Alacsony huzodzkodo-
tolodzkodo

Az alacsony huzdodzkodo-tolddzkodd
kondieszkdzon [Okeéletesen el lehel végezni a
sajat testsulyos edzeés kKiemelten fontos
alapgyakorlatait, a huzédzkodast és a
tolodzkodast konnyitett testhelyzetben, melyek
intenziven edzik a felsotest izmait.
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MeEREEEE Alacsony huzédzkodé-
9 tolédzkodd
1T S Rajzszam FKP14-HO60_A
<
' | Tanusitvan EN 16630
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g' - Sziikséges alapteriilet 13,82 m2
g = === S e mm— —t Oszloptavolsag 1900 mm
1 ‘
t Magassag (min-max) 1400 mm
Kritikus esésmagassag
(HIC) 1400 mm




A bordasfal az egyik legvaltozatosabban
hasznalhald kondieszkoz, amely sokféle, a
sajat testsulyos edzés aital népszeri gyakorlat
elveg zésere alkalmas . Segitségével edzhetd
es atmozgathato a teljes izomzat. A bordasfal
raadasul nem csak erdsitésre, hanem
nyujtasra is alkalmas. hatfajas vagy
gerincpanaszok esetéen az egyik legjobb
segedeszkoz.

3939

Bordasfal 1900

FELULNEZET

Gyarto:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Flredi ut 49-51.

OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK

(HIC)

Megnevezés Bordasfal 1900
| | Rajzszam FKP14-H030-19-01

TanuUsitvany EN 16630

f=3 (T2l

= g
w o Sziikséges alapteriilet 19,56 m2
Oszloptavolsag 1900 mm

o

!—. E -—! Magassag (min-max) 2075 mm
Kritikus esésmagassag 2075 mm




Multi tréner dupla

A dupla/szimpla multifunkcidos tréener rend kiviil
sokrétien hasznalhato edzéseszkoz, amelyen
egyszerre ketfen i tudnak erdsifeni. Ezen a
kondieszkozon lehet végezni tolddzkodast,
labemelest és terdemelest is, illetve az eszkoz
labanal kevo fllek a fekvotamaszok kénnyitett
ez nehezilel elvegzesel ik seqgilik, raadasul
egyszeme ket ember tudja hasznalni. Ez a
sokoldalusag, ami miaft a dupla multifunkcios
tréner azok szamara ks tokeleles valaszlas,
akik otthonra keresnek egy komplex kliftéri
edzéseszkozt

Gyarto:
Katker 2005 Kift.
4027 Debrecen,
Flredi Ut 49-51.

MUSZAKI ADATOK

2150

Megnevezés

Multi tréner dupla

Rajzszam

FKP14-H080_B

(HIC)

Tanusitvany EN 16630
Sziikséges alapteriilet 12,77 m2
Oszloptavolsag 1900 mm
Magassag (min-max) 1670 mm
Kritikus esésmagassag 1371 mm




Egyenes huzodzkodo

Az egyenes huzodzkodo a sajat testsdlyos
edzés alapgyakorlatanak ., a huzédzkodasnak
biztosit remek elvegzesi leheldsegel. A kis
tertletigényl kondieszkdzon elvégzett
huzodzkodasok intenziven edzik a kar-_ valk,
has- és hatzmokat

FELULNEZET

3169
1

Gyarto:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Flredi ut 49-51.

OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK

Megnevezés Egyenes huzédzkodo
Rajzszam FKP14-HO027
Tanusitvany EN 16630
& 2
R i Sziikséges alapteriilet 12,57 m2
Oszloptavolsag 1500 mm
i | —15;0 s __l . — Magassag (min-max) 2390 mm
' ' Kritikus esésmagassag
(HIC) 1390 mm




Haspad és hatpad oszlopok
kozott

A hatzom erGsitd a nevébdl addédoan a hat
izmainak

fejlesztésére alkalmas. mig a hasizom
erosito ennek

ellenkezgjét, a has izmainak

megmunkalasat teszi

lehetove. A ket elem egylftesen egymast
kiegészitve jarul hozza a Orzszmok hatékony
erdsitésehez.
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g Katker 2005 Kft.
= 4027 Debrecen,
g Nt Furedi Gt 49-51.
OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK
= Haspad és hatpad
Magnevezes oszlopok kdzott
Rajzszam FKP14-HO28_00
Tanusitvany EN 16630
Szlikséges alapterlilet 19,50 m2
Oszloptavolsag 1500 mm
Magassag (min-max) 932 mm
Kritikus esésmagassag
(HIC) 932 mm




Kombinalt huzodzkodo

A Kombinalt hizdédzkodd a hdzddzkodd
gyakorlatok vegrehajtasat teszi lehetove
kilonbozo fogasmodokban, melvek a sajat
testsulyos edzés fontos gyakorlatai. A
kondieszkoz on végrehajtoft kulbnféle
huzodzkodasok intenziven edzik a kar-, valk,
has- és hatizmokat

FELULNEZET
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s Gyarto:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Flredi ut 49-51.

OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK

Megnevezés Kombinalt htizédzkodd
. 1500 -
Rajzszam FKP14-H340
Tanusitvany EN 16630
o Szilikséges alapterlilet 13,14 m2
%
Oszloptavolsag 1500 mm
Magassag (min-max) 2100 mm
Kritikus esésmagassag
(HIC) 1100 mm




A vizszintes hullam meghatarozo
kondieszko6z a kiltéri kondiparkokban, hiszen
a dinamikus figgeszkedes, és a kiilénbézd
fogasnemekben és fogasszelességben
torténd huzodzkodas elvégzesére alkalmas.
A fuggeszkedes egy nagyon egyszernl
gyakorlat, de szamos, kiilbnb6zé nehézségi
fokozatu valtozata létezik, amelyekkel
tulajdonképpen a test teljes izomzatat at
lehet mozgatni. A fuggeszkedes, minta
szabad testsllyos edzés alapgyakorlata,
egy egyszeru rudon is elvégezhetd, a
vizszintes hullam viszont nagyobb
mozgasteret biztosit a kiilénb&zo
edzeselemek kombinalasaban, meg
élvezetesebbé, szinesebbe teszi az edzest.

Vizszintes hullam
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Gyarto:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Flredi Gt 49-51.

MUSZAKI ADATOK

(HIC)

Megnevezés Vizszintes hullam
Rajzszam FKP14-E110
Tanusitvany EN 16630
Szlikséges alapteriilet 12,8 m2
Oszloptavolsag 1900 mm
Magassag (min-max) 2100 mm
Kritikus esésmagassag T




Fekvotamasz elemek

A fekvotamasz kereszt, haromszog, illetve
csillag a fekvotamasz gyakoriatok
kombinalasahoz, valtozatosabba tételehez
nyujtanak segitséget. A szabad testsulyos
edzés részeként a karhajlitasos
gyakorlatokkal szamos zomcsoport
fejleszthetd, ezeken a kondieszkdzén pedig
egyszerre t6bben is tudnak edzeni. A
tamaszkodo részek telszoleges
szelessegben telepithetdek.
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Gyartoé:
Katker 2005 Kft.
4027 Debrecen,
Furedi ut 49-51.

OLDALNEZET MUSZAKI ADATOK

Megnevezés Fekvétamasz elemek
Rajzszam KP14-0001-3
Tanusitvany EN 16630
A T -
| e |

3524

’ Sziikséges alapteriilet 15,98 m2

Oszloptavolsag -

Magassag (min-max) 330-510 mm

Kritikus esésmagassag

(HIC) 330-510 mm




Léepegetok

A lépegetd az egyik legegyszeribb
edzéseszkoz, amely kivaloan alkalmas —a
sajat testsilyos edzés részeként — a labizmok
eés a fenék erdsitéeséere, valamint
alakformalasra. Sportolok szamara
kimondottan ajanljuk sulypontemelkedés
fejlesztésére. A gyakorlatok nehézsége
novelhetd a killonb6zd magassagu lepegetdk
kozotti valasztassal, illetve kiegészitok
hasznalataval A lépegetdk altalaban 3-5
elembdl alinak, de igény szerint ennél

tovabb is bovithetd, vagy akar egyetlen elem
is kérhetd.

Ujdonsagként ez az elem mar kérhetd un.
EPDM csuszasgatlo gumiburkolattal is.

3480

o 1500 4 /
1 T T
s s / Gyarté:
% o / Katker 2005 Kift.
A - P / 4027 Debrecen,
T L al Furedi ut 49-51.
MUSZAKI ADATOK
Megnevezés Lépegetdk
Rajzszam FKP14-040
Tanusitvany EN 16630
o
% =1 i Szlukséges alapteriilet 13,8 m2' (3db. astmm
. o o L elemtavolsaggal)
Oszloptavolsag 550-860 mm
Magassag (min-max) 230-510 mm
Kritikus esésmagassag
(HIC) 230-510 mm
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ZERTIFIKAT ¢ CERTIFICATE ¢

Az EMI-TUV SUD
Mindségiigyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dézsa Gyorgy ut 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint m{ikddd tanusito szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Furedi ut 49-51.)

altal gyartott

Alacsony huzédzkodo - tolodzkodo kiiltéri fitnesz eszkoz
(tipusszam: FKP14-H060_A)

megfelel az
EN 16630:2015 szamu szabvany kévetelményeinek.
Az eszkozt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tanusitvany az EMI-TUV SUD Kft. T-41065/16 szam, 2016. julius 25-én kelt Ertékeld
jegyzékonyv alapjan késziilt és a jegyzékdnyvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkdzdkre érvényes.

A tandsitvany szama: T-41065/18/2016
A tanusitvany évenkénti ellenbrzés esetén érvényes:
2021. julius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TOV SUD Kft.
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ZERTIFIKAT ¢ CERTIFICATE ¢

Az EMI-TUV SUD
Mindségiligyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dézsa Gyorgy Ut 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint m(ikodo tanusito szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Flredi Ot 49-51.)

altal gyartott

Bordasfali (tipusszam: FKP14-H030_A)
Bordasfal 1900 (tipusszam: FKP14-H030-19-01)
kiiltéri fitnesz eszkdzok

megfelelnek az
EN 16630:2015 szamu szabvany kdvetelményeinek.
Az eszkdzt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tanGsitvany az EMI-TUV SUD Kft. T-41065/16 szamu, 2016. julius 25-én kelt Ertékeld
jegyzokonyv alapjan készllt és a jegyzoékonyvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkdzokre érvényes.

A tanusitvany szama: T-41065/17/2016
A tanusitvany évenkénti ellen6rzés esetén érvényes:
2021. jalius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUV SUD Kit.
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ZERTIFIKAT ¢ CERTIFICATE &

TANUSITVANY &

Az EMI-TOV sUD
Mindségiigyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dozsa Gydrgy Gt 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint m{ikddo tanusito szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Furedi Gt 49-51.)

altal gyartott

Multi tréner dupla (tipusszam: FKP14-H080_B)
Multi tréner (tipusszam: FKP14-H080-01_00)
kiiltéri fitnesz eszkozok

megfelelnek az
EN 16630:2015 szamu szabvany kévetelményeinek.
Az eszkdzt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tantsitvany az EMI-TUV SUD Kft. T-41065/16 szam(, 2016. julius 25-én kelt Ertékels
jegyzékényv alapjan készilt és a jegyzékényvben meliékelt tervek alapjan legyartott
eszkdzokre érvényes.

A tanusitvany szama: T-41065/20/2016
A tanusitvany évenkeénti ellendrzés esetén érvényes:
2021. julius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUV SUD Kit.
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ZERTIFIKAT @ CERTIFICATE ¢

TANUSITVANY &

e

Az EMI-TOV sUD
Mindségiigyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dézsa Gyérgy Gt 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint miik6dd tantisité szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Furedi Ut 49-51.)

altal gyartott

Egyenes hiuzodzkod6 (tipusszam: FKP14-H027)
Egyenes hzédzkodoé 1900 (tipusszam: FKP14-H027_19)
kiiltéri fitnesz eszk6zok

megfelelnek az
EN 16630:2015 szamu szabvany kévetelményeinek.
Az eszkdzt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tanUsitvany az EMI-TOV SUD Kft. T-41065/16 szamu, 2016. jalius 25-én kelt Ertékeld
jegyzokonyv alapjan késziilt és a jegyzékonyvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkozdkre érvényes.

A tanusitvany szama: T-41065/14/2016
A tanusitvany évenkénti ellenérzés esetén érvényes:
2021. jalius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUV SUD Kft.
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ZERTIFIKAT ¢ CERTIFICATE o

Az EMI-TOV sUD
Minéségiigyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dézsa Gydrgy ut 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint mlikodé tanusité szervezet
tandsitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Fiiredi ut 49-51.)

altal gyartott

Haspad és Hatpad oszlopok kozott kiiltéri fitnesz eszkoz
(tipusszam: FKP14-H028_00)

megfelel az
EN 16630:2015 szam( szabvany kdvetelményeinek.
Az eszkozt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tanusitvany az EMI-TOV SUD Kft. T-41065/16 szamu, 2016. julius 25-én kelt Ertékeld
jegyz6konyv alapjan késziilt és a jegyzékényvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkdzdkre érvényes.

A tanusitvany szama: T-41065/16/2016
A tanusitvany évenkénti ellendrzés esetén érvényes:
2021. jalius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUV SUD Kft.
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ZERTIFIKAT @ CERTIFICATE ¢

Az EMI-TUV SUD
Mindségiigyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dézsa Gyorgy Ut 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint mikodo tanusitd szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Firedi Gt 49-51.)

altal gyartott

Kombinalt hizédzkodo kiiltéri fitnesz eszkoz
(tipusszam: FKP14-H340)

megfelel az
EN 16630:2015 szamu szabvany kdvetelményeinek.
Az eszkdzt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tantsitvany az EMI-TOV SUD Kft. T-41065/16 szamu, 2016. jlius 25-én kelt Ertékeld
jegyz6kdnyv alapjan készilt és a jegyzékényvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkozokre érvényes.

A tanusitvany szama: T-41065/29/2016
A tanusitvany évenkénti ellenérzés esetén érvényes:
2021. jalius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUV SUD Kft.
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ZERTIFIKAT ¢ CERTIFICATE

TANUSITVANY ©

Az EMI-TOV sUD
Mindségligyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dézsa Gyorgy at 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint miikodé tandsitdé szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Furedi Gt 49-51.)

altal gyartott

Vizszintes hullam (tipusszam: FKP14-E110)
Vizszintes hullam 1500 (tipusszam: FKP14-E110-00_A)
kiiltéri fithesz eszk6zok

megfelelnek az
EN 16630:2015 szamu szabvany kdvetelményeinek.
Az eszkdzt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tanusitvany az EMI-TUV SUD Kft. T-41065/16 szam, 2016. jalius 25-én kelt Ertékeld
jegyzdkényv alapjan késziilt és a jegyzékdnyvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkdzdkre érvényes.

A tanuasitvany szama: T-41065/3/2016
A tanusitvany évenkénti ellendrzés esetén érvényes:
2021. julius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUOV SUD Kft.
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ZERTIFIKAT @ CERTIFICATE ¢

TANUSITVANY &

Az EMI-TUV SUD
Mindségligyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, Dozsa Gyérgy Ut 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint m{ikddo tanusitd szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Firedi ut 49-51.)

altal gyartott

Fekvétamasz elemek kiiltéri fithesz eszkoz
(tipusszam: KP14-0001-3)

megfelel az
EN 16630:2015 szamu szabvany kévetelményeinek.
Az eszkozt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjak.

A tanusitvany az EMI-TOV SUD Kft. T-41065/16 szamu, 2016. julius 25-én kelt Ertékeld
jegyzékényv alapjan készlilt és a jegyzokdényvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkdzokre érvényes.

A tanasitvany szama: T-41065/33/2016
A tanuGsitvany évenkénti ellenérzés esetén érvényes:
2021. jalius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUV SUD Kft.




Az EMI-TOV sUD
Mindségiigyi és Biztonsagtechnikai Kft.
(H-2000 Szentendre, D6zsa Gyérgy Ut 26.)

mint az MSZ EN ISO/IEC 17065:2013 szerint m{ikddod tanusitd szervezet
tanusitja, hogy a

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Firedi Gt 49-51.)

altal gyartott

Lépegetdk kiiltéri fithesz eszkdz
(tipusszam: FKP14-040)

megfelel az
EN 16630:2015 szamu szabvany kdvetelményeinek.

Az eszkozt 140 cm alatti személyek nem hasznalhatjék.
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A tanusitvany az EMI-TUV SUD Kft. T-41065/16 szamu, 2016. jdlius 25-én kelt Ertékeld
jegyzbkdnyv alapjan készlilt és a jegyzékonyvben mellékelt tervek alapjan legyartott
eszkdzokre érvényes.
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A tanusitvany szama: T-41065/1/2016
A tanusitvany évenkénti ellenérzés esetén érvényes:
2021. jdlius 25-ig.

Budapest, 2017. november 08.

EMI-TUV SUD Kit.

ZERTIFIKAT @ CERTIFICATE ¢
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ZERTIFIKAT © CERTIFICATE ¢

f:
TANUSITVANY

Az EMI-TUV SUD
Mindségiigyi és Biztonsagtechnikai Kit.
H-2000 Szentendre, Dozsa Gyorgy Ut 26.
mint a 78/2003 (XI1.27.) GKM rendelet alapjan a Magyar Kereskedelmi
Engedélyezési Hivatal MKEH-2 szamu okirataval vizsgalatra, ellendrzésre és
tanasitasra kijelolt szervezet

a T-41155/17-VJ szamu 2017.08.01-én kelt
Vizsgalati jegyztkonyve alapjan tanusitja, hogy

Katker 2005 Kft.
(4027 Debrecen, Flredi u. 49-51.)

altal gyartott

»KAT-GT1” és ,,KAT-GT2” tipusu esésvéddé gumilap termékcsaladok

tipus kritikus méret, névleges
esésmagassag vastagsag

HIC (m) (cm)
KAT-GT1-45/15 1,5 50x50x4,5
KAT-GT1-60/15 21 50x50x6,0
KAT-GT1-60/20 2.2 50x50x6,0
KAT-GT1-65/15 2.1 50x50x6,5
KAT-GT1-70/15 2,3 50x50x7,0
KAT-GT1-80/25 2,9 50x50x8,0
KAT-GT2-45/15 1,5 50x50x4,5
KAT-GT2-60/15 21 50x50x6,0

az MSZ EN 1176-1:2008 szamu szabvany 4.2.8.5. és a 6.2. szakaszait,
valamint az MSZ EN 1177:2008 szabvany
kovetelményeit kielégiti.

A tanusitvany szama: T-41155/2017
A tanasitvany érvényes:  2022. augusztus 3-ig.

Budapest, 2017. augusztus 3.
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1. Bevezetés, altalanos hasznalati itmutato, balesetvédelmi elGirasok

A négy (A, B, C, és D) tipust szabadtéri sportpark sokoldalu felhasznalhatdsaga
szerkezeti felépitésében, gyors telepithetOségében rejlik. A sportpark barhol
koztereken, parkokban egy iskola udvaran telepithet6. A sportparkok - a szabad
levegbn végzett sporttevékenységen keresztiil - a természet erSinek (napfény, szél,
stb.) az edzettségre gyakorolt pozitiv hatasait is kihasznaljdk. A sportparkok, a
hagyomanyos sporteszk6zokhoz képest 11j, s6t élményszert, a szabad levegdn végzett
testmozgas lehetdségeét kinaljak.

A szabadid6 — és élsportban valamint az iskolai testnevelésben is jol felhasznalhato.
Az izomzat erejének, alloképességének, Osszehtzddasi gyorsasdganak fokozésan
keresztiil mindharom fizikai alapképesség (alloképesség, erd, gyorsasag) és ezek
kombinacioi fejleszthets. Az izileti mozgékonysdg és a mozgaskoordinacid
javitasara szintén lehetdség nyilik (1. abra).



Allaképesség
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Gyorsasag

Testkompozicia

1. abra: A fizikai fittség Osszetevoi (forrds: Molnar €s munkatarsai, 2013)

E képességek fejlesztésének iranyelveit az életkor, a sportoloi mult, a bioldgiai
adottsagok, az egészségi allapot valamint a képzési cél hatarozzak meg. A felsorolt
fejlesztési teriiletek hangsulyossaga a képzési célnak megfeleléen valtozhat.
Gyakorlatilag a sporttevékenységen, az egylitt, csoportban, csapatban végzett
gyakorlatokon keresztiil komplex személyiség-fejlesztés valosul meg. (2. abra).

A személyiséget alkotd alapképességek rendszere
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2. abra: A személyiséget alkotd alapképességek rendszere (forras: Kirdly és
Szakaly, 2011)

A szabadid&sportban az altalanos, az élsportban inkabb mar a sportag specifikus
fejlesztés kap hangstlyt. A képzés harmadik nagy teriilete az iskolai testnevelés. A
sportpark egy iskola udvaran telepitve kielégitheti a tanulok tandrai €s azon kiviili
mozgasigényét is. Az eszk6zokon végzett testgyakorlatok jol Osszeegyeztethetdk az
adott évfolyam testnevelés tanterveinek mozgasanyagaval. A sportparkon végzett
képességfejlesztés a délutani sportfoglalkozasok, sportkordk edzéseit is nagyban
kiegészitheti, segitheti.

Elovigyazatossagbol, esetleges problémak elkeriilése érdekében, rendszeres
sporttevékenység kezdete el6tt mindenképp érdemes aktudlis fizikai, egészségligyi
allapotunkat felmérni. Mind a foglalkozast, edzést iranyit6 szakembernek, vagy sajat
magunknak is tisztdban kell lenni azzal, hogy van-e valamilyen sziv-keringési,
légzoszervi, mozgatdszervi, vagy anyagcsere betegség, amely az egyén
terhelhetoségét befolyasolja. A cukoranyagesere zavara, valamilyen szivbetegségek
egyes tipusal nem kizar6 oka az intenzivebb testmozgas végzésének, de az edzés
tervezésekor, mint a terhelést behatarold tényezot mindenképp figyelembe kell
venniink.

Minden esetben 14 év alatti gyermek csak felnott kisérd jelenlétében és felligyelete
mellett veheti igénybe az eszkozoket. Az €élményt nyujtdo és egyben biztonsagos
testedzés érdekében, idealis esetben ez a feln6tt kisér6 testnevel tanar, tanitd, edzo,
sportoktato, szakmai - az edzésre vonatkozé tanacsokkal is el tudja latni a gyermeket.
A szakszeri felligyelet a terhelés és pihenés idétartamanak ¢€s aranyanak
megvalasztasakor nyer nagy jelentdséget. Mindig az aktuélis edzettségi allapothoz,
életkori sajatossagokhoz mérten allitsunk Ossze egy-egy gyakorlatsort. Idésebb
korosztalytak is lehetGség szerint inkabb parban, csoportokban edzenek. A parban
csoportosan végzett testmozgasnak szamos elénye van. Egyrészt ha a gyakorlat,
kivitelezése — elsGsorban a szertornabol ismert mozgaselemeknél — akarmilyen
mértékli sériilés és balesetveszélyt hordoz, a szakképzett segitd, vagy asszisztalo
jelenléte nélkiilozhetetlen. Masrészt, valamilyen egészségligyl probléma, sériilés,
baleset esetén parunk, a csoport tagjai szakszeri segitséget képesek hivni,
esetlegesen ott azonnal a helyszinen nyujtani. Végil, de nem utolsé sorban, ha
nagyobb létszdmban edziink, a csoport, egy iskolai osztaly tagjai egymast is
buzdithatjak, amely a sportolas irdnti motivacid megerfsitése ¢s fenntartdsa
szempontjabdl is rendkiviil fontos lehet. Didkok, egyesiiletek tagjai mellett egy
csalad tagjainak tobb generacidja a nagysziilok, a sziilok és a gyerekek is egy id6ben,
egy helyen végezhetnek testedzést. Ezzel er6sodik a kozosségen, csaladon beliili
kohézid, javulhatnak az emberi kapcsolatok.

2. Az adott tipust sportpark szerkezeti elemeinek, eszkdzeinek bemutatasa, leirasa

Az egyes tipusok nem tartalmaznak mozgd alkatrészeket igy a balesetveszélyt
minimalizalva széles korosztaly szamara alkalmazhat6. A talaj burkolata rugalmas
gumi, ami egyrészt a fekvé helyzetben végzett gyakorlatokat, masrészt a
lendiiletszerzések, felugrasok, elugrasok, valamint a talajra érkezések mozzanatat
teszi kényelmesebbé és biztonsdgosabba. Ha a talajburkolat EPDM csuszéasgatlo
feliiletet is tartalmaz az elcsuszas, elesés kockazata jelentsen lecsokkentheto.



A ,,C” tipusu (fedett) sportpark specialis jellemzdi:

A sportpark minimalis alapteriilete 90 négyzetméter. Alacsony huzédzkodo-
tolodzkodd, bordasfal, has és hatizom erdsitd, vizszintes hulldm, egyenes
huzodzkodd, 1épegeték, multifunkcids huzodzkodod, dupla multifunkcios tréner,
kombinalt huzdédzkodo, fekvétamasz elemek alkotjak a ,,C” tipust sportparkot. Az
el6z0 tipusokhoz hasonldan, a ,,C” tipusu sportpark megkozelithetOségét 1s
opcionalisan kerékpartarolok, a kisérok, az eszkozt hasznalok pihenését padok
segithetik eld.

Ez a tipus fedett, igy az er6s napsugdrzas és a csapadék ellen is megfeleld védelmet
nyujt. A sportpark valtozatos szerkezeti kialakitasa a legkiilonb6z6bb nehézségi foku
mozgasok  kivitelezését teszi lehetévé. Az altalanos  képességfejlesztés
alapgyakorlatai eltéré testhelyzetekben, konnyitve, nehezitett kiindulo helyzetbdl
egyarant végezheték. Az alacsonyabb és a multifunkcids felépitésii oszlopokon,
allvanyokon és lépegetékon végzett hizodzkodo, tolodzkodd, fekvOtamasz, has- é€s
hatizom erdsitd és laberé fokozd gyakorlatok a kiilonbozd testtdjak fObb
izomesoportjait mind megmozgatjak. A lépegeték tobbi kozott altalanos ligyesseg,
egyensuly-érzék fejlesztésére, az alsd végtagi izomzat erejének fokozasra
haszndlhatok. Ennél a verzidnal (jdonsag tobbi kozott az Gn. vizszintes hulldm nevii
elem, melyen kilonbozé fogasnemekben és fogasszélességgel huzodzkodo,
fliggeszkedd, maszé gyakorlatok és ezek dinamikus kombinacioi hajthatok végre.

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

Az  egyes sportpark  tipusok maximalis foglalkoztatidsi  létszamanak
meghatarozasakor, elsésorban a biztonsigot, masrészt a tanitandd, elsajatitandd
mozgasanyagot vettik figyelembe. Ezt a kapacitast tallépni nem tanacsos, nem is
érdemes, hiszen mar a legkisebb alapteriiletd sportpark is alkalmas lehet egy atlagos
nagysagi iskolai osztadly megmozgatasira. A mozgasanyag oktatdsanak,
gyakorlasanak szervezeti formai, mas néven a megfeleld foglalkoztatasi forma
kivalasztdsandl elsérend(i szempont a balesetmentes egyben élményt nyujtd
sportolas.

A klasszikus terminolégia szerint az un. foglalkoztatasi forma megvalasztasakor

figyelembe kell venni:

tanulok életkorat, elOképzettségét

. tanar, oktato felkésziiltségét

. a rendelkezésre allo idét;

. a feldolgozandé tananyag mennyiségi és mindségi jellegét;

. foglalkozas, tanora jellegét tipusat (1j anyag, gyakorlési anyag,)

. a lehet6ségeket (gyakorld helyek, eszkozdk, szerek);
. a csoport (osztaly) 1étszamat;

o az oktatasi modszereket



A testnevelési ¢és sportfoglalkoztatisokat a résztvevék szamtol fliggben
megkiillonboztethetiink egyéni és egyiittes foglalkoztatast. Egyéni foglalkoztatast
délutani sportfoglalkozasokon specialis célok és feladatok megvaldsitasa érdekében
lehet alkalmazni pl: egyéni képzés keretében zajlo tehetséggondozas,
gyogytestnevelési feladatok végzése. Egylittes foglalkozas alkalmaval az iskolai
testnevelés orak ¢s a délutani sportfoglalkozasok - a tanuldk 1étszamatol, tanitasi
anyag tartalmatol, jellegétdl - fliggden zajlanak. Az egylittes foglalkoztatasi format a
szerint csoportositjuk, hogy a résztvevok egy idében azonos vagy kiilonbozo
feladatot végeznek. A legegyszerlibb dolgunk akkor van, ha az elsajatitandd
mozgasanyag mindenkinél azonos. Ilyenkor frontdlis, csoportonkénti, vagy
egyenkénti  osztalyfoglalkoztatdsi ~ format  alkalmazhatunk.  Amennyiben
differencialtan oktatunk egy csoporton, csapaton belill, ugy valaszthatunk az
egyiittes, csoportonkénti, vagy egyenkénti csapatfoglalkoztatasi formak koziil.

A koredzés a csapatfoglalkoztatis egy kiszélesitett, hely és idotakarékos verziodja.

A koredzés vagy circuit tréning a motoros, ezen belill elsdsorban a kondicionalis
képességeket sokoldaltan fejleszti. Az altalanos iskola felsé tagozatban és
kozépiskolaban alkalmazhaté. Feltétele, hogy a didkok, sportolok a mozgasfeladat
Oonalléd elvégzésére, gyakorlasara legyenek képesek, valamint egyfajta pszichés,
mentalis €rettséget is megkivan, hiszen nagyobb mértéki szervezettséget igényel. A
sokoldalt, élményszerli, valtozatos fizikai képzést tudjuk biztositani, mivel egy
idében minden &llomason mas-mas feladatot kell a tanuldknak, sportoloknak
végezni. A tanulok 6-8, esetleg 10 f6s csoportban (max. 3-4 f6/csoport) az egyes
gyakorlo allomasokon meghatarozott ideig vagy meghatdrozott gyakorlatszam
erejéig onalléan dolgoznak (Domokos, 2013). A gyakorlas és pihenés id6tartamat és
aranyat mindig tartsuk szem el6tt, az a mindenkori fizikai fittség szintjéhez és a
biologiai életkorhoz igazodjon.

A sportpark mindegyik tipusa, alapteriilettl, az eszkdzok szamatdl fliggden kivaldan
alkalmas a koredzéses rendszerti foglalkoztatasra, sportolasra. Minél nagyobb az
adott sportpark alapteriilete (14sd az egyes sportparkok specialis jellemz6i résznél),
annal tobb tanulo, didk, sportolni vagyo veheti igénybe a létesitményt. A sportpark
kialakitdsa lehet6vé teszi, hogy nemcsak az eszkozokkel, szereken, hanem a
talajfeliileten is végezheto, egyidében, biztonsagosan testmozgas. Mig az egyik
tanuld valamilyen mozgasos feladatot végez valamelyik eszkézon, addig a masik
nyujté hatdst, streching gyakorlatokat, esetlegesen kisebb intenzitdsii Un. sajat
testsullyal kivitelezett gyakorlatot (pl. fekvétamasz) hajthat végre. Igy a biologiai
életkort, edzettségi allapotot kiemelten figyelembe véve, az ,,A” tipusu eszkdzon
egyszerre, egy idében akar 20 ember is folytathat sporttevékenységet. A ,,B” és,,C”
tipust eszkOzt maximalisan 26, a legnagyobb verziot pedig akar 64 f6 is
hasznalhatja.

Altalanossagban egy a fobb izomcsoportokat, alsé végtag, torzs felsé végtag
sorrendben megmozgatd gyakorlatsor 6-8 gyakorlatot tartalmazzon, a szériak szdma
minimum 2 és 3 kozott legyen (Clark és munkatéarsai, 2015). Az egyes gyakorlatok,
széridk kozti pihendiddé hosszat tobbi kozott a képzési cél (szabadidd- vagy élsport),
az egészségi allapot, az aktualis edzettség szintje, a sportagi tapasztalat, biologiai
életkor, befolyasoljak. Az ismétlések szama alapvetéen meghatirozza, hogy a
kondicionalis alapképességek koziil melyik fejlesztése lesz hangsulyosabb. hat és tiz
kozott inkabb erdfejlesztés, tiz felett egyre inkdbb a kitartds, az erd-alloképesség
keriil fokuszba. Az edzést minden esetben egy 5 és 10 perces idGtartamu, alapos
bemelegitéssel kezdjik, melynek célja a szervezet fokozottabb igénybevételére valo
felkészités. Legyen az egy atmozgatd gimnasztikai gyakorlatsor, lassi tempoja futés



stb., alkalmazzunk pulzuskontrollt, ha a percenkénti szivverések szama a bemelegités
végén eléri a maximalis pulzus 50-60 szazalékat, batran nekiveselkedhetiink az
intenzivebb testmozgasnak. A maximalis pulzusszam meghatarozasra kozismert az
un. Karvonen modszer. Ebben az esetben a 220-életkor adja a maximalis értéket.
Ujabban, elsésorban jo fizikai allapotban 1évé idGsebb emberek esetében
megkérddjelezik a Karvonen féle szamitds pontossagat, ezért érdemes inkabb a (208-
0.7xéletkor) formulat alkalmazni (www.runnersworld.com). A pulzusszam
emelkedésen tal, a fokozott légzésszam és a kezdddd verejtékezés is jelzi, hogy
készen allunk.

Mindig fokozatosan noveljik az edzés intenzitasat és/vagy terjedelmét, a talzott
er0sségli és volumen( tréning tulterheléshez, hosszabb tavon tiledzettséghez is
vezethet. A sziv-keringési rendszer, az Un. kardio-respiratorikus edzettség szint
megallapitasanak legkézenfekvébb mddja a pulzuskontroll. Leegyszerlsitve ez azt
jelenti, hogy a fokozatos terhelés soran figyelemmel kisérjiik a percenkénti
szivverések szamat. Amennyiben egy adott intenzitdszondahoz minél alacsonyabb
pulzusszam tartozik, annal magasabb edzettségi szintrél beszélink. Az edzettség
felmérésére kiilonbozo, sztenderdizalt fizikai felmérések, un. motoros probak is
rendelkezésre allnak. Ezen fittségi tesztek (Netfit, Hungarofit, Eurofit stb.) nagy
elénye, hogy nagyobb 1étszamu csoportokrol, viszonylag révid id6 alatt pontos képet
kapunk. Tovabba segitségiikkel mindharom motoros alapképesség (ero-gyorsasag-
alloképesség) szintje jo kozelitéssel becsiilhetd. Az edzés befejezése utan szikséges
lenyugtatni, lecsillapitani szervezetiinket. Ennek egyik lehetOsége az alacsony vagy
mérsékelt intenzitasu (50-60 %) folyamatos gyaloglas, lassabb tempdju futds. A
levezetés, angolszdsz szakkifejezéssel cool-down idGtartama megegyezik a
bemelegitésével, 5 és 10 perc kozott mozog. A lényeg, hogy a pulzusszam
mindenképp a 120-as érték ala menjen.

Bizonyos mozdulatok, sportmozgasok eredményes ¢€s egyben gazdasagos
kivitelezéséhez, megfelelé szintli hajlékonysagra, izlileti mozgékonysagra van
szikkség. Egyes iziiletek mozgathatosaga, mobilizdlhatosdga — azaz az {ziileti
mozgashatar - célzott nyujtd hatast gyakorlatokkal fejleszthet6. Az ilyen tipust
gyakorlatoknak alapvetden két fajtajat: a statikus vagy passziv stretching-et illetve a
dinamikus jellegi mas néven ballisztikus nyajté hatasu gyakorlatokat
kiilonboztethetjilk meg. A statikus nyujté hatasti mozdulatokat lassu, folyamatos 10
30 masodperc idOtartamt végrehajtas jellemzi, mivel a sériilésveszély alacsony,
kezdoknél, kevésbé edzetteknél egyarant alkalmazhaté. A dinamikus gyakorlatokat
rugo6zo, elrugaszkodo nagyobb mozgasterjedelmi szinte ,,ballisztikus,, mozdulatok is
alkothatjak. A statikus stretching elsésorban az edzés, terhelés utni rész, mig a
dinamikusabb jellegli nyujtasok inkabb a bemelegités gyakorlatanyagat képezhetik.
Az edzés végi nyujté gyakorlatok, mozdulatsorok elvégzésével, a regeneraciot
serkent6 technikak kozbeiktatasaval a sériilések veszélye jelentdsen csokkentheto
(Seregi €s Pucsok, 2014).

A kovetkezOkben tobb korosztaly szamara kiilénbozé eszk6zokon végezhetd
gyakorlatsorokat ismertetek. A gyakorlat elnevezése tartalmazza annak az eszkéznek
a nevét, amin az adott mozgaselem végrehajtasat javasoljuk. Természetesen az adott
gyakorlat esetleg végezhet6 mas eszkdzon is, ez valasztas kérdése.

Szabadidésport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sorok, kozépkortaak (30-40
éves) €s a szenior (60-70 éves) korosztaly részére



A rekredcios célu szabadidésport célja az edzettségi allapot javitasa, szinten tartasa
az egészség megbrzése. A motoros képességek tudatos fejlesztésén keresztill, fizikai
és mentalis fittséglink, egészségi allapotunk, €letmindségiink tekintetében jelentds
javulast érhetlink el. A rekreacio szakkifejezés nemcsak fizikai, de mentdlis
felfrissiilést is jelent. Napjainkban elsGsorban a kozépkoru generaciot éré nagyfoku
stressz szamos késobbi betegség forrasa lehet. A rendszeres testmozgas bizonyitottan
oldja az esetleges mentalis-emocionalis fesziiltséget, ez mellett fizikai fittségi
allapotunkon is javit.

Az id6ésebbeknél a nyugdijas korban fellépé esetleges inaktivitas elkeriilése, a
mentalis és fizikai kondicionk szinten tartdsa, fejlesztése érdekében javallott a
rendszeres mozgas. Mindkét korosztalynal, de kiilénésen az idGsebbek eseten a
rendszeres fizikai aktivitds elkezdése el6tt el6zetes orvosi felmérés javasolt.
Id6sebbeknél a regeneracios id6 megnd, igy hosszabb pihendidd javasolt.

- ,,A” tipusu sportpark altalanosan fejleszto gyakorlatsor kozépkoruak szdmara

Gyakorlat neve: tamadoallasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebegdéllasba a
lépegeton

Kiinduld helyzet: bal tdimadoallas el6re, bal labtamasszal a szeren

1. titem: jobb lablendités eldre, bal lebego allasba

2. item: kiindulé helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézistlyzo, tomottlabda, valamilyen kiilsd ellenallas segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren

1. iitem: térzshajlitas elore;

2. utem: kiindulo helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénovelo; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség

fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézistlyzo, tomottlabda, valamilyen kiils6 ellenallas segitségével a feladat
intenzitasa

edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom er6sit6 oszlopon

Kiinduld helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktamasszal a szeren
1. {tem: torzshajlitas elore

2. iitem: torzsnyuajtas kiindulé helyzetbe



[smétlések szama: 6 ¢és 10 kozott — erondveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: mellsé fekvétamasz, a fekvotamasz kereszten

Kiindulo helyzet: fekvétamasz, labfejtdmasz a szeren

1. fltem: karhajlitas

2. litem karnyujtas

Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozdtt — erondveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pthendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
csak az egyik labfej van a lépegeton a masik a levegbben, igy a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: htizodzkodas (allmagassagig), az egyenes huzdédzkodon

Kiindulo helyzet: fliggés, felsé fogassal a szeren

1. item: karhajlitas (a konyokiziileti szog ne legyen kisebb 90 foknal)

2. tem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szédma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: fogasmdd (also, szilik) és szélesség (tart)
valtoztatasa, végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tolodzkodas, a tolodzkodo oszlopon

Kiinduld helyzet: tamasz a szeren

1. item: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott karu tamaszba (a konyokiziileti szog ne
legyen kisebb 90 foknal)

2. utem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erénovelo; 10 felett egyre inkabb ero-

alldképesség fokozo, pihenid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a

konyokiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez

mérten csdkkentheté vagy novelhetd

"B” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor kdzépkoruak szamara

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



1. item: hajlitott terpesz fliggoallas;

2. ttem: kiinduld helyzet.

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — erénovels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal a szeren, végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti sz0g véltozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettsegi szinthez mérten csokkentheto vagy novelhetd

Gyakorlat neve: mells6 fekvétamasz helyzetben folyamatos labtartascsere

a fekvotamasz kereszten

Kiindulo helyzet: mellsé mély fekviotamasz labfejtamasz a szeren

1. {item: ugras bal guggolotamaszba

2. iitem: kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 6 ¢és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szeériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetdn, a fogas szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a csipd —¢s térdizilleti sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: hatso fekvétamasz helyzetben folyamatos térdfelhtizas
a fekvétamasz kereszten

Kiindulo helyzet: hatsé mély fekvGtamasz saroktamasz a szeren

1. iitem: bal térdfelhuzas (csip6- és térdiziileti szég 90 fok)

2. ttem: kiindulo helyzet



majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — erondvelo, 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetdn, a fogasmod szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a csipé —és térdiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelheto

Gyakorlat neve: mély alkartamasz helyzetben csipdejtés a lépegeton

Kiindul6 helyzet: bal oldali mély alkartdmasz, labtdmasz a szeren

1. item: csipGejtés

2. item: kiindulo helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6novelé; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetdn, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal a vizszintesig a maxi 1étran

Kiindulo helyzet: fliggés

1. Gtem: csipd-és térdhajlitas;

2. item: térdnyujtas;

3. iitem: térdhajlitas;

4 iitem: kiinduld helyzet.

A labemelés mértéke, a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott — er6novels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a csipd —és térdiziileti sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: huzddzkodas (tarkohoz) a kételemes hizédzkodon

Kiindulo6 helyzet: fliggés, felsoé fogassal a radon

1. iitem: karhajlitas (konyokiziileti szog ne legyen kisebb 90 foknal)

2. fiitem: kiindulo helyzet

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

Szeériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazasa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkenthet6 vagy ndvelheto

,,C” tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor kozépkoruak szamara
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Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a 1épegetdre

Kiindulo helyzet: hajlitott allas, karok rézsutos mélytartasban

1. Gtem: ugrads guggold allasba a szerre, karlenditéssel mellso kozéptartasba

2. utem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6ids hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb Iépeget6é hasznalata, elrugaszkodaskor illetve
leérkezéskor a térdiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, a hasizom erdsité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartds, labfejtdmasz a szeren

1. iitem: torzshajlitas el6re;

2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tométtlabda, valamilyen kiilss ellenallas
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez meérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, a hatizom erdsitd oszlopon

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

1. Gtem: torzshajlitas hatra;

2-3. iitem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 ¢és 10 kozdtt — erdnoveld; 10 felett egyre inkabb er6-
alloképesség fokozo, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szeériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisulyzd, tomottlabda, valamilyen kiils6 ellenallas segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: magas fekvotamasz a dupla multifunkcios tréneren

Kiindulo helyzet: mellso fekvétamasz, kéztdmasz a szeren

1. item: karhajlitas

2 item: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erondveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztamasz helyének és magassaganak valtoztatasa, fogés szélességének (szlk, tart)
valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkentheté vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas elére ¢és hatra, a vizszintes hullam
eszkdzon

Kiindulo helyzet: fiiggés a szeren

Vandormaszas folyamatosan elére €s hatra

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
fogds modjanak (also, felsé stb.) és szélességének (sziik, tart) valtoztatasa,
hazodzkodasok beiktatdsa segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: figgésben paros lablenditések, a multifunkcios hizédkodon vagy a
bordasfalon

Kiindul6 helyzet: fliggés

1. ¢és 2. {item: paros lablendités balra és jobbra,

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak (also, felsé stb.) és szélességének (sziik, tart) valtoztatdsa, a
labtartas valtoztatasa (zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

,,D” tipusu sportpark altalanosan fejleszt6 gyakorlatsor kézépkortuak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartas-csere a lepegeton

Kiindulo helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

Bal 1ab tamasszal a szeren, folyamatos labtartas-csere ellentétes karlenditéssel.

10-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Szériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeto hasznalata segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamaszban valtott labu labemelés a fekvétamasz haromszogon
Kiindulo helyzet: mellsé magas fekvétamasz fogas a szeren

1. {tem: bal labemelés fliggblegesen felfele

2. Tltem kiindulo helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas modjanak és szélességének valtoztatasa, a labtartas valtoztatasa (zart, terpesz
sth.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelheto
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Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal, a hasizomerositd oszlopon

Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtdmasz a szeren jobb lab nytjtva

1. iitem: torzshajlitas elore;

2. utem: kiindulo helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt — eroéndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozd, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, témoéttlabda, valamilyen kiilsé ellenallas
segitségével - a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyujtas az alacsony hiizédzkodo-tolodzkodon
Kiinduld helyzet: vallszéles terpesz fugg6allas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben), mellsé kézéptartas fogds a szeren

1. Gitem: karhajlitas;

2. litem: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak és szélességének valtoztatasa, a torzs a talajhoz viszonyitott
szOgének valtoztatisa segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tamlazas a parhuzamos korlaton

Kiindul6 helyzet: tamasz a szeren

folyamatos haladas tdmaszban a szer hosszanti tengelye mentén eldre és hatra

10-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csip6 —és térdiziilet szogének valtoztatasa - a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: csipoejtés a fliggdleges hullamon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: hajlitott kart fliggdallas, fogas mellmagassagban a szeren

1. Gitem: karnyujtas és csipdhajlitas;

2. utem: kiindul6 helyzet.

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdiziilet szogének véltoztatasa, a fogas magassaga az edzettségi szinttdl fliggben
véltoztathatd segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkentheté vagy novelhetod
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Szabadiddsport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sorok, a szenior (60-70
éves) korosztaly részére

- A" tipusi sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 1ddsebb kortiak
szamara

Gyakorlat neve: tamaddallasbol 1ablendités eldre vizszintes helyzetig lebegdallasba a
talajon

Kiindulé helyzet: bal tamadoallas

1. litem: jobb lablendités eldre, bal lebegd allasba

2. item: kiindulo helyzet.

Majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendido hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
figgben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat végezhet6 a 1épegetdn is, a gyakorlat
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthet6é vagy ndvelhetod

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsitd oszlopon

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren

1. iitem: torzshajlitas elore;

2. item: kiindulo helyzet.

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fuggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom erdsité oszlopon

Kiinduld helyzet: hasonfekves, tarkora tartas, saroktamasszal a szeren

1. {item: torzshajlitas elore

2. fltem: térzsnyujtas kiindulé helyzetbe

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

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fekv6tdmasz, a fekvotamasz kereszten

Kiinduld helyzet: mellsé mély fekvGtamasz, labfejtamasszal a szeren

1. {item: karhajlitas

2. iitem: kiinduld helyzet

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fiiggben)

Szériak szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheto vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: htizodzkodas az egyenes htizodzkodon

Kiinduld helyzet: fluggés, felso fogassal a szeren

1. item: karhajlitas (a konydkiziileti szog érje el a 45 fokot

2. tem: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendid6é hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
veégezhetd a talajrol valo elrugaszkodassal segitségével a feladat intenzitésa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tolodzkodas, a tolédzkodéd oszlopon

Kiindulo helyzet: tdmasz a szeren

1. item: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott kart tamaszba (a konyokizileti szég ne
legyen kisebb 90 foknal)

2. ltem: karnyujtas kiindulo helyzetbe

[smétlesek szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
vegezhets a talajrol valo elrugaszkodassal- a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkentheté vagy novelhet

”B” tipust sportpark altaldnosan fejleszté6 gyakorlatsor iddsebb kortak
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcios tréner segitségével

Kiindul6 helyzet: terpesz (vallszéles) fiigg6éllas, fogassal a szeren

1. Gitem: hajlitott terpesz fliggdallas;

2. litem: kiindul6 helyzet.

Ismétlesek szadma: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,

a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkenthet6 vagy névelheto

Gyakorlat neve: fekvétamaszban folyamatos labtartas-csere a fekv6tamasz kereszten
Kiinduld helyzet: mellsé magas fekvotamasz labfej a talajon

1. Gitem: ugras bal guggolotamaszba

2. Utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

16



[smétlések szama: 10-30 mp-ig, pihendéidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fiiggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet a Iépegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb a csipé —€s
térdizileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamaszban folyamatos térdfelhtizas a fekvotamasz kereszten
Kiindulé helyzet: hats6 magas fekvétamasz sarok a talajon

1. item: bal térdfelhtizas (csip6iziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)

2. utem: kiindulé helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktdmasz lehet a lépegetén, a fogasmod
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a csipd —és
térdiziileti szog valtozhat segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkentheté vagy ndvelhetod

Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csipdejtés a talajon

Kiinduld helyzet: bal oldali alkartdmasz labtamasz a talajon

1. litem: csipbejtés

2. iitem: kiindulo helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet a 1épegetdn, a végrehajtas tempoja
lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
meérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott 1abbal a vizszintesig a maxi létran

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

1. Gtem: csip6-és térdhajlitas;

2. Utem: kiinduld helyzet

A ldbemelés mértéke, a csipdiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csip6 —és térdiziileti szOg valtozhat, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: htizodzkodas (tarkéhoz) a kételemes huzodzkodon
Kiindulo helyzet: figgés, felsé fogassal a szeren
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1. tltem: karhajlitas (konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)

2. item: kiindulo helyzet

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttol
fliggben)

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazasa, végezhetd a talajrol vald elrugaszkodassal
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

- ,,C” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor iddsebb koruak
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések a 1épegetore

Kiindulé helyzet: alapallas, karok 90 fokban hajlitva

1 item: bal ldblenditéssel fellépés a szerre alapallasba

2 iitem: kiindulo helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csékkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fellilés torzsforditassal, a hasizom erdsito oszlopon

Kiinduloé helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartas, labfejtamasz a szeren

1. Gitem: torzshajlitas eldre;

2-3. utem: torzsforditassal balra, jobbra

4, iitem: kiindulé helyzet

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: homoritas térzsforditassal, a hatizom erdsité oszlopon

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

1. iitem: torzshajlitas hatra;

2-3. litem: torzsforditas balra, majd jobbra.

4. item: kiindulo helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: mély fekvitamasz a dupla multifunkcios tréneren
Kiindul6 helyzet: fekviétamasz, 1labtamasz a szeren
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1. {tem: karhajlitas

2. item: karnyujtas

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — eronovelo; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihen6ids hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l figgden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a labtamasz helyének és magassaganak valtoztatasa,
fogas szélességének (sziik, tart) valtoztatasa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetdé vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben vandormadszas elére a vizszintes hullam eszkozon
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

Vandormaszas folyamatosan elére

10- 30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 30-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a fogas modjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(szlk, tart) valtoztatasa, huzdédzkodasok beiktatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések, a multifunkcids hiizédzkodon vagy a
bordasfalon
Kiindulo helyzet: fiiggés a szeren
1. és 2. Utem: paros lablendités balra €s jobbra
10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Széridk szdma: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also, felso stb.) és szélességének
(szlk, tart) valtoztatasa, a labtartas valtoztatasa (zart, terpesz stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelhetd

- ,,D” tipusi sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor iddsebb kortiak

szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a 1épegetén

Kiindulo helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

Bal 1ab tamasszal a szeren, folyamatos labtartas-csere ellentétes karlenditéssel.

10-30 mp-ig, pthen6idd hossza: 10-60 mp

Szeéridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznélata segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csOkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamaszban valtott 1abu labemelés a fekvotamasz haromszogon
Kiinduld helyzet: mells6 fekvotamasz

1. ltem: bal labemelés fliggblegesen felfele

2. dtem kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvéltozatok: végezhetd a talajon, a kéz —€s labtdmasz helyzetétdl
fliggben magas és mély testhelyzetben, a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a fogas szélességének viltoztatasa, a labtartas valtoztatasa (zart, terpesz
stb.) segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tamasszal, a hasizomerdsitd oszlopon

Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb lab nyujtva

1. iitem: térzshajlitas elore;

2. utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)
Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: karhajlitas-nyujtas az alacsony hiizédzkodo-tolodzkodon

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

1. Gitem: karhajlitas;

2. litem: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas modjanak és szélességének valtoztatisa, a torzs a talajhoz viszonyitott
szogének véltoztatisa segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: felkartamasz, paros lablenditések elore €s hatra a parhuzamos
korlaton

Kiindul6 helyzet: felkartamasz a szeren

folyamatos paros labu lenditések a szer hosszanti tengelye mentén el6re ¢és hatra
10-30 mp-ig, pihenéidd hossza: 30-60 mp

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fliggésben labemelések a majomlétran vagy a bordasfalon

Kiinduld helyzet: fliggés a szeren

1. Gtem: csipd-¢és térdhajlitas (a csipbiziileti szog érje el a 90 fokot)

2. item: kiinduld helyzet;

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas moddjanak (also, fels6 stb.) és szélességének (szlk, tart) valtoztatasa, a
csipdiziileti szog valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Versenysport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor (labdajatékokban,
atlétikaban és a tornaban)

A teljesitménysport elsGdleges célja a minél jobb sporteredmény elerése. A
gyermekkorban elsajatitott alapmozgasok, tovabb finomodva és tokéletesedve a
sportagi technikdkban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az altalanosan
képzé un. funkciondlis és a specialis sportagi mozgasformdak kozti kapcsolat
megteremtése, a késobbi eredményes sporttevékenység szempontjabol valo
kiaknazasa (3. abra).
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3. abra: Funkcionalis és sportagi mozgasformak kapcsolata (forrds: Kiraly és
Szakaly, 2011)

A kovetkez6 gyakorlatsor élsportoldk szamara késziilt mindharom felsorolt
sportdgban fontos a motoros képességek teljes spektrumanak fejlesztését megcélzd
képzés. Nyilvan egy tornasz, egy atléta, és egy labdarugo fizikai felkészitése mas é€s
mas fligg a versenyz0 fizikai és mentalis allapotatdl, az adott idoszak képzési
céljaitdl (alapozo, formaba hozod stb.), az adott sportdg specidlis igényeitél. A
gyakorlatsor nyolc gyakorlatot foglal magaban ebbdl kettd, stabilizacios jelleg,
ketto foként az also végtag, kettd a torzs, ketto a felsé végtag izomzatat, dinamikus
ergjét célozza meg.

,,A” tipust sportpark altalanosan fejleszt6é gyakorlatsor élsportolok szémara
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Gyakorlat neve: tamadoallasbol lablendités el6re vizszintes helyzetig lebegdallasba
felugrassal a lépegeton

Kiindulo6 helyzet: bal tamadoallas eldre, bal labtamasszal a szeren

1. item: jobb lablendités elére, bal lebegd allasba felugrassal

2. item: kiindulo helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tomoéttlabda, valamilyen kiils6 ellenallas
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszb6l tolodas fekvotdmasz helyzetbe, torzsforditdssal a
fekvOtamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mély alkartdmasz, labtamasz a szeren

1. item: tolodas mellsé fekvotamaszba

2. {tem: torzsforditas, karlenditéssel balra

3. item: karlendités vissza mells6 fekvotamaszba

4. ftem: ereszkedés kiindulo helyzetbe

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiegészitheté mellsé fekvotamasz helyzetben karhajlitas, nyuajtassal, 10késszertien is
végezhetO, egylabas tamaszhelyzetbdl is végezhetd segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetbol térzsforditas a [épegetdn vagy egyéb szeren
Kiinduld helyzet: bal oldali mély fekvétamasz, jobb kar oldalsd kozéptartasban,
labtamasz a szeren

1. utem: torzsforditas, karlenditéssel balra

2. ltem: karlendités vissza kiindulo helyzetbe

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd egylabas tamaszhelyzetbdl segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy novelheto
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Gyakorlat neve: egyldbas guggolas fogas az alacsony huzodzkodo-tolodzkodon
szeren

Kiindul6 helyzet: bal lebegéallas, jobb lab keresztbe a bal libon, bal kézfogassal
mellmagassagban a szeren

1. ttem: hajlitott lebegdallas

2. fitem: kiindulo helyzet

majd ellenkezoleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamely instabil edzéseszkdzon (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen funkciondalis edzéseszkozon (szuszpenzios
tréner, TRX stb.), a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, dinamikus
felugrasokkal is végezhet6 az ellentétes kéz fogasaval, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetdé vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben labemelés, lablenditésekkel oldalra a multifunkcios
htzodzkodon

Kiinduld helyzet: fiiggeés, vegyes fogassal a szeren

1. {item: csip6hajlitas (a csip6iziileti sz0g ne legyen nagyobb 45 foknal)

2. és 3. litem: paros nyujtott labas lablendités balra €s jobbra

4. dtem: kiinduld helyzet

10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbiziileti szog az adott hatarokon beliil valtozhat, a fogdsmadd (felsd, alsd) és
annak szélessége (szilk, tart stb.) valtozhat, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés az egyenes huzddzkodon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

kelepfellendiilések végrehajtasa

Ismétlések szama: 6-10, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a sportold testmagassaga vagy
eléképzettsége nem teszi lehetévé a gyakorlat végrehajtasat vegezhetd egyszerii
tdmaszba lendiilés vagy futdbillenés, a fogas szélessége (sziik, tart stb.) valtozhat -
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség adasaval
végezziik!
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Gyakorlat neve: hizodas-tolodas fliggésbol tamaszba az egyenes huizoédzkodon
Kiindul6 helyzet: fligges a szeren

1. ¢és 2. {item: karhajlitds majd karnyuijtas tdmaszba

3. és 4. iitem: ereszkedés kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6-10, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége €s modja valtozhat, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: tolédzkodés a tolodzkodo oszlopon

Kiindul6 helyzet: tdmasz a szeren

1. Gtem: karhajlitassal ereszkedés hajlitott karti tamaszba;

2. utem: karnyujtas kiindulo helyzetbe.

[smétlések szama: 15-20, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb (dinamikus-16késszert
karnyujtasokkal), a fogas modja valtozhat, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

”B” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbdl felugras a multifunkcios trénerre

Kiinduld helyzet: hajlitott terpesz (vallszéles) fiigg6allas, fogassal a multifunkcids
tréneren

1 Utem: térdnyujtas (felugras)

2 item: kiindulo helyzet.

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