Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), végrehajtdas valamilyen funkciondlis edzéseszkozzel (szuszpenzids
tréner, TRX stb.), a végrehajtas tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb, a térdiziileti
szog valtozhat - segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6é vagy ndvelhet6

Gyakorlat neve: terpeszallasbol tamlazas elére mellsé fekvotamaszba

Kiindulo helyzet: terpeszallas, karok magastartasban

1-4. Gitem: térzsdontésen at tamlazas elore mellsé fekvotamaszba

5-8. iitem: vissza kiinduld helyzetbe

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtamasszal valamelyik szeren vagy instabil
edzéseszk6zon (pl. Togu jumper), kiils6 ellenallas (stlymellény stb.)
felhasznaldsaval, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: hanyattfekvésbdl csip6 — és labemelés fliggdlegesen felfelé

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés karok mells6 kzéptartasban

1. ¢és 2. litem: csipd és bal labemelés fliggélegesen felfele

3. ¢s 4. titem: kiindulo6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéaltozatok: labtamasszal valamelyik szeren vagy instabil
edzéseszkozon (pl. Togu jumper), hanyattfekvésben valamilyen instabil
edzéseszkozon, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetben karhajlitas és nyujtds folyamatos
labtartascserével a fekvitamasz kereszten

Kiindulo helyzet: mellsé magas fekvotamasz labfejtamasz a szeren

1. {item: ugras bal guggolotamaszba

2. {tem: kiindulo helyzet

3. litem: karhajlitas

4. item: karmnyujtas kiindulo helyzetbe

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihen6ido hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztamasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu jumper), a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a csips- €s
térdiziileti szog valtozhat - segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
meérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetben tolddzkodas, folyamatos térdfelhuzéssal a
dupla multifunkci6s tréneren

Kiindulo helyzet: hatsé magas fekvitamasz, fogas a szeren

1. ltem: bal térdfelhuzas (csipd- és térdiziileti szog 90 fok)

2. litem: kiindulo helyzet

3. litem: karhajlitas

4. item: karnyujtas kiindulo helyzetbe

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogasmod szélessége valtozhat, a végrehajtas tempodja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csipé —€s térdiziileti szog valtozhat, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: alkartamasz helyzetben csipdejtés a 1épegetdn

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

1. ttem: csipdejtés

2. utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp, pihend61dé hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtamasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (lépegetdn), a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelheto

Gyakorlat neve: labemelés hajlitott labbal fejmagassigig a maxi 1étran
Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren

1. és 2. iitem: csip6-¢és térdhajlitas;

3. és 4. Utem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 15-20, pihendid6 hossza: 0-30 mp
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Szériak szama: 3-5

A csip6 — és térdiziileti szog a labemelés elso tlitemében érje el a 90 fokot, majd a
tovabbi labemelés soran a csipdiziileti szog folyamatosan csokkenjen

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége és modja valtozhat, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huzdédzkodas (tarkohoz), vizszintes toloddas balra és jobbra a
kételemes huzddzkodon

Kiindulo helyzet: fliggés, fels6 fogassal a szeren

item: karhajlitas (konyokizileti sz6g ne legyen nagyobb 90 foknal)

{item: kiindulo6 helyzet

litem: vizszintes tolodas balra

titem: kiindul6 helyzet

{item: vizszintes tolodas jobbra

6. iitem: kiinduld helyzet

30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp

Szériak szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogasmod és annak szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

S g e I

"C” tipusu sportpark altalanosan fejleszt6é gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrasok szokkenés eldre a 1épegeton

Kiindulo helyzet: hajlitott allas a szeren

1. item: térdnyujtas, felugras

2. utem: hajitott allas, szokkenés eldre a talajon

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznalata, veégezhetd valamilyen kiilsé
ellenallas (kézisulyzo, tomottlabda, sulymellény, bokasuly stb.) felhasznalasaval,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszban tamaszcsere a talajon

Kiindulo helyzet: mellsé alkartdmasz

1. item: bal kar — és jobb 1ab egyidejii fiiggdleges felfele emelése magastartasba

2. item: kiinduld helyzet

majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a felemelt végtagokat tetszéleges ideig tarthatjuk a
levegGben, a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, mély vagy magas
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kiinduld helyzetbdl is végezhetd, valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly
stb.) vagy funkcionalis edzéseszkéz (szuszpenzios tréner, TRX stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csOkkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: iilétartasban egyensilyozas, folyamatos végtagmozgasokkal (talajon
vagy a lépegetdn)

Kiindulo helyzet: iil6tartds a szeren, mells6 kozéptartas,

folyamatos, tetszéleges iranyu végtag (kar, lab) lenditések, emelések

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly stb.) vagy instabil edzéseszkoz
(pl. Togu jumper) felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: felilés torzsforditassal, folyamatos labdaatad4sokkal a hasizom
erdsitd oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, mellsé kézéptartas, labfejtamasz a szeren

1. Gtem: torzshajlitas eldre;

2-3. item: labda elkapasa és tovabbitésa a tarsnak

4. és 5. liitem: torzsforditas balra, jobbra

6. ttem: kiindulo helyzet

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kilsé ellenallas (sulymellény stb.) vagy instabil edzéseszkoz (Togu
jumper stb.) felhasznalasaval, elG6szor szivacslabdat, majd egyre nehezebb
sporteszkozt pl. tomottlabdat hasznaljunk, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthet vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal, kiilsé ellenallassal, a hatizom er6sito
oszlopon

Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, tarkéra tartds, saroktdmasszal a
szeren

1. Gitem: térzshajlitas hatra;

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

4. ditem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilso ellenallas (silymellény, bokasuly stb.) vagy instabil edzéseszkoz
(pl. Togu jumper) felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvotamasz, egylabas tamasszal a dupla multifunkcios tréneren
Kiindul6 helyzet: mells6é magas fekvitamasz, kéztamasz a szeren

1. ltem: karhajlitas

2. item: karnyujtas

30-60 mp, pithen6id6 hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztamasz helyének és magassaganak valtoztatasa, fogas szélességének (szlk, tart)
valtoztatasa, valamilyen kiilso ellenallas (sulymellény, bokasuly stb.) vagy instabil
edzéseszkoz (pl. Togu jumper) felhasznalasa, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hajlitott kart fliggésben vandormaszés, a vizszintes hullam eszk6zén
Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren

Vandormaszas folyamatosan oda-vissza 30- 60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas modjanak (also, felso stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, valamilyen kiilsé ellendllas (stlymellény, bokasuly stb.)
hasznalata, segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten névelhetd
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Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések, labak terpeszben, folyamatos
fogasvaltassal a multifunkcios huizoédzkodon vagy a bordéasfalon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra, folyamatos fogasvaltassal a szeren
30-60 mp-ig, pthendido hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas mddjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(sziik, tart) valtoztatasa, a labtartas véltoztatdsa (zart, harantterpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy névelhetd

”D” tipusu sportpark altalanosan fejleszt gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabb lépegetokre

Kiindulo helyzet: hajlitott allas, mélytartas a szeren

1. item: ugras guggold allasba a szerre (Iépegetore), karlenditéssel mellso
kozeéptartasba;

2. ltem: kiindul¢ helyzet

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a felugrasok dinamikéja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas (kézistlyzo, salymellény, bokasuly stb.)
hasznalata segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd
vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetben egykaros tdmasz cserével a Z-tolddzkodén
Kiinduld helyzet: mély fekviotamasz labfejtamasszal a szeren

1. iitem: bal karhajlitas

2. és 3. litem: mozgassziinet

4. litem: karnyujtas

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pithen6ido hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: ha a karhajlitas és nyujtas sebessége lassabb, a
mozgassziinet hosszabb — az edzésmunka inkabb stabilizacios jellegl, ha a sebesség
gyorsabb, a mozgassziinet rovidebb — az edzésmunka inkabb dinamikus erdt
fejlesztd, kiils6 ellenallas (sulymellény, csuklostly stb.) hasznalata segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: oldalso fekviotamaszban lablenditések fliggélegesen felfelé

Kiinduld helyzet: bal oldalso fekvotamasz, labak zartak

1. item: jobb lablendités felfele

2. ltem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja, a lablenditések dinamikéja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiils6 ellenallas (sulymellény, bokasuly stb.) hasznalata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelheto

Gyakorlat neve: fekvOtamaszban,  karhajlitas és  nyujtds,  szokkenés
terpeszfekvitamaszba a fekvétamasz haromszogon

Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvtamasz, fogas a szeren

1. item: karhajlitas

2. item: karnyujtas

3. item: szokkenés terpeszfekvotamaszba

4. item: kiinduld helyzet

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

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a karhajlitas és nyujtas illetve
a szokkenések dinamikaja lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas
(sulymellény, bokasuly stb.) hasznalata segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csokkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: felilés egylab tamasszal, torzsforditassal, a hasizomerdsitd
oszlopon, kiils6 ellenallas (tomottlabda, kézisalyzo stb.) felhasznalasaval

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtamasz a szeren jobb 14b nytjtva

1. litem: torzshajlitas elore;

2. és 3. item: térzsforditas balra €s jobbra
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4. item: kiinduld helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a feliilések dinamikaja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas (stlymellény, bokasuly stb.) hasznélata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez meérten csOkkenthetd vagy
novelhet6

Gyakorlat neve: dinamikus karhajlitas és nyljtas az alacsony huzodzkodo-
tolodzkoddn, egylabas tamasszal

Kiindulo helyzet: egylabas terpesz fliggallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szO0gben), mellsd kozéptartas fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas;

2. item: kiindulo helyzet

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

Széridk szdma: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a karhajlitds dinamikaja lehet lassabb vagy
16késszer(i, kiilsé ellenallas (salymellény stb.) felhasznalhato, fogas mddjanak és
szélességének valtoztatasa, a torzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: tamaszban szokkenések elére €s hatra a parhuzamos korlaton
Kiindulé helyzet: tamasz a szeren

folyamatos szokkenések, a szer hosszanti tengelye mentén eldre és hatra
30-60 mp-ig, pthen6idd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —¢és térdiziilet szogének valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheto vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség adasaval
veégezzik!

Gyakorlat neve: térdel6helyzetbdl vandormaszas felfele, huzodzkodassal fel és le a
fliggdleges hullamon vagy a bordésfalon

Kiindulo helyzet: térdeldallas fogas a szeren

folyamatos vandormaszas felfelé, a szer tetején karhajlitas ¢&s nyujtas
(htizodzkodasnal a konydkiziilet szdge érje el a 90 fokot), majd vandormaészas lefelé
vissza kiindul¢ helyzetbe

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

Szériak szama: 3-5

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

Szabadiddsport céla altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor altalanos iskolas kort
10-12 éves korosztaly szamara

A mozgasfejlodés 8 és 12 éves életkor kozotti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgastanulas virdgkoranak nevez. Ez az idészak az altalanos
iskolas évekre esik, igy az iskolan kiviili sporttevékenységek, edzések mellett, a
testnevelés oOrak mozgasanyaga a majdani sportdg specifikus mozgasformak
elsajatitdsa szempontjabdl egyardnt meghatdrozé lesz (4. abra) A motoros
képességek koziil mind a kondicionalis, mind a koordinacios dsszetevok kivaldan
fejleszthetok. Nehany sportagat kivéve a sportagi mozgastanulas, az igazi rendszeres,
tudatos edzésmunka ebben az id&szakban indul el. Az izomzat, a kétoszoveti elemek
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elasztikusak, rugalmasak, igy az iziileti mozgékonysag magas fokl. Ez a tényez6 és a
gyermekek csekély félelemérzete az Uj mozgasok elsajatitasa szempontjabdl kedvezo
feltételeket teremt. A csontosodasi folyamatok javaban zajlanak ezért a nagy
(maximalis, maximalishoz kozelit6) terhelést biztosité valamilyen kiilso ellenallast
(stlyzo stb.) alkalmazo edzésmunka keriilendd. A sajat teststlyos edzés, viszont
kimondottan javasolt. A hangsuly a sokoldalt képzésen van, ebben a korban érdemes
tobb sportagat, mozgasformat is kiprobalni

: Legbonyoluitabb mozgasok
Org_a(;\(;:us elsajdritdsa lehotséges:
fejlodes kedvezd feltétalek —> versenyfeltételek
F
100 %

Koordindcios alapmikodasek: /
mozgastanuldsi
mozgésszabdlyozdsi P
mozgasvégrehajtasi
egyensalyozési | /}"
tazis-ritmus érzékelési-="

|_ .hajlékonységi™ ]

Kondicionalis alapmikodésak:
dlldképesség |
gyorsasdgi képesség
| larﬁképefﬁg

:%:E!!‘r‘-#!-%!)év
5 6 7 8 9 10 1112 14 16 18
Sm—- deqrendszer fejlGdése

- o e o o =P ccont- €5 izOmMrendszer fejlédése

$ nemi hormonélis rendszer fejlédése

4. abra: Az organikus fejlodés és a mozgasfejlodés osszefliggései (forras: Harsanyi,
2001)

-,,A” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: timaddallasban térdhajlitas és nyajtas a lépegetén
Kiindul6 helyzet: bal tamadoallas elore, bal labtamasszal a szeren
1. iitem: térdhajlitas

2. iitem: kiindul6 helyzet.

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: feliilés a hasizom erdsit6é oszlopon

Kiindulo helyzet: hanyattfekvées, labfejtamasz a szeren

1. Gitem: torzshajlitas elore;

2. utem: kiindulé helyzet.

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

Gyakorlat neve: homoritas, a hatizom er6sité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hasonfekvés, tarkora tartas, saroktamasszal a szeren
1. iitem: torzshajlitas elore

2. iitem: torzsnyujtas kiindulo helyzetbe

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvétamasz, a fekvotamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekvotamasz, labfej a szeren

1. Gtem: karhajlitas

2. Uitem karnyujtas

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

A fekvotamasznal 1ényeges a megfeszitett torzs-és hasizmok - a nyujtott test, a
karhajlitas mértéke minimalis legyen, a konydkiziileti sz6g ne haladja meg a 45 fokot

Gyakorlat neve: hajlitott karu fliggés az alacsony huzédzkodon
Kiindul6 helyzet: hajlitott kart fiiggés, felsé fogassal a szeren

1. Gitem: karhajlitas (a konydkiziileti szog kozelitsen a 45 fokhoz)
2. litem: kiindulo helyzet

10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp
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Széridk szama: 2-3
Végezheto saroktamasszal, vagy folyamatos el-elrugaszkodassal a talajrol is.

Gyakorlat neve: tdmasz, a tolédzkodd oszlopon
Kiindulé helyzet: tamasz a szeren

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

- ,,B” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugras a multifunkcios tréner segitségével
Kiindulo helyzet: terpesz (véllszéles) fuggballas, fogassal a szeren

1. Gtem: hajlitott terpesz fliggdallas; felugras

2. titem: kiindulo helyzet.

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvdétdmasz helyzetben folyamatos paros labu beugrasok a
fekvotamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvitamasz, fogas a szeren

1. item: ugras guggolotamaszba

2. utem: kiinduld helyzet

[smétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvotamasz helyzetben folyamatos térdfelhtizas a 1épegetén
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Kiindul6 helyzet: hatso mély fekvotamasz sarok a szeren

1. iitem: bal csip6 —és térdhajlitas (a csipoiziileti szog €rje el a 90 fokot)
2. ltem: kiindulé helyzet

majd ellenkez6leg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

Gyakorlat neve: tamasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindul6 helyzet: tAmasz a szeren

folyamatos tamaszhelyzet kitartasa

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

Szériak szama: 2-3

Végezhetd alkartamaszban is.

Gyakorlat neve: folyamatos felugras fiiggésbe a maxi létran

Kiindulé helyzet: hajlitott allas, karok rézsutos mélytartasba

folyamatos felugras fiiggésbe, a fliggés helyzetének megtartasa

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a gyermek testmagassaga vagy
képességei nem teszik lehetévé a felugrast, a gyakorlat indithato fliggésbdl is, a
felugrasok gyakorisaga, a fliggésben t6ltott id6 hossza valtozhat.
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Gyakorlat neve: fliggésben biciklizé mozdulat elére a kételemes huzodzkodon
Kiindulo helyzet: fliggées, felso fogassal a szeren

folyamatos biciklizé mozdulat végzése eldre

10-30 mp-ig, pihen&id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3 _

Lehetseges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogasmodok alkalmazasa

-,,C” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugras, labujjhegyre emelkedéssel a lépegeton
Kiindulé helyzet: hajlitott allas, mélytartds a szeren

1. Gtem: felugras guggolo allasba karlenditéssel mellsé kozéptartasba

2. item: labujjhegyre emelkedés

3. Utem: ereszkedés guggold allasba

4. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb Iépeget6 hasznalata
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Gyakorlat neve: lebegdiilés folyamatosan kitartva a hatizom erdsité oszlopon
Kiindulo helyzet: hajlitott lebegéiilés, mellsé kozeéptartas (a csipoiziileti szog 45 fok)
Folyamatos iilGtartas a szeren

10-30mp-ig, pthen6id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labak helyzete (terpesz, harantterpesz stb.)
valtozhat

Gyakorlat neve: homoritas, kar oldalsé kozéptartas folyamatosan kitartva, a hatizom
erdsité oszlopon

Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren

1. titem: torzshajlitas hatra;

2. litem: mozgassziinet

A homoritott testhelyzetet folyamatosan kitartjuk

10-30 mp-ig, pthen6id6 hossza: 10-30 mp

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: tekvotamasz a dupla multifunkcios tréneren

Kiinduld helyzet: mells6é mély fekvétamasz, 1abtamasz a szeren

1. item: karhajlitas

2. ltem: karnyujtas

Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott pihen6idd hossza: 10-30 mp

Szériak szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a labtamasz helyének és magassaganak valtoztatasa,
fogas szélességének (szik, tart) valtoztatisa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) véltoztatdsa
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Gyakorlat neve: fliggésben vandormaszas elore a vizszintes hullam eszk6zon
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren

Vandormadszas folyamatosan eldre

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fliggésben valtott 1aba labemelés a huzdédzkodo allvanyon vagy a
bordasfalon

Kiindulo6 helyzet: hatsé fiiggés (vagy fliggés) a szeren

1. iitem: bal csipo-és terdhajlitas;

2. item: kiindulo helyzet;

3. litem: jobb csip6-€s térdhajlitas;

4. iitem: kiindulo helyzet.

A labemelés mértéke, a csipdizileti szog legalabb érje el a 90 fokot

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: testmagassagtol, testméretektdl fliggden végezheto a
multifunkcids tréneren is, a fogas szélességének (szik, tart) valtoztatdsa, a labtartés
valtoztatdsa (zart, terpesz stb.)

-,,D” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszallasbol a 1épegetore

Kiindul6 helyzet: terpeszallas, rézsitos mélytartas az alacsonyabb szerrel szemben
Folyamatos felugrasok guggolé allasba, karlenditéssel mellsd kozéptartasba a szerre
10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp

Széridk széma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a szer lehet a két 1ab kozott, a végrehajtas tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy magasabb 1épeget6 hasznalata

Gyakorlat neve: alkartamasz folyamatosan kitartva, csipohajlitassal a dupla
multifunkcionalis tréneren

Kiindulo helyzet: mellsé mély alkartamasz, csipéhajlitas (a csip6iziileti szog érje el a
90 fokot) a szeren

Folyamatosan tdmasz

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhet6 nyujtott labbal is
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Gyakorlat neve: feliilés a hasizomerdsit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, karfiizés a mellkas el6tt, labfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elore;

2. utem: kiindulo helyzet

Ismétleések szama: 6 és 10, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtis tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: karhajlitds-nyujtas az alacsony htizédzkodo-tolédzkodon

Kiindul6 helyzet: véllszéles terpesz fugg6allas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kozéptartas fogassal a szeren

1. Gtem: karhajlitas;

2. Utem: kiindulo helyzet

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének valtoztatasa, a térzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatasa
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Gyakorlat neve: csiplejtés a karhajlitis és nyujtas az alacsony huzodzkodon-
tolodzkoddn

Kiindulo helyzet: hajlitott kart fliggdallas, fogas mellmagassagban a szeren

1. iitem: karnyujtas €s csipdhajlitas;

2. litem: kiindul6 helyzet.

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

Szeériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas magassaganak és szélességének (szlik, tart) valtoztatasa

Gyakorlat neve: fliggésben véltott labemelések a majomlétran vagy a bordasfalon
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren
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1. Gitem: bal csip6-és térdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot)

2. item: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szelessegeének (szlk, tart) valtoztatasa

Szabadidésport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor 12-14 éves korosztaly
szamara

,,A” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: hajlitott allasbol folyamatos felugras a multifunkcios trénerre
elrugaszkodasokkal

Kiindul6 helyzet: hajlitott allas mellmagassagban fogas a szeren

1. iitem: felugrés hajlitott karu fiiggdallasba

2. litem: térdnyujtassal elrugaszkodas

3. litem: érkezés hajlitott kart fligg6allasba (a térdiziileti szog ne legyen kisebb 90
foknal)

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének, magassaganak valtoztatasa, a térdizilet szogének a torzs a
talajhoz viszonyitott szOgének valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal a hatizom erdsitén

Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktamasszal a szeren

1. Gitem: torzshajlitas hatra;

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

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggden)

Szeériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fliggoallasbol folyamatos felugrds tamaszba az alacsony
htazodzkodo-tolédzkodon

Kiinduld helyzet: fiigg6allas, fogas vallmagassagban a szeren

1. litem: ugras tamaszba

2- {item: kiindulo helyzet

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

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlk, tart) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthet6 vagy ndvelhetod

Gyakorlat neve: htizodzkodas az egyenes nyujton

Kiindulé helyzet: fliggés tart fogassal a szeren

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

2. litem: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szik, vegyes) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csOkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetbdl karhajlitas és nyujtas beugrassal a 1épegetn
Kiinduld helyzet: magas fekvétamasz kartdmasszal a szeren

1. litem: ugras guggolotamaszba

2, ltem: kiindul6 helyzet

3. litem: karhajlitas

4. iitem: kiinduld helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas magassaganak, szélességének (szlik, tart) valtoztatisa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: tolodzkodas labemeléssel a tolodzkodo oszlopon

Kiindulo helyzet: tamasz a szeren

1. Gitem: csipO- €s térdhajlitas

2. item: karhajlitas

3. item: karnyujtas

4. item: kiinduld helyzet

[smétlések szdma: 6 ¢€s 10 kozott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségevel a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelheto

,»B” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

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

Kiindulé helyzet: hajlitott 1abu fiiggdallas, fogas mellmagassagban a szeren

1. titem: ugras hajlitott 1abu fiiggdallasba a szerre

2. Utem: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: homoritas, karlenditéssel a hatizom er&sitén

Kiindulé helyzet: hason fekvés, karok oldalsé kézéptartasban a szeren

1. iitem: torzshajlitas elére

2. Utem: torzsnyujtas, karlenditéssel magastartisba

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

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: tamasz Gl6tartas a lépegeton

Kiindul6 helyzet: tamasz iil6tartas, kar oldalso kézéptartasban a szeren
1. iitem: labterpesztés;

2. litem: 14bzaras.

10-30 mp-ig, pthendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: folyamatos fiiggés a multifunkeios huzodzkodon
Kiindulo helyzet: hajlitott karu fliggés, vallszéles, vegyes fogassal
A konyokizileti sz0g kozelitsen a 90 fokhoz, folyamatos fiiggés
10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
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Gyakorlat neve: fekvOhelyzetbdl huzodzkodas a maxi létran

Kiindulo helyzet: guggold fuggdtamaszbal karhajlitas és nyudjtas a szeren

1. item: karhajlitas

2. litem: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: tolodzkodas, lablenditéssel a fekv&tamasz kereszten
Kiindulo helyzet: hatsé magas fekvétamasz, fogas a szeren

1. titem: karhajlitas, bal lablenditéssel fiiggdlegesen felfele

2. titem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pthendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szdma: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

,,C” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések, 1abtjjhegyre emelkedéssel a 1épegetore
Kiindulo helyzet: bal tamadoallas elore bal 1abtamasszal a szeren

1. Gitem: jobb lablendités eldre, alapallasba

2. item: emelkedés labujjhegyre

3. titem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szeridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamaszban lablenditéssel oldalt a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvétamasz, fogas a szeren

1. iitem: karhajlitas, bal lablendités oldalt

2. titem: kiindulé helyzet

majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

10-30 mp-ig, pihen&idé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
névelhetd

Gyakorlat neve: homoritds, torzsforditdssal a hatizom erdsiton

Kiindulo helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktamasszal a szeren

1. Gitem: torzshajlitas hatra;

2. item: torzsforditas balra,

3. litem: kiindulo helyzet

majd ellenkezoleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erondvel6; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szdma: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés, térzsforditassal a hasizom erdsitén

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, karflizéssel a test elott labfejtamasz a szeren
1. {tem: torzshajlitas elére

2. {item: térzsforditas balra
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3. litem: kiindul6 helyzet

majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6noveld; 10 felett egyre inkabb er6-
alloképesség fokozo, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fliggden)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: huzddzkodas fogasvaltassal a vizszintes hullamon

Kiindulo helyzet: fliggés a szeren (zart fogas, kezek egymas el6tt)

1. item: karhajlitas, bal kéz eldl (a konyokizileti szog érje el a 90 fokot)

2. litem: kiindulo helyzet

mayjd ellenkezéleg is végrehajtjuk

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — eréndveld, 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozo, pihendido hossza: 10-60 mp (fittségi szinttol fiiggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: karhajlitas és nyujtas az alacsony huzoédzkodon-tolodzkoddén vagy a
bordasfalon

Kiindulé helyzet: fuggdallas labak zartak (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kdzéptartas fogassal a szeren

1. iitem: karhajlitas;

2. iitem: kiindulé helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndvelé; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

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

,D” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara
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Gyakorlat neve: szokdelés a lépegetd f61ott

Kiindulo helyzet: terpeszallas a szer folott, csipOre tartas

1-3. titem: szokdelés 3x;

4, iitem: ereszkedés iilésbe a szerre.

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fluggballasbol folyamatos felugrds tamaszba az alacsony
hizodzkodo-tolodzkodon vagy a bordasfalon

Kiindulé helyzet: fuggdallas, fogas vallmagassagban a szeren

1. item: ugras tamaszba

2- {item: kiinduld helyzet

Ismétlések széma: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség fokozd, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (szlk, tart) valtoztatasa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: labdadobasok a medicin-céltablara

Folyamatos kétkezes felsé dobasok a szerre

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet gumilabda, tomottlabda, pattanos
medicinlabda (slam ball) vagy mas sporteszkoz, a végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb, a dobds moddja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csdkkenthet6 vagy novelhetd
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A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljlink sajat és masok testi epségére
Gyakorlat neve: tolodzkodas a Z-tolodzkodon egyre magasabb sulyponti helyzetben
Kiindul6 helyzet: hajlitott Gilés vagy térdeldtilés vagy hajlitott allas fogas a szeren

1. tiitem: karhajlitas

2. titem. kiinduld helyzet

Folyamatos tolédzkodéasokat végziink egyre magasabb sulyponti helyzetbdl kiindulva
A kiinduld helyzet egyéni - a testmagassag, testaranyok edzettségi allapot hatarozzak
meg

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndvels; 10 felett egyre inkabb erd-
allokepesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szik, tart) valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: htizodzkodas a kombinalt huzdédzkodon

Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren széles fogas

1. titem: karhajlitas (a kdnyokizileti szog kozelitse meg a 90 fokot)

2. ltem: kiinduld helyzet

[smétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak (also, felsd, vegye) szélességének (szlk, tart stb.) valtoztatisa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: labemelések a dupla multifunkcios tréneren

Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

1. Gitem: csipé és térdhajlitas

2. iitem: kiindulé helyzet

A labemeleés mértéke a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot

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

Széridk szdma: 2-3

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

Szabadiddsport célu altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor 16-18 éves korosztaly
szdmara

,»A” tipusi sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara
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Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a lépegetén

Kiindulé helyzet: bal harantéllas, bal 1ab a szeren

1. litem: ugras jobb harantallasba, jobb lab a szeren

2. utem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szdma: 2-3

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

Gyakorlat neve: fekvitamaszba ugras torzsforditassal

Kiindul6 helyzet: guggolotamasz kéztamasszal a szeren mells6 oldalhelyzetben
l.litem: ugrds hatra terpeszfekvétamaszba;

2.utem: torzsforditas balra bal karhajlitassal csipére;

3.0tem: torzsforditas eldre karnyujtassal terpeszfekvitamaszba;

4.utem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom erd6sité oszlopon
Kiindul6 helyzet: zsugoriilés, tarkora tartas, labfejtamasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elore

2. item: kiindulé helyzet

A kiindul6 helyzetnél a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot
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Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkébb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (tomottlabda, silymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkentheto vagy novelhet6é

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés tamaszba

Kiindulé helyzet: mells6 tdmasz, az egyenes htizodzkodon

1-2. item: d6lés hatra fliggétamaszba

3-4. iitem: kelepfellendiilés tamaszba

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erondvelo; 10 felett egyre inkabb ero-
allokeépesseg fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Széridk szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: kelepforgas eldre az alacsony htizodzkoddn-tolédzkodon

Kiindulé helyzet: mellsé tdmasz a szeren

Ellendiilés, kelepforgas eldre

10-30 mp-ig, pithendid6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikddésével segitség adasaval
végezziik!
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Gyakorlat neve: felugrasok tamaszba tolédzkodassal a tolodzkodd oszlopon

Kiindulé helyzet: alapallas fogas a szeren

1. litem: ugras tamaszba

2. iitem: karhajlitas

3. iitem: karnyujtas

4. {item: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 2-3

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

B tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a 1épegetokre

Kiinduld helyzet: hajlitott allas a talajon a szer sikjaban, karok mélytartasban
folyamatos felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb 1épegetékre majd futas
vissza kiindulasi helyzetbe

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallas hasznalata (kézistlyzo, tomottlabda, stulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhet6

Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditassal a hatizom erdsit6n
Kiindul6 helyzet: hason fekvés saroktamasszal a szeren
1. Gitem: torzshajlitas hatra;
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2-3. utem: torzsforditas balra, jobbra

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (kézistlyzo, tomottlabda, silymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes huzodzkodon

Kiindulé helyzet: mells6 tamasz, a szeren

1-2. iitem: délés elére fliggétamaszba

3-4. iitem: kelepfellendiilés tamaszba

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

Széridk szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremiikddésevel segitség adasaval
vegezzik!

Gyakorlat neve: kelepforgas hatra a kételemes huzdédzkodon

Kiindulé helyzet: mellsé tamasz a szeren

Ellendiilés, kelepforgas elére

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez meérten csokkenthetdé vagy
novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: alkartdmaszban rézsut labemelés a dupla multifunkcids tréneren
Kiindul6 helyzet: alkartAmasz a szeren

1. fitem: csip6-€s térdhajlitas (a csipdiziileti szog ne legyen nagyobb 90 foknal)

2. dtem: kiindulo helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
ndvelhetd
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Gyakorlat neve: labkeresztezések a maxi létran

Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren

Folyamatos labkeresztezések eldl és hatul

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végeztetd zart 1abbal is segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd

,,C” tipust sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

60



Gyakorlat neve: egylabas felugrasok a lépegetére

Kiindulé helyzet: bal lebegdallas, jobb lab el6l, karok mélytartasban

folyamatos egylabas felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb lépegetékre majd
futas vissza kiindulasi helyzetbe

majd ellenkez6 oldalon is végrehajtva

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilso ellenallas hasznalata (kézistulyzé, tomdttlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy névelhetd

Gyakorlat neve: egykezes karhajlitas-nyujtas torzsforditassal az alacsony
hiuzédzkododn-tolédzkoddn vagy a bordasfalon

Kiindul6 helyzet: villszéles terpesz fliggdallds (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kozéptartas fogassal a szeren

1. titem: bal karlendités hatra, torzsforditassal talajérintés

2. Utem: jobb karhajlitassal bal karlendités elére (a nyujtovas konyokmagassagnal
legyen)

majd ellenkezbleg is végrehajtva

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiindulé helyzet lehet hajlitott terpesz fliggballas
(a térdiziileti szog valtozhat, kozelitsen a 90 fokhoz) a végrehajtas tempoja lehet
lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas hasznalata (csuklosuly, sulymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthetdé vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: mellsé magas fekvotamasz kezek zartak kéztdmasszal a szeren

1. litem: karhajlitas

2. item: kiindulo helyzet

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

Széridk szama: 2-3

Lehetseges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (csuklosuly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkenthet6 vagy novelheto

Gyakorlat neve: tamasz iilotartasbdl hinta elore a fekvotamasz elemen

Kiindulé helyzet: tamasz il6tartas saroktamasszal a szeren

1. iitem: csipOnytjtassal, torzslendités elére

2. item: kiindulo helyzet

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

Széridk szdma: 2-3

61



Lehetseéges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallas hasznalata (csuklosuly, stlymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhet6

Gyakorlat neve: huzdédzkodasok a multifunkcios huzodzkodon

Kiindulé helyzet: fuggésben, sziik, vegyes fogassal (also és fels6fogds egyszerre) a
szeren

1. titem: karhajlitas (a konydkiziileti szog kézelitsen a 90 fokhoz)

2. item: kiindulé helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellendllas hasznalata (csuklésuly, stlymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy novelhetd

Gyakorlat neve: alkartimaszban terpesz-zar a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulo helyzet: alkartdmasz a szeren

1. Gitem: labterpesztés

2. Utem: labzaras, kiindulo helyzet

30-60 mp-ig, pthen6id6 hossza: 10-60 mp

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellendllas hasznalata (bokastly, sulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csdkkenthet vagy névelhet6

,,D” tipusu sportpark altalanosan fejleszté gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: fiiggbleges felugrasok a Iépegetén

Kiindulo helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsttos mélytartasban a szeren

Folyamatos felugrasok végzése a szeren

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

Széridk szdma: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznalata (bokasuly, stulymellény stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetdé vagy novelhetd

Gyakorlat neve: csipéemelések, hajlitott labbal a dupla multifunkciés tréneren vagy a
bordasfalon

Kiindulé helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartasban a talajon, saroktdmasz a szeren
1. Gitem: csipbemelés

2. iitem: kiinduld helyzet
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[smétlések szdma: 6 ¢és 10 kozdtt — er6novels; 10 felett egyre inkabb erd-
alloképesség tokozo, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipdemelés mértéke valtozhat, kiils6 ellenallas hasznalata (stlymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotamaszban bicska mozdulat a fekvétamasz haromszogon
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfejtamasz a szeren

1. litem: csipSemelés

2. litem: kiindulo helyzet

[smétlések szama: 6 ¢és 10 kozott — eréndvel; 10 felett egyre inkdbb erd-
alloképesség fokozo, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggben)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbemelés mértéke valtozhat, kiils6 ellendllds hasznélata (stulymellény stb.)
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alaplendiilet a parhuzamos korlaton

Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

Folyamatos alaplendiilet végzése

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

Széridk szama: 2-3

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

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremiikddésével segitség adasdval
veégezzik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes hiizodzkodon

Kiinduld helyzet: fliggés a szeren

Folyamatos alaplendiilet végzése

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

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendlletek mozgaskiterjedése valtozhat, saslengésekkel is kombinalhato,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd

Amennyiben a sportold testmagassaga nem teszi, lehetévé a gyakorlat biztonsagos
veégrehajtasat valasszunk egy masik fiiggésre alkalmas eszkozt!

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kézremiikodésével segitség adasaval
végezzik!

Gyakorlat neve: labdadobasok elszokkenéssel a medicin-céltablara

Folyamatos kétkezes mellsé dobasok elszokkenéssel a szerre

30-60 mp-ig, pihen6ido hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet tomottlabda, pattands medicinlabda
(slam ball) vagy mdas sporteszkOz, a végrehajtis tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, a dobas modja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat €s mésok testi éps€gére
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SPORTPARK

Hasznalati-, és karbantartasi utasitas

BESTRONG
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El0sz0 a hasznalati utasitashoz

Ennek a hasznalati-, és karbantartasi utasitisnak az a célja, hogy eldsegitse On szémara a
SPORTPARK megismerését, rendeltetésszer(i hasznalatdnak és karbantartdsanak bemutatasat.
Az alébbi leirds fontos informéciokat foglal magdban a SPORTPARK biztonsigos és
megfeleld igénybevételével kapcsolatban.

Az utasitasok szakszer(i betartasa elésegiti
- az esetleges veszélyek elkeriilését,
- anem megfelelé hasznalatbol adodé balesetek megel5zését,
- atermek élettartamanak megnovelését.

Kezelési utasitas fontossaga

A forgalmazé elharit magarol minden felel6sséget az esetlegesen eléforduld olyan kéarokért,
melyek az itt leirtak be nem tartasabol kifolydlag keletkeztek - akar €l61ények, akar élettelen
dolgok, targyak tekintetében.

Tulajdonjogok

Az cbben a hasznalati-, és karbantartasi utasitdsban szereplé Osszes technikai adat és abra
tulajdonjoga a forgalmazd céget illeti. Ennek a kezelési-, és karbantartdsi utasitasnak
barmilyen jellegi modositasa kizarélag a forgalmazo cég joga, illetve ennek mésolasa is csak
a forgalmazo cég elézetes beleegyezésével torténhet.



Terméktajékoztato

I. A SPORTPARK- okrol altalanossagban

A SPORTPARK egy olyan sokoldaltian hasznalhatd kis tertiletigényt kiltéri fitneszpalya,
amely alkalmas barmely korcsoport edzési igényeit megfelelSen kielégiteni. A SPORTPARK
biztonsagosan hasznélhatd, melyben az eszkdzok koriili biztonsagi védoteriiletek betartasaval
kialakitott iitéscsillapité burkolatok egyarant szolgdljdk a biztonsdgos és szakszer(
hasznélhatosagot. A SPORTPARKOT felnétt (tanar, sziil6, edz6, stb.) feliigyelet mellett - a
didkok €s a gyerekek testedzésére, kondicidjuk javitasara, jatékos feladatokkal Ugyességiik
fejlesztésére hasznalhatjak.

A SPORTPARK- okban olyan eszkdzok telepitését javasoljuk, melyek hasznalata az edz6
sajat teststlyanak emelésén, megtartasan felhtizasan alapul. Ennek megfelelGen nincs sziikség
kilon sulyokra, ellenstlyokra, mozgd, ill. mozgathaté alkatrészekre, melyek Aaltalaban
meghibdsodas forrasai lehetnek. Az ilyen statikus eszkdzok sokoldaltian hasznalhatdk, a
hasznalok, ill. edz6jiik kreativitasan mulik a végezhetd gyakorlatok szama.

A Katker 2005 Kft. 4altal forgalmazott SPORTPARK eszkozok kialakitdsuknak és
anyaghasznélatuknak kdszénhet6en tartdsak és idétalloak.

A fentiek miatt nem csak sportteriileteken és iskolaudvarokon, hanem jatszotereken, egyéb
intézmények edzoéhelyein és kozterilleteken is jol alkalmazhatok a SPORTPARK eszkozei,
amelyek a teljes test atfogd edzésére alkalmasak. Az eszkdzokhoz rendelt alapgyakorlatok
tajékoztato tdblan a SPORTPARK mellett abrazolésra keriilnek.

A SPORTPARK- ot gyermekek csak feln6tt (pl. sziil6i, edzdi, vagy pedagogusi) feliigyelet
mellett hasznalhatjak. A SPORTPARK hasznalataval kapcsolatos biztonsagi és hasznalati
eldirasokrol a teriilet mellett tajékoztato tabla kertil kihelyezésre.

II. A SPORTPARK- ok iitéscsillapité burkolatai

A SPORTPARK eszk6zok alatt az EN 16630:2015 és az EN 1177:2008 szabvanyoknak
megfeleléen a biztonsdgos hasznalatot szolgalo iitéscsillapité burkolat keriil kialakitdsra.

Az utescsillapitdo burkolat beton alépitményre, folyami homokagyra helyezett, az egyes
eszk6zokhoz rendelt megfeleld HIC értékli gumitégla burkolatbdl keriilt kialakitasra.

A gumi burkolat szilard feliiletet ad, melyen lehetséges az eszk6zok hasznélata sordn a testet
kitamasztani, megtdmasztani. Konnyen tisztithato és komfortérzetet ado, rendezett képet
mutatod burkolattipus.



III. Ajanlasok SPORTPARK kornyezetrendezéshez

Optimalis, ha a SPORTPARK koros, arnyékot add fik kozelében keriil kialakitdsra.
Amennyiben ez a lehetdség nem all fenn, javasolt a SPORTPARK kornyezetében gyorsan
fejlodo tafajokbol elonevet fakat telepiteni.

Javasolt gondoskodni a SPORTPARK akadalymentes megkozelithet6ségérdl, mivel egyes
kondieszkdzoket mozgasukban korlatozottak is hasznélhatjak.

A SPORTPARK épités¢hez kapcsolodoan ajanlott a teriilet mellett pihendpadokat kihelyezni.
Optimalis esetben a SPORTPARK kozelében ivovizrdl (pl. ivokut) is javasolt gondoskodni,
valamint elény0s, ha a kozelben mosdo is talalhato.

IV. A kondieszkozék bemutatasa

A kondieszkozdk tipusairdl és hasznélatukrol részletes ismertetd a sportpark.hu oldalon
olvashatd. Az eszk6zok kihelyezése a gyartd technoldgiai leirdsa szerint torténik.

A telepitett eszkozok:

ESZKOZ| MEGNEVEZES GYARTMANYTERV SZAMA| ROGZITES M()D]A
@ Fekvotamasz elem [KP14-001-3 Bilincs
) Fekvétamasz elem |KP14-001-3 Bilincs
©) Lépeget6 FKP14-E040 Bilincs
@ Kombinalt hiiz. FKP14-H340 Bilincs
(5)  |Vizszinteshullim |[FKP14-E110 Bilincs
(6) Alacsony htiz.tol.  [FKP14-H060_A Bilincs
@ Multitréner dupla |FKP14-H080_B Bilincs
Has- Hatpad oszl. k6JFKP14-H028_00 Bilincs
©) Has- Hétpad oszl. k6JFKP14-H028_00 Bilincs
Bordésfal FKP14-H030 Bilincs
@ Egyenes rid FKP14-H027 Bilincs




Karbantartas, javitas

Rendszeres ellenérzés naponta szemrevételezéssel

Termék és kérnyezetének ellendrzése, tisztitasa!

Vandalizmus, hasznalat, vagy id6jaras hatdsabol adédd veszélyek elharitasa érdekében
naponta az els6 hasznalat el6tt ellendrizni kell:

— szerkezeti elemek épségét, szilardsagat (mozgd, vagy hianyzo alkatrész nem lehet),

— az épitmény szilardsagat,

— az Utéscsillapité gumilap feliileti allapotat,
Ha haszndlat, vagy a szemrevételezéses ellenSrzés soran a biztonsagot veszélyeztetd
hidnyossag tapasztalhato, azt azonnal meg kell sziintetni. Amennyiben ez nem lehetséges az
eszkoz hasznalatat meg kell tiltani a szitkséges javitasok elvégzéséig

Operativ ellenérzés havonta legalabb egy alkalommal

Stabilitas és miikodés feliilvizsgalata!

Vizsgilni kell a {6 szerkezeti részek allapotat, kopas, deformélddas, repedés szempontjabél
(csavarkdtések ellendrzése, sziikség esetén utanhizassal). Polikarbonat —tisztasdganak
ellendrzése, sziikség esetén a réhullott avar és egyéb ndvényzet letakaritdsa fokozott
Ovatossaggal. Rendellenesség esetén (kivétel a csavarkotések kilazulasa) a forgalmazo felé
haladéktalanul jelezni kell, valamint a tovabbi hasznalatot meg kell akadélyozni.

Atfogé ellendrzés évente egy alkalommal

Az éves atfogé ellendrzések sordn meg kell allapitani az eszkoz, az alapok és a feliiletek
altalinos biztonsdgi 4llapotat, az idGjards hatdsat, a meglévl korhadast vagy korrdziot,
tovabba az eszkoz biztonsaganak minden véltozédsat az elvégzett javitdsok vagy beépitett,
illetve cserélt alkatrészek kdvetkezményeként.

Kiilonés figyelmet kell forditani azokra a szerkezeti részekre, amelyek zart kialakitdstak.

Minden az eszkozin végzett ellenérzést irasban dokumentalni kell!
Ezeknek a dokumentumoknak az {zemelteténél rendelkezésre kell allniuk, mert
karbantartassal, ellendrzéssel, javitassal vagy balesettel kapcsolatban sziikségessé valhatnak.

Gumiburkolat karbantartasi és felhasznalasi itmutato

1. A lap tisztitdsa: a lap tisztitisa vegyszermentes, vagy semleges-mosdszerrel,
vizzel,  maximum 20 bar nyomasu oldaliranyu vizsugarral, kizérdlag puha
szOrli kefével,  sepriivel torténhet. A lapokat minden esetben meg kell tisztitani
a rakeriilt novényi és allati eredetli maradvanyoktol, fekalidktol, mivel azok
elszinezhetik, karosithatjak.

2. Fokozott igénybevétel esetén évente a fels6 poliuretan (PU) szinréteg frissitése
szitkséges, melyet erre kiképzett szakember végezhet.

3. Lugos, savas, asvanyi és novényi olajok, zsiradékok, higitok, oldészerek, vagy
ezeket tartalmazo anyagok karosithatjdk a lapokat, ezektdl a szennyezddésektol
6vni kell azokat,

4. Normal hasznalat esetén a felsé poliuretan réteg frissitését 2 évente szitkséges
elvégeztetni erre kiképzett szakemberrel.
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5. A lap magas hémérsékletli sugarzo hovel, izzo feliilettel és nyilt langgal ne
keriiljon érintkezésbe, ezektol karosodhat.

6. A lap nem megfeleld telepitéséb6l és nem rendeltetésszeri hasznalatabol
(kerékparral, motorkerékparral ,farolas”, kapartatds, gépkocsival rdhajtas, kis
feliileten nagy mechanikai igénybevétel /tlisarok, hegyes orru papucs, stoplis cipd/
eredendé hibakért a gyartdt és a mindsitd szervet semmilyen feleldsség nem
terheli.

7. a, A lapok rogzitése PU ragasztoval az élek Gsszeragasztassal homok vagy

kavicsagyra torténik.

b, A lapok rogzitése flexibilis kiiltéri csemperagasztoval torténik elézetesen
elkészitett betonfeliiletre.

c, A lapok rogzitése elokészitett kavicsagyra/homokagyra a mellékelt
csapokkal torténik.

Hasznalati korlatozasokra, veszélyekre utalé leiras

— asportpark rendje mindenki szamara kotelezd, aki annak tertiletén tartézkodik!

— minden igénybevevdé figyelmét felhivjuk a sportszer(, kulturalt viselkedésre!

— asportparkot az igénybevevok sajat felelosségiikre veszik igénybe, tovabba
magukra nézve kotelezo érvénytien elfogadjak a vonatkozo tiiz-, munka-, és
balesetvédelmi eloirasokat!

— hasznalat soran mozgasaval, a kondi-eszk6zok nem rendeltetésszer(i hasznéalataval
senki ne veszélyeztessen masokat.

— asportparkot csak arra alkalmas id6jarasi koriilmények kozott lehet hasznalni,
igénybevétele vihar és villamlas esetén szigortian tilos!

— asportparkot 140 cm-en aluli személy nem hasznéalhatja!

— asportpark eszkozei csak rendeltetésszertien hasznalhatok!

— asportpark eszkozeit rongalni tilos!

— az eszko0z sériilése esetén nem hasznalja tovabb a sériilt eszkozt!

— asportpark teriiletén dohanyozni és alkoholt fogyasztani tilos,

Garancialis rendelkezések

A SPORTPARK-ra és a benne 1évé eszkozokre 1 év teljes korli garanciat vallalunk,
amennyiben a karbantartasi feltételek maradéktalanul teljesiilnek, illetve a keletkezett hibak
rendeltetésszerli  hasznalatb6l adddnak. Amennyiben a  SPORTPARK-ot nem
rendeltetésszerlien hasznaljak a garancialis feltételek azonnali hatéllyal semlegessé valnak.
Emellett a garancia lejarta utan, igény szerint szervizszolgaltatas keretein belill biztosithatjuk
az eszk0zok karbantartasat.



