojimasz a szecen

I filem; ezipbcmelés

2. ditemn: kiinduld helyes

Lsmétlések szdma: G &5 10 KSz61 - endnivelf; 110 felent covre inkdbh erd-dlldképessep
fokoeds, prhenindn hossza: 160 mp (Glsém szinted] fligedon)

Sxeériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvsilioeatok: a gyakorlat tempdjn lehet lassahb vagy svorsabl. a
calpdemelés méréle valorhat, Kilsd ellendllas
hosenalatn  (sdlymelléiny  sth)  segitsfuével a
leladal intcnzitisa edzeftségi swinther méren
estiklcenthetd vagy ndvelheld

Grakuerlat neve: alaplendiilet o pdrhucsmos korlaton
Kiinduls helyzet: timasz a sreren

- folyamatos alaplendiilel vépedze

- A0-ral mp-ig, pilentidd hossea: 1060 mp
Hedridk szdma; 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrchajtiz tempdin Lebet lusaabh vagy gvarsabb,
A lendbiletek  mowpaskiterjedése  wiltoshul,
suslenuésekkel is kombindlhatd, segilségével a
feladat intenzitdsa odzetisépi seinther mérten
eatkkenthotd vapy nivelherd

A wyakorlator csak seabképeed sportszakember kdwremikidésével scgltsén
adfasdival vépezzik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes htizédzkodén
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- folyamatos alaplendiilet végzése

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendilletek mozgaskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombinalhatd, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkenthetd vagy ndvelhetd

Amennyiben a sportold testmagassaga nem teszi, lehet6vé a gyakorlat biztonsigos
végrehajtasal valasszunk egy masik fliggésre alkalmas eszkozt!

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikddésével segitség
adésaval végezziik!
Gyakorlat neve: labdadobasok elszokkenéssel a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes mells6é dobasok elszokkenéssel a szerre
- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet témottlabda, pattands medicinlabda
(slam ball) vagy mas sporteszk6z, a végrehajtis
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a dobas
moédja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhet6

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan iigyeljiink sajat és masok testi épségére
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