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Bevezeteés

(Irta: Racz Ildiké, Lektoralta: Borsos Anita)
Motto:

A néi szépség mindig vonzé. Ha van is benne hidny, az az igazi nének

sohasem gond, mert furfangos fortéllyal, tengernyi 6tlettel tudja
potolni. A né sok mindenre

ad: a legszembeotlébbre, mozgasanak szépitésére viszont kevés no
fordit gondot. Pedig a mozgas

és az ember belsé , En”-je kozott allandé a kolcsénhatés: tikkrozi
életkorunkat,

vérmérsékletiinket, érzelmi bedllitottsagunkat.

A szép mozgas jo fellépést, hatarozott magatartast, elegancidt
biztosit!

—Abadné Hauzer Henriette

2010-es évet irtunk, mikor szerte a vilAgon mindenki csak az oOtkarikas jatékokrol,
Peking csoddir6l, rekordjairél, nagy bukasokr6l, minden idék legnagyobb
sporttaldlkozdjarél. Csodalatos eredményeink blivkorétdl tavolodva nem kell sokaig
menni, tdjékozdédni, hogy levonhassuk az Gjdonsdgnak mdr aligha szamit6 konzekvenciat
az ezredfordulé szele nemcsak az élsportot érintette.

»Szorgalmas iddszak 4ll a vildg sportja el6tt, ki kell hajigalni az ablakon egy csom6 meg
szokott modszert”. (Carl Lewis, 1992 - Barcelona)

A valtozasok kora igérhet jot, jelenthet veszélyeket, mindenekel6tt azonban jézansagot
és felel6sséget kovetel. A szabadabb, az 6ndllébban szervez6dé sportéletben a helyes
itéletalkotds lesz a dontd.

Az egész vildg neurodzissal, civilizdciés betegségekkel kiizd. Mikézben keressik
helylinket az 1j tarsadalmi-technikai viszonyok ko6zott, lassan nem ériink ra sajat
magunkra, egymdasra sem. E keresgélés szerves része a testkultura, ezen a terileten
rohamos valtozasoknak lehetiink tanui, s ez a valtozas gyorsabb, mint eddig barmikor.

Joéga, testépités, testkontroll, agykontroll, keleti sportok, reformkonyha, stb., - csak
néhdanyat emlitsek a valtozas lancszemeibdl. Egyre tobben valljuk azt:

ELJUNK EGESZSEGESEN ES SOKAIG!

Az egész vilagon terjed az egészséges életmdd iranti igény. Ebben a kézegben sziletett
Ujra az aerobik, mely nemcsak egyszerlien egy megujult mozgdsforma, hanem az
egészséges életmod iranti igényen tul egy tomegmozgalom kibontakozdsdnak
koncepcidjaval pdarosuld elképzelés. Az aerobik a ,mozgasok csaladjdban” (Zenés,
tdncos mozgasformdk), azon kategoridk kozé tartozik, amelyet az o6vodaskortdl a
legidésebbekig az ugynevezett home-fitneszt6l a legmagasabb szinti élsportig barki
végezhet. Alkalmas akdar szervezett keretek kozotti tréning céljara, de kitliné eszkoze az
egyénileg otthon végzett gyakorlatoknak is. Szeretnénk, ha az aerobik igazi
tomegmozgalommad valna, beilleszkedve a magyar egészségmegérzé programba és
elésegitené egy egészségesebb nemzedék felnevelését.

Felhasznalt irodalom

Récz I1dikd: Az aerobic 1992, Szeged, JGYTF
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1. fejezet - 1. Az aerobik
kialakulasa és torténete

(irta: Dr. habil. Miiller Anetta, Lektoralta: Goltl Katalin)

Az aerobik az aerob szdébdl szarmazik. Definicigjat tekintve jelentése: ,az oxigén
jelenléte”. Minden gyakorlatot, ami nagy izomcsoportok megmozgatdsat, ritmust és
ismétléseket igényel, ennek - vagyis oxigént igénylének - nevezhetiink.

Az aerobik gyakorlat egy olyan mozgasforma mely oxigén jelenlétében és segitségével
allitja el6 az energiat, és amelynek legaldbb 20 percig kell tartania ahhoz, hogy az
egyén elérje a célpulzust. Ez az edzésmoédszer a kardiopulmondris (sziv és tidd)
rendszer, és a kardiorespiratorikus rendszer (&lloképesség) edzésére és javitasara
szolgal.

Az aerobik torténete a régmult idékig nyulik vissza: a 17. szazadbeli, a Dossi fivérek
iskoldjabdl szarmazo freskok zenei kiséret mellett torndz6 alakokat abrazolnak. 1828-
ban jelent meg Phokion Heinrich Clias konyve, amelynek cime magyarra forditva a
kovetkezd: ,Kalliszténia, avagy fiatal lanyok szépségét és erejét szolgald gyakorlatok”. O
vezette be egy évvel kés6bb Svajcban a ldnyokndl a zenés tornat. Az 1960-as években
jelent meg Kenneth Cooper, magyarra is leforditott ,A tokéletes kozérzet programja”
cimi koényve (s ez kés6bb a szabadiddsport alapmive lett).

Az aerobik nem csak az izmokra van hatédssal, hanem a tiidére, a szivre, a keringési
rendszerre: ezeknek is jo kondiciot biztosit, persze, csak ha nem vissziik tulzasba. Az
aerobikot a '60-as évek végén dolgoztdk ki az Egyesiilt Allamokban a NASA {irhaj6sai
részére, fizikai allapotuk javitdsara, de késébb a gyakorlatok kiszivarogtak a NASA falai
kozill. A médszer rendkiviill hatdsosnak bizonyult, és 1969-ben Jackie Sorensen, egy
amerikai katonafeleség a mozgéasanyagot zenével parositotta. Az elsé évtizedekben még
sokkal tobb olyan gyakorlatot belevettek az edzéstervbe, amik az iziileteknek (féleg a
térdnek) tul nagy megterhelést jelentettek. Rdadasul az aerobik rohamosan noévekvé
népszeriisége miatt sok olyan ember is oktaténak 4&llt, akinek nem volt megfeleld
végzettsége ehhez a munkdhoz, és az anatdmiai ismereteik hidnyossdgai miatt
kifejezetten kartékonyan hatottak az érakon résztvevék fizikumara.

Az ,aerobik” sz6 Dr. Kenneth H. Cooper nevéhez is kothetd, aki a texasi San Antonioban
1évé Amerikai Légier6 Korhdz orvosa volt, és 6 fejlesztette ki azt a testgyakorlasi
rendszert, mely segit megelézni a koszortuér megbetegedések kialakuldsat. Cooper
aerobikrdl sz616 konyvét 1968-ban adtdk ki, mely hatalmas sikert aratott és elinditotta
az aerobikot vildghéditdé utjara. Az ezt kovet6 két-harom évtized alatt az aerobikos
mozgasfajtdk folyamatosan fejlédtek. Ennek az idészaknak a termékei: dance aerobik,
vizi aerobik, step aerobik stb.

Az igazi aerobikdrillet a '80-as években vette kezdetét, amikor az ismert amerikai
szinésznd, Jane Fonda videokazettdin (megjelenésiik: 1982) népszertisiteni kezdte, s -
els6sorban a ndék koérében - O6ridsi sikert aratott. Amerikdban valésidgos ,Fitnesz-
biblidvd” valtak a kazettdk: az emberek azért is szerették meg annyira Fonda
edzésprogramjat, mert otthon is gyakorolhattak vele, sajat ritmusukban, ,kézonség”
nélkill. Késébb a fogydkurds csodaszernek tartott aerobikra egész iparag épilt, a
sportszergyartok remek érzékkel haszndltdk ki a benne rejlé lehet6ségeket, s gomba
moédra szaporodtak az aerobiktermek. A kezdetek 6ta mara mar atértékelték az aerobik
mozgdsanyagat és létrejott az a ma is haszndlatos moddszertan, amely a teljesitmény
novelésérol az egészség megorzésére helyezte a hangsulyt. A mai fitnesz-aerobik tehat a
helyes testtartdsban szerepet jatszé izmok eroOsitését, nyujtasat, valamint a
mozgaskoordinacié tudatos fejlesztését is céljanak tekinti. Néhany éve versenyszerlen
is tizik az aerobikot.
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1. Az aerobik kialakulasa és
torténete

Magyarorszagon 1983-ban tort ki az aerobiklaz.

Az aerobik térnyerése azota gyors iitemben folyik, ma mar magara Kkicsit is adé
edz6terem taldan nem is létezhet aerobikos orarend nélkiil. Hazédnkban tobb, allamilag
akkreditalt aerobikedzd-tanfolyam 1étezik, s mar nem csak fels6foku oklevél birtokaban
lehet a sportagat oktatni.

Az aerobik, mint rekreacidés sportdg egyre népszerlibb, koszonhetéen tobbek kozt
annak, hogy a tdrsas mozgasformdk hosszi idén keresztil fenn tudjédk tartani a
résztvevok motivacidjat. Sokat szamit az oktaté karaktere, személyisége, az altala
vezetett 6rdk hangulata is. Az aerobikkal kapcsolatos innovaciéknak készonhetéen az
oratipusok kindlata egyre boéviil, igy mindenki megtaldlhatja a szdmadara leginkabb
megfelel6 format.

A valasztékban megtalalhatok els6dlegesen kardiomozgdas (aerob munkavégzés) jellegi
orak, am megjelentek az erét, az izomzatot fejleszté6 formak mellett a testtaradst, a
mélyizmok ténusdnak fenntartdsat célzé aerobiktipusok, melyek legtobbszor valamely
eszkoz segitségével érik el a kivant hatdst. Az erdsit6 edzések célja az aerobik esetében
nem a kigyurt, ,felfGjt” izomzat létrehozasa, hanem a ndisen ivelt, formas testrészek
kidolgozasa. Ez els6sorban annak koOszonhetd, hogy a sportdg mind a mai napig
elsésorban a holgyek korében élvezi a toretlen népszerlséget.

A szabadidds aerobikot nevezik fitnesz-aerobiknak is. A fitnesz amellett, hogy napjaink
divatos kifejezése, alapvetdéen egy versenysportdgat jelent. Ennek soran az aerobik
alapu gyakorlatok bemutatdsa mellett pontozzdk a részvevék megjelenését (estélyi
ruhaban, bikiniben), az izomzat kidolgozottsagat, s a bemutatkozas soran a fitneszrdl
elhangzott véleményik alapjdn a megjelenés harmonidjat, a kisugarzast, a
megnyilvanuldsok intelligencidjat. Leegyszerlsitve azt is mondhatnank, hogy a fitnesz
mint sportag, egy aerobikverseny és egy szépségverseny egyiittesébdl all 6ssze.

Az aerobik korszeriisodését nem csak a gyakorlatok valtozédsa (dinamikus nyujtd
gyakorlatok helyett a streatching és PNf technikdk terjedtek el) jelentette, hanem az is,
hogy az aerobik felhasznalta mds sportagak mozgasanyagat és otvozte a szokdeld és
1ép6 koreografidkkal, aerobik elemekkel, zenés gyakorlatokkal.
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2. fejezet - 2. Irodalmi
attekintes
(irta: Dr. habil. Miiller Anetta, Lektoralta: Goltl Katalin)

Evszdzados hagyomdanyai vannak azon megfigyeléseknek, amelyek kozponti témaja és
kérdése az emberi mozgds. Azzal, hogy a filogenezis alapjan az élévilag legfejlettebb
egyedeivé valtunk, mindig is érdekeltek benniinket a kiilonb6zé tipusd, formdja és
terjedelmli mozgasok, amelyekre egyaltalan képesek vagyunk, vagy életiink soran
képessé valhatunk. Sokszor irigykedve nézziik az Aallatvildig azon egyedeit, amelyek
egyik-masik mutatéban Ilényegesen feliilmulnak benniinket, ugyanakkor egyfajta
megnyugvassal fogadjuk, hogyha a mozgasvariaciok sokféleségét tekintjiik.

Az emberi motérium tanulmdényozasa kapcsan felfigyelhetiink azokra a kutatdsokra,
irdnyzatokra, amelyek a mozgas:

* szervezOdését,

* elsajatitasat,

* magat a tanuldasi folyamatot,

* a tanultak megdrzését,

» az eredmények hasznositasat kovetik nyomon.

Mind a természetes mozgdsaink (amelyekre az ontogenezis koévetkeztében
valamennyien alkalmassa valunk), mind a mivi vagy kredlt mozgdsok (melyekre
meghatdrozott szomatikus és kondiciondlis képességekkel rendelkez6 specialis tanulasi
folyamatok elvégzése soran valunk alkalmassd) sajatosan alakulnak a tanulési
folyamatban.

Széles skaldja van azoknak az irodalmaknak, melyek az aerobikkal kapcsolatban
jelentek meg. A teljesség igénye nélkiil ismertetiink parat, médszertanilag csoportositva
azokat.

1. 2.1. Az aerobik szerepe a rekreacioban

Az aerobik napjaink egyik legnépszeriibb rekreacids tevékenysége, mely els6sorban a
nék korében orvend igen nagy népszertiségnek. Az aerobik és fitnesz boom-ot tdmasztja
ald a gombamod szaporodo fitnesztermek szama, ahol az aerobik jellegl tréningek iranti
noévekvo kereslettel taldlkozhatunk hazdnkban, de szerte a vilagban is.

Napjainkban az aerobik és a kiilonb6zé fitneszprogramok népszertiségét az adja, hogy a
testidedl nagy valtozason ment at a kiilénb6z6 korokban.

Mint divatiranyzat, egyre masra bontakoztak ki a Sport for All, a Challange Day, a
fitnesz- és a wellnessmozgalmak nagyon sok orszagban. (Errél olvashatunk: Cooper
(1990), Fehérné (1996), Barabds (1994), Nemessuri (1994), Jakabhdzy (1996)
muiveiben.) Taldn némi tulzas divatirdnyzatnak tituldlni, de az biztos, hogy minden
kornak - igy korunknak is - megvannak az elvarasai az idedlis testalkatot illetéen,
melyeknek az emberek megprébdalnak eleget tenni. Ezek az alkattipusok a torténelem
soran igen nagy valtozdson mentek keresztiil, melyeket talan legszemléletesebben a
mivészi alkotasok tiikrében vehetiink szemiigyre.

(Megjegyzés:' mivészi alkotasok (festmények, szobrok, vazaképek, stb.) kozéppontjdban

! Osvath P. (1999.): A néi testformalds. Eurovina Nyomda. 9-19. p.
14
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2. Irodalmi attekintés

gyakran &ll az ember, kiilonosképpen szivesen abrazoljdk a néi nemet. Az 6si kulturak a
nét, mint az anyasdg, a termékenység megtestesitgjét abrazoltdk. Az idealis alkat a
kovér, testes holgy volt. Ha tovabb haladunk a korban és megfigyeljiik a rubensi vagy
rembrandti alakok testét, mai mércével mérve még ezek is enyhén szélva teltkarcsunak
mindGsithetdk, azonban a kor testidedljanak tokéletesen megfeleltek. A 17-19. szazadi
fest6k (Manet, Toulouse-Lautrec, Gauguin) néi alakjai mar a mai értelemben vett ideéalis
alkathoz tendalnak. A huszadik szdzad egyik divatos illusztratora, Boris Vallejo altal
képviselt fantasy képeken mar a ,férfiasnak” mondhatd, kidolgozott, sportos kiillem,
szalkds izomzattal rendelkezé néi test lathatd.) Mig az 6skorban a molett né volt az
idedlis és a késobbi korok festészetében is a testes holgyek voltak a meghatarozoéak,
addig mara nagyot valtozott a vildg és korunk néi szépségidedljai vagy a nagyon vékony,
sovany holgyek, vagy az izmos, tonusos testtel rendelkezé nék. A férfiaknal is az izmos,
sportos testalkat korunk elvardsa. Ez a trend novelte a fitnesz- és aerobikprogramot
kindlé szabadidé szolgdltatok és ezen a terileten mikodé kis- és kozépvallalkozasok
keresletét.

Az aerob testmozgas szervezetre gyakorolt jotékony hatasarél ir Cooper (1990). Az
egészséget ,tokéletes kozérzetként” definidlja, melynek fenntartdsdhoz nélkiilozhetetlen
a rendszeres aerob gyakorlatok végzése. Az egészséges életmdd megvaldsitdsdhoz ad
Utmutatast a Tokéletes kozérzet cimli konyvében, a taplalkozas, a testmozgas, illetve a
karos szenvedélyektdl valdo mentesség tekintetében.

A konyvében felsorolja, hogy milyen aerob mozgdsokat végezhetiink az egészségiink
megoOrzése, megtartdsa céljabdl illetve a kardiorespiratorikus alloképességiink
fejlesztése érdekében. Megemliti az aerobiktorndt, melynél arra hivja fel a figyelmet,
hogy nehéz beazonositani az aerobiktorna energiaigényét, vagyis az d6ra alatt elégetett
kaldoria mennyiségét, hiszen a mozgds jellegébdl addéddéan mdas és mas a terhelés
intenzitdsa, valamint fiigg a mozgdsprogramtdl is. Az aerobikéra terhelésének
megallapitasdhoz fontosnak véli a pulzusmérést és a munkapulzus ellenérzését a
foglalkozasok soran.

A 30 év alatti n6knek az aerobikot, illetve a zenére végzett gyakorlatprogramokat
ajanlja aerob kondiciondlas céljabdl. Amennyiben ezeket 8 héten keresztiil végzik heti 3
alkalommal, az &ltala meghatdrozott pulzusszam mellett (120-160 maximalis pulzus
percenként), akkor egy megfelelé aerob kondiciondalasi szintre lehet eljutni, amely a nék
.j0” edzettségi kategoridgjanak megfelelé szintet eredményez. Amennyiben a
gyakorlatokat heti 5 alkalommal végezziikk 8 héten at, akkor kitiné edzettségi szintet
érhetiink el.

A nyujté gyakorlatok tekintetében a streatchinget ajanlja, mely segiti a fizikai és
mentdlis ellazuldst, valamint a sériilések és huzdédasok megelézésében is szerepet
jatszik.

Bar a kezdetekben valéban els6sorban a nék korében volt népszerd az aerobik sportag,
mint ahogy Cooper is néknek ajanlotta, mara azonban egyre elterjedtebbé valt a férfiak
korében is. Hazankban ennek Katus Attila az egyik meghatarozé alakja, aki 1993-2001
kozott a sportaerobik sportdgban versenyzett. Majd 1999-2001 ko6zott a magyar
valogatott tagjaként trié kategdridban hatszoros vildg-, kétszeres Eurodpa-bajnok
valamint a 4 évente megrendezésre keriil6 Vilagjatékok gydztese.

A fizikai fittségi szintiink és edzettségi allapotunk mérésére hivija fel a figyelmet,
csakugy, mint Fehérné Mérey Ildiko (1996), aki a Hungarofitt és Eurofitt tesztjeit
ismerteti. Az aerobik mozgdsprogram rendszeres gyakorldsaval ezeknél a fittséget
vizsgalo teszteknél jo eredményt érhetink el, hiszen az alloképességet, a relativ erét és
eré-alloképességet mérik, melyeket az aerobik kitlinéen fejleszt.

Dobozy-Jakabhazy (1992) meghatdrozzdk, hogy egy 1 oOrds aerobikprogram
energiafelhaszndldsa 600 kaldria korill mozog, mely igy nagyobb energiafelhaszndlast
jelent, mint 1 6ra labdajaték (kosarlabda).

Jakabhazy (1996) a szabadid6s tevékenységek koziill bemutatja azokat a legujabb
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fitnesz és wellness kinalati elemeket, melyek segithetnek a testi, lelki és szocialis jo
kozérzet allapotanak eléréséhez és megtartdsahoz. Az aerobiktdl a nordic walking-ig sok
olyan szabadidds tevékenységet mutat be, amelyek kedvezdek az alloképességink
javitasa érdekében.

Borbély-Miiller (2008) a Magic Life szallodalanc rekreaciés tevékenységei kozil
ismertetik azokat a kiilénb6z6 aerobik tipust programokat, mint step aerobik, boksz-
aerobik, hip-hop aerobik viziaerobik, capoaeira aerobik, streatching, melyeket a
vendégeknek 30 perces foglalkozdsok keretében szerveznek. Annak akik igénylik a jo
hangulati zenés érakat, melyeket kiilon erre a célra szakosodott Un. tancos-énekes-
akrobata animatorok biztositanak.

A wellness és fitnesz kapcsan az aerob testmozgas (fitnesz és aerobik) szerepe tobb
miben is megjelenik (Magyar R. 2003, Osvath P. 1999, Konyves és mtsai 2004)

2. 2.2. Az aerobik oktatas modszertani
irodalmai

A mozgdsok oktatdsa soran kézponti kérdés a jol, pontosan elsajatitott mozgas, mely a jé
sportteljesitmény egyik alapfeltétele. Mikor mondhatjuk azt, hogy wvalaki ,tudja”,
elsajatitotta a mozgdast, pontosan hajtja végre. Elég az egyszeri végrehajtas, avagy tobb
kell? Tekinthetjiilk-e a mozgastanulds folyamatat befejezettnek? Vagy egyaltalan jo
kifejezés-e a ,befejezett” szd6? Az ellendrzés, értékelés soran milyen hibakat javitsunk,
mikor értékelhetjik a mozgast jonak? Ezek a kérdések ravildgitanak a probléma
Osszetettségére.

A tanitds-tanulds sajatos bipolaris folyamat, mely a tanar és a didak kozott zajlik. A tanar
ismereteket ad at a tanuldnak, aki elsajatitja azt. Ez az ismeret a testnevelés és a sport
vilhgdban a mozgdsos cselekvés. Ezért van az, hogy oktatidsmddszertana lényegesen
eltér a tobbi miveltségi teriletétél. A cél-eszk6z viszonylatdban a testnevelés és
sportfoglalkozas is nagyban kiillonbo6zik. Amig a sportfoglalkozadson a végsé cél az adott
mozgas tokéletes elsajatitdsa, (hiszen a legjobbnak kell lenni kiizdelem aran, a gy6zelem
a fontos), addig a testnevelés 6ran a mozgasos cselekvés elsajatitdsa csupan eszkoz (a
cél megvaldsitasa érdekében), mert a végsé cél a tanuld személyiségének fejlesztése. A
testnevelésben és a sportban kozos vonasként jelentkezik a mozgdastanulas folyamata.

A ,Mit tanitsunk?” kérdésre a tanterv ad vdalaszt, mig a ,Hogyan?” kérdésre a
médszertan.

Igen jelentések azok a hazai szakirodalmak, melyek uttéoréként meghatarozé
alapirodalomnak szadmitottak a hazai aerobikoktatds elinditasaban és kiteljesedésében,
valamint moédszertani fejezetikkel segitik a mozgdaselsajatitas folyamatat is.

Goltl Katalin (1993)-ban irédott, az aerobik moédszertanaval foglalkozé konyve nagyon
jol tematizdlva mutatja be az aerobikdéra mozgdsanyagat. Az aerobik mozgdsanyagat
(jumping jack, rocking horse, stb.) rajzos formdban is abrazolja, mely a gyakorlatok
elsajatitasat segiti. A konyvben az aerobikdra felépitése, az Oravezetés modszertani
aspektusai keriilnek bemutatdsra. A pulzusmérés fontossidgara hivja fel a figyelmet és
Utmutatast ad a pulzusméréshez és pulzusszamitdshoz. A nyudjté gyakorlatok teriiletén a
korszeri streatching és PNF technikakat ajanlja és ennek moédszertani aspektusait
mutatja be.

Tihanyiné és mtsai (1999) az aerobik elméletét és gyakorlatat ismerteté konyve a
~magvetd toke” szerepét toltotte be az aerobikedzék képzésében a TF-en, ahol a kotet
meghatarozé szakirodalom volt. A konyvben az aerobikéra mozgdsanyaga, az
oraszerkezet felépitése és oktatds-moddszertani vonatkozasai jelennek meg
hangsulyozottan.

Tihanyiné (2005) doktori értekezésében felnéttek oOnértékelését vizsgdlta, melyben
irdnyitott aerobik mozgasprogramot alkalmazott. Az aerobik pozitivan befolyasolta a
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vizsgalt személyek onértékelését.

Racz Ildiko, 1992-ben irédott konyve az ausztriai és német szakirodalomra épiilt. A
szakanyag, moddszertani uUtmutatdsai a mai napig érvényesek. Akkor még nem
tudhattuk, hogy a fitnesz hatasai egy Uj sportag megsziiletésének fontos kulcspontjava
valhatnak. Az élettani tényezdk felsorolasa a hétkoznapi ember szamara is érthetd, és az
élsporttél valé fiiggetlensége is szabad utat mutathat az olvasé szamaéra.

A cél most sem valtozott - holott tobb mint 18 év eltelt azéta, hogy a konyv irdédott -, az
egészséges életmod és mozgas, akar szervezett vagy mas formdban az életiink szerves
részévé kell, hogy véaljon.

Batta Klara (2005 a, 2008) az akvafitnesz mozgasprogramjat dolgozta ki. Ismerteti
azokat a mélyvizi gyakorlatokat, melyek alkalmasak az er6 és alléképesség fejlesztésére.
Ez a konyv hasznos moddszertani alapirodalom oktatok szédméara, de kozérthetd
nyelvezete miatt a felhaszndldok is eredményesen alkalmazhatjdk a gyakorlatok
elsajatitasara.

Kimondottan sportszakemberek szamara ajanlott ismereteket nytjt Batta Klara (2005
b, 2004 b) publikdcidgja az akvafitneszora felépitésérél és gyakorlatanyagarol.
Modszertani vonatkozasaival segiti az akvafitneszordk tervezetének és vazlatanak
elkészitését.

Karai (2007) ismerteti a spinningéordk moddszertani aspektusait, illetve kérdéives
kutatdsban szdmol be a spinnigdrat valasztd rekredcidés sportolok oéravalasztdsanak
motivaciéirdl. Kideril, hogy a spinninget sokan a j6 kozérzet megtartdsa a jo kondicié
fejlesztése és az idedlis testalkat elérése végett valasztjak.

Széles irodalma van a statikus nyujtasnak és izomlazitdsnak, a relaxacionak is, amit az
aerobikéra keretében alkalmazunk (Széchenyi 1992, Maxine T. -Mary S. 1999,
Nemes T. A. -Szanyo F. 2001).

Callan P. (1994) a callanetic mozgasprogramrdl ir. Kényvében sok erdsité és nyujté-
lazité gyakorlatot ir le és illusztrdl, igy alkalmas az otthoni rekereacids tornak
elvégzésére. Bar nem aerobikmozgds a wellness-szalloddk kritériumrendszere az
aerobik tipusi mozgdsokhoz sorolja azt is, amit a wellness-szalloddaknak kinalniuk kell a
vendégeik szamara.

Rétsagi-Acs (2010) 2009-ben 564 f§ dél-dunantuli régiéban, valamint 552 f6 nyugat-
dundntuli régidéban tanulé 13-15 év kozotti didkok életmoddjat vizsgaltdk kérdéives
kutatds formajaban. A kutatdsuk aldatdmasztja a zenés tancos mozgasformak
népszeriiségét és keresletét a 13-15 éves lanyok korében. Szabadidejiikkben a dél-
dunantuli és nyugat-dundntuli régiéban valaszold lanyok a téancot a 3. helyre tették a
kerékparozas és a futds utan, amit szivesen végeznek. Ez mutatja, hogy a zenés-tancos
mozgasformak a vizsgalt korosztdly lanyainak preferencia-rendszerében el6kelé helyen
szerepelnek, megel6zve a labdajatékokat vagy az uszdast is. A dél-dundntili régiéban a
valaszadd didkok 13,2%-a szivesen tanulna téncot, mig a nyugat-dundntuli régioban a
tanuldk11,9%-a valaszolta ezt. Amennyiben a két régio tanuldit Osszesitve vizsgaltak, a
nemek valaszainak tekintetében megdallapithaté, hogy a filk az asztaliteniszt (32%), a
lanyok a tancot (22%) sajatitandk el legszivesebben.

Nagyon sok videokazetta, majd CD és DVD jelent meg az aerobik mozgdsanyagaroél
oktatod jelleggel, illetve otthoni hasznalat céljaval. A Béres Alexandra, Biré Ica, Czanik
Baldzs, Rubint Réka &ltal bemutatott gyakorlatanyagot sokan hasznaljadk még ma is,
hiszen otthon, kis helyen, kiilonosebb felszerelés nélkiil, jol kovethet6 edzésprogramot
kindlnak.

Miiller-Bicsérdy (2002) a megkérdezettek véleményére alapozva ismertetik, hogy a
kozgazdasz szakos féiskolai hallgatok:

* 90%-a sziitkségesnek véli a testnevelésorat a fels6oktatasban,
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» 60%-uk igényelné testnevelésbdl a fakultaciét (még a koltségekhez is hajlandé volna
hozzajarulni),

* a heti tananyag elosztdsat a 80%-uk, a heti 3 x 2, illetve a heti 2 x 2 6ra bontasban
1atnd szivesen (a jelenlegi 1 x 2 helyett),

* a tananyagot tul tradiciondlisnak vélik, hiszen érdekl6déssel fordulndnak az extrém
sportok, a zenés kondicionalddra, a sportjatékok felé.

A fels6oktatdsban is nagyon jol alkalmazhaté az aerobik testnevelésoran vagy
sportfoglalkozas keretében, hiszen a 19-24 éves korosztaly lanyai kell6 motivaciot és
igényt mutatnak a zenés mozgasformak irant.

3. 2.3. Kutatasok az aerobik szervezetre
gyakorolt hatasarol

Az aerobikérdk elsésorban az alloképességet, illetve a relativ erét és az erd-
alloképességet fejlesztik a kondicionalis képességek koziil. A mozgdaskoordinaciéra is
kedvezd az aerobik hatdsa, hiszen a zenére végzett koreografalt gyakorlatok fejlesztik a
ritmusképességet, a kinesztéziat, a térbeli tajékozddd képességet, stb. Széles azoknak
az irodalmaknak is a tarhaza, melyek az aerobik képességfejleszté6 vagy egészségre,
fizikai fittségre gyakorolt hatdsat vizsgaljak.

Farmosi (1997) kutatdsaban az aerobik kardirespiratorikus rendszerre gyakorolt
hatdsairél ir. Hangsulyozza az aerobik alloképességfejleszté hatdsat és szerepét.

Batta Klara (2004 a) kutatdsdban a vizben végzett akvafitnesz gyakorlatok
szervezetre gyakorolt jotékony hatasairol ir. A viz, mint a leveg6tol eltéré kozeg jelenti a
szervezetre gyakorolt egyik hatdst, a mdsikat azok az &lloképességi, erd- és nyujto
gyakorlatok, melyeket a vizben alkalmazni lehet. Gerinc- és iziiletkimélé az akvafitnesz,
hiszen a vizben érvényesiil a felhajtéerd, igy kevésbé terheljiik vele a csont- és iziileti
rendszert. Ugyanakkor ezeknek a gyakorlatoknak a rendszeres alkalmazasaval jelentds
fittség javulast lehet elérni, hiszen a kardiorespiratorikus alloképességet fejlesztik, igy
javitjak a sziv és a tiid6 allapotat, valamint erdsitik az izmokat is.

Ross, E. A. és munkatarsai (1999) egy sulykontroll programmal vizsgaltak 42 kévér
nét (BMI index = 32,9), akiknek az atlagsulyuk 89,2 kg volt, életkoruk szerint 21 és 60
év kozottiek (az atlag 42,9 év volt). 60 héten keresztiil tartott a vizsgalat, amit 1 éven
keresztiil 1995-t6]1 1996-ig ellendriztek. Arra keresték a vdalaszt, hogy hogyan alakul a
vizsgalt személyek silycsokkenése, kardiovaszkularis allapota egy 1200 kcal/d diétaval
kombindlt aerobikprogram soran. Illetve egy intenziv életmdédprogram alkalmazésaval.
A mintaban szerepl6k 16 hét utan atlagosan 8,3 kg (sd = 3,8) stlycsokkenést értek el az
aerobik program alkalmazdasaval, az életstilus csoportban a sulycsokkenés 7,9 kg volt
(sd = 4,2), melyben szignifikans eltérés volt megfigyelhet6. Az aerobikcsoportban
szignifikdnsan alacsonyabb volt a zsirmentes testtémeg (0,5 [sd = 1,3] kg), mint a masik
csoportban (1,4 [1,3] kg; P = 0,3). A koleszterinszint csokkent mindkét csoportban, am
ott nem volt a kiilénbség szignifikans a két csoport kozott.

Light, K. C. és munkatarsai (1987) 174 6, 18-22 éves férfiakat vizsgaltak aszerint,
hogy az aerob gyakorlatok hogyan befolyasoljdk a stressz-szint alakuldsat. Az
eredményeket ugy értelmezték, mint annak bizonyitékat, hogy az aerob fizikai tréning is
csokkenti a béta-adrenerg szivizom valaszokat a fizikai és viselkedésbeli kihivasokra.

Stanley J. C. és munkatarsai (2006) otvenkilenc egészséges, de ilé életmoddot
folytatd onkéntest vizsgaltak, akik 60-79 évesek voltak. A jelentkezdk részt vettek egy 6
hénapos, véletlenszerti klinikai vizsgdalaton. Az id6sebb felnéttek fele dolgozott az
aerobik edzéscsoporttal, az idésebb feln6ttek masik fele részt vett a tonizald és
streching kontrollcsoportban. Husz fiatal feln6tt szolgalt alanyul az ellen6rzott
magneses rezonanciavizsgalatban (MRI), és 6k nem vettek részt a gyakorlati
foglalkozasokban.
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Jelent6s novekedést figyeltek meg az agy térfogatdban, mind sziirke- és fehérallomany
régioiban azokndl, akik az aerob fitnesztréningen vettek részt, de nem tapasztaltdk
ugyanezt azokndl az idésebb felndtteknél, akik a nyujtds és a tonus (nonaerobik)
ellenérzése csoportban vettek részt. A tanulmany az id&sebb felnéttek fitnesz
képzésének szerepét hangsulyozta.

Az eredmények arra utalnak, hogy a sziv- és érrendszeri fitnesz hatdssal van a takarékos
agyszovetre az id6s6dé embereknél. Rdadasul, ezek az eredmények azt is mutatjik,
hogy az erds bioldgiai alap szerepe az aerob fitnesz fenntartdsara és erdsitésére,
elengedhetetlen az id6s emberek szamara.

ToObb irodalom is beszamol kiilonbo6z6 életkora és egészségi allapott mintdn (egészséges
és beteg embereken) végzett kisérletrdl, ahol az aerob gyakorlatok, aerobik jellegi
tréningek pozitivan befolyasoltak a vizsgalatban részt vevé személyek fizikai fittségét és
mentdlis allapotat. (Segar M. L. at all 1998, James A. B. at all 1989, Andrea L. D. at all
1999, Neufer P. D. 1989)

Napjainkban nagyon sok honlap foglalkozik a fitnesz, wellness és aerobik kiilénbo6z6
tipusaival, hiszen a penetracié (internet felhasznalok szama né) terjedésével egyre
fokozottabb igényként jelentkezik az informdacidk elektronikus uton vald elérése
(www.fitball.hu, www.aerobik.lap.hu, www.fitline.hu, www.aquafitnesz.hu,

www.adquafitt.hu, stb).

Az aerobik.lap.hu az egyik legszinesebb honlap, ahol olvashatunk az aerobik és fitnesz
vildgat érint6 hazai és nemzetkozi rendezésli eseményekrdl, azokrdl az iskolakrol, ahol
fitnesz és aerobikoktatds folyik, valamint aerobik szolgaltatdsokat kinalnak. Ismertetik
az egyesileteket és klubokat, melyekben aerobikoktatds, -gyakorlds és rekreacios
kindlat taldlhaté. Az ajanlélink alatt aerobik edzétdborokat, baba-mama tornat és
nagyon sokféle mozgasprogramot valaszthatunk. Az aerobik foglalkozasok zenei
hatterét is meghallgathatjuk, illetve kivalaszthatjuk vagy akar meg is rendelhetjiik a
zenei CD-ket. Az aerobik és fitneszruhazatrol és felszerelésekrol is informdl ez a lap.
Ajanl tarslapokat, melyek nagyon jél hasznosithatéak az aerobikot, és a fitneszt
kedvel6knek, mint pl. Joga vagy egészség lap, stb. Az akvafitneszrél, otthoni aerobik
DVD valtozatokrol, edz6termekrol, alakformalasrol is olvashatunk ezen az oldalon.
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(irta: Dr. habil. Miiller Anetta, Lektoralta: Goltl Katalin)

1. 3.1. Aerobik a kozoktatasban
1.1. 3.1.1. A Nemzeti alaptanterv

A tanterv tartalmi valtozdsai, a tantervfejlesztés egyre markansabb iranyvonalat képezik
az oktatdssal kapcsolatos kutatdsoknak. Ahogyan valtozik a tarsadalom, ugy valtozik az
igény, az elvards a tantervek tartalmat illetéen. Igen nagy jelentéséggel bir a
testnevelés tartalmi szabdlyozasa, tantervi vonatkozasa, hiszen a megfelel6 id6ben, az
életkorokra adaptdlt terhelés elGsegiti a novekedés, érés folyamatat, eldsegiti a
tarsadalomba vald beilleszkedést (szocializaciot) és életmodalakito hatdsa is van.

Erdekes megvizsgalni, hogy a Nemzeti alaptantervek (NAT 1995, 2003, 2007) hogyan
viszonyultak az egyes készségek, képességek fejlesztéséhez, milyen kovetelményeket
hataroztak meg az egyes korosztalyok tekintetében. Az aldbbiakban bemutatjuk, hogy a
domindns mozgasfeladatok (vizsgalataink sordn majd ezekbdl latunk véaltozatokat)
milyen csoportositdsban és milyen életkorban keriiltek kijelolésre.

A 2001-es tanévtdl kerettantervek bevezetése valt hatarozattd, melynek soran
ugyancsak az anyag csoportositasaban és a kovetelményrendszer megfogalmazdsaban is
valtozasokrél értesiilt a pedagdgustarsadalom. Mivel a NAT esetében a képzd
intézményeknek még helyi tantervet kell késziteni, igy sziikségszertien az alaptanterv és
a helyi tantervek szabdlyozasi szintje k6zé egy koztes szabdlyozasi szintet kellett
beiktatni, melyet a kerettanterv jelentett.

A kormény 1995-ben kormanyrendeletben adta ki el6szor a Nemzeti alaptantervet (NAT
1995). E dokumentum felilvizsgalatat 2002 végén rendelte el az oktatdsi miniszter a
kozoktatasrdl szolé torvény alapjan. 2003 elején alakultak meg azok a bizottsdgok és
miihelyek, melyek elkészitették a munkaanyagot és vitdra bocséatottdk (NAT-vita). Igy
volt ez a NAT 2007 megsziiletése el6tt is.

A gimnasztika szerepe a tantervben és a testnevelés ordn

A gimnasztika jelentése, tartalma, alkalmazdsdnak forméaja az antik testkultira ota sokat
valtozott. Killonosen jelentds ez a valtozas a kozelmult évtizedeiben, ahol szdmos neves
szakember dolgozott a gimnasztika tartalmdnak megfogalmazdsan (Derzsy, 2001;
Erdds, 1992; Farkas, 1992; Metzing, 2004). A gimnasztikat a testneveléséran torténd
alkalmazasra a gyakorlatanyag gazdagsaga, szabdalyozhatdsdga, valamint prevencios
jellege teszi kivaldan alkalmassa. Ezenkiviil ismeretes, hogy a gimnasztika jellegl
feladatok olyan  altaldnos  képességfejleszt6  gyakorlatokkal és  specidlis
szergyakorlatokkal rendelkeznek, melyek hatékonyan segithetik a gyermekek
egészséges és harmonikus fejlédését (Makszin, 2002).

Egyértelmilnek tinik, hogy a gimnasztika mozgasanyaga fontos eszkéz a gyermekek
motoros képességének fejlesztésében (Filigedi, Bognar, Honfi és Rigler, 2005). Az is
kétségtelen, hogy szdmos kondiciondlis és koordinacids képesség fejlesztése a
legidedlisabban a gimnasztika eszkozrendszerével valdsithatd meg.
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Az iskolai testnevelésorak elengedhetetlen része a gimnasztika. A gyerekek sokszor nem
értik miért is olyan fontos ez, pedig a gimnasztika az, ami el6késziti a szervezetet, a
keringési és légzérendszert, a vazizom-, ideg- és izomrendszert az intenziv
munkavégzésre. A bemelegitéssel fokozatosan emeljik a keringési- és légzérendszer
mikodési szintjét; az izmok, iziileti szalagok hémérsékletét és hajlékonysagat, a sériilés,
hirtelen mozdulat okozta htizédas elkeriilésére. Azonban a gimnasztikat szamos mdodon
szinesithetjik pl.: szerek hasznalataval (bordasfal, kézistulyzo, bot) és zene hasznalataval
is. Ezt nevezzik zenés gimnasztikdnak, aminek alkalmazdsat kotelezéen elGirja a
Nemzeti alaptanterv.

A zenés gimnasztikdban nyugodtan alkalmazhatdak az aerobik bemelegit6 szakaszaban
végzett gyakorlatok, hiszen azok is ugyanazt a célt szolgdljak, vagyis hogy elékészitsék a
szervezetet, a keringési- és légzérendszert, a vazizom-, ideg- és izomrendszert az
intenziv munkavégzésre. A zenés gimnasztika elényei, hogy a zene iitemez nekiink,
valtozatos mozgast nyujt a tanuldknak, motivalja 6ket, fejleszti az alloképességet, a
ritmuskészséget és a hajlékonysdgot is.

A testneveléséran a testnevel6 tanar az esetek nagy tobbségében a gimnasztikat
utasitdssal vezeti le. Sok iskolaban kimarad a NAT-ban eléirt zenés gimnasztika az éves
anyagbol, pedig a gyerekek sokkal szivesebben hajtjak végre, mert tobb tényezé is
motivalja éket.

Egyrészt az, hogy ilyenkor a folyamatos gyakorlatvezetést kell alkalmaznia a tanarnak a
gimnasztika levezetésénél, tehat a tanar bacsi/tanar néni is dolgozik. Mutatja, hogy mit
kell ,csindlni”, igy a tanuldk is szivesebben mozognak.

Masrészt pedig a zene az, ami egy 6riasi motivalo tényezd a tanuldk szdméara. Nagyon
fontos a megfeleld iitemd és dallami zene megvalasztdsa. A zenés-tancos
mozgasformdk, az aerobik eszkoézrendszerének alkalmazasdval fejlédik az egész
motoérium és olyan képességek, mint a koordinacié, az erd, az alléképesség, az iigyesség
és a ritmuskészség is.

1.2. 3.1.2. NAT - az iskolai testnevelés tiikrében

Az iskolai testnevelés és sportolas jo funkcidja, hogy a gyermek pszihoszomatikus
fejlettségéhez és érdekl6déséhez igazodo jatékos mozgastevékenységgel gazdagitsa és
fejlessze a tanulék mozgasmiiveltségét, tovabbad poétolja az esetleges elmaradasokat.
Koordinacids képességiiket fejlessze olyan szintre, hogy az alkalmassa tegye éket a
kés6bbi hatékony mozgasos-cselekvéses tanuldsra, sportolasra, elégitse ki a tanuldk
mozgassziikségletét, fejlessze mozgasos cselekvési biztonsagukat, alapveté mozgas- és
feladatmegold6 képességeiket.

A testnevelés és a sportolds sajatos eszkozeivel hozzdjarulhat ahhoz, hogy a tanuldok
életigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt, helyesen kezeld személyiséggé
véljanak. Olyan fiatalokkd, akik ismerik motorikus képességiket, azok fejlesztésének,
fenntartdsdnak moédjat, ismerik és igénylik a mozgdsos jaték, versengés Oromét.
Megbecsiilik tarsaik teljesitményét, cselekvésbiztosak, mozgdsuk koordinalt, esztétikus
és kulturdlt, felismerik a testnevelés és a sport egészségiigyi, prevencios értékeit és a
rendszeres fizikai aktivitas életmodjuk részévé valik.

1.3. 3.1.3. A gimnasztikai elemek és a zenés-tancos
mozgasformak lehetséges megjelenése a Nemzeti
alaptantervekben

A Nemzeti alaptanterv (NAT) a Magyar Koztarsasadgnak a kozoktatdsrél szolé az 1993.
évi LXXIX. Torvényben, valamint annak 1995. évi moédositasaban meghatarozott
alapdokumentuma. A NAT a kotelez6 oktatds valamennyi hazai iskoldban
érvényesitend6 azon kovetelményeit foglalja magédba, amelynek hozzajarulnak ahhoz,
hogy a kozoktatds minden iskolatipusaban az alapveté tartalmak egységesen és
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aranyosan érvényesiiljenek. Ezzel az oktatds nélkiilozhetetlen tartalmi egységét és az
iskolatipusok kozotti atjarhatdsagot hivatott elésegiteni.

A NAT 1995 (Nemzeti alaptanterv) leirasa az &ltalanos iskolai gimnasztikdn beliil a
tananyagra és a tanuldi tevékenységre:

3.1. tablazat - Az 1. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport muveltségterilletén a NAT 1995-0s eloirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanuloéi tevékenység
Alapallas, terpeszallas, kartartasok, |Jatékos gyakorlatok alapallasnak,
karkorzések. guggoldallasnak, guggolotamasznak

megfelel6 tartdsokban, eldére, hatra,
Torzshajlitasok eldre, hatra, jobbra, balra. |jobbra, balra, parosan és valtva.

Utasitds és bemutatas alapjan szokdelések
Szokdelések. paros lébbal, egy labon, (jobb-bal) véltott
Egyszerl kéziszergyakorlatok. labbal.

Labdaval, karikaval, szalaggal, tornabottal
végzett egyszerl gyakorlatok végrehajtasa

Bordasfalon végzett gyakorlatok. bemutatés alapjan és utasitassal.

Hats6 és mells6 fliggésben végzett
preventiv gyakorlatok végzése.

A gyakorlatokat mar ilyenkor, az els6 osztdlyban is érdemes néha zenére végeztetni
(akdr a szergyakorlatokat is) ezaltal a ritmuskészség, koordinacié mar itt fejlédésnek
indul.

3.2. tablazat - A 2. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport miuveltségterilletén a NAT 1995-0s eloirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanuloéi tevékenység
Labgyakorlatok ismétlése (szokdelések). Szabadgyakorlatok.

Fej-nyak-vdll, torzsgyakorlatok. A tananyag folyamatos gyakorlasa
Nyujtds, hajlitas, forditas, dontés. utasitdsra és bemutatds utan.

Kétitemli  szabadgyakorlatok  végzése
Tartasos helyzetek: ujjtartasok: nyujtott,|hatdrozott formaju 2 és 4 iitemi
zart kartartas: nyujtott, hajlitott, eldre,|gyakorlatok végzése.

oldalt, magastartas.

) Testtartast javité gyakorlatok végzése
Kéziszergyakorlatok. iranyitassal.

A szabadgyakorlatok, a kéziszergyakorlatok, a 2 és 4 itemi gyakorlatok mind
gyakorolhaték zenére, a kisebbeknél a zene még motivalobban hat. Az aerobikban,
zenés mozgasformakban (mazsorett) hasznalt alaplépésekhez a kiilonb6zé kartartasok -
melyeket elbir a tanterv - jél tarsithatok.

3.3. tablazat - A 3. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport miuveltségteriletén a NAT 1995-0s eldirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanuloéi tevékenység

Tartasos helyzetek: a tananyagban szerepl6 kiilonb6z6 tartasos
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Résztémak - Tananyag Tanuloéi tevékenység

helyzetek, fogasmodok, allasok, térdelések,
ujj: nyyjtott, zart iilés, fekvés gyakorlatai.

kéz: felso, also
A tanult mozgaselemek kivitelezése

kar: mély, k6zép, magas. nehezed6 feltételek kozott (tomott labda, 1

Hajlitott tartasok: csip6hoz, mellkashoz, | kg-os kézistilyz6, gumikétél). Jatékos

vallhoz, térdhez. gyakorlatok zenére, zenés tancos elemek,
o , , ... , |mozdulatok beépitése.

Fogasmodok: also €s fels6fogas,

madarfogas

Allasok: alap, terpesz, oldal és harant.

térdelés, ulés, fekvés,
mells6 fekvotamasz.

Egyszer lab-, kar-vall és torzsgyakorlatok
itemes végzése (két és négyiitemi) pontos
kivitelezése.

Tarsas és kéziszergyakorlatok.

A zene itt mar konkrétan megjelenik a gimnasztikai kévetelményrendszerben, a jatékos
gyakorlatokat zenére, tdncos elemek, mozdulatok beépitésével kell szinesiteni.

3.4. tablazat - A 4. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport miuveltségteriletén a NAT 1995-0s eldirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanulodi tevékenység

Mozgdasos alapformdk: emelés, leengedés,|A  tananyagban  szerepld  mozgdsos
hajlitas és korzések, szokdelések és|alapformdk gyakorlasa.

ugrasok.
A mozgés alapformainak 6sszekapcsolasa,
Rugozasok, 0sszetett torzsmozgasok. 0sszetett mozgdsok begyakorlasa.

A tanult alapformdkra épiil6é 4 és 8 utemli|A kéziszerek hasznalatdnak fokozddo
szabadgyakorlatok. Egyszeri  jatékos|biztonsaga.

kéziszer (labda, kotél) és szergyakorlatok
(bordésfal, pad, zsdmoly). Hatdarozott formaju gyakorlatok végzése.

Gyakorlatok ritmusra, zenére a tanult
mozgaselemekkel, tdncos kivitelezésekkel.

A zenés-tancos mozgasformdk, az aerobik alkalmazasdra kitind lehetdséget kindl a
ritmusra és zenére végrehajtott gyakorlatok és tdncos elemek megkovetelése.

3.5. tablazat - A 5. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport miuveltségterilletén a NAT 1995-0s eloirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanuléi tevékenység
Tartdsos helyzetek, fogdsok, 1lések,|A  tananyagban  felsorolt  mozgasos
tdmaszok, fiiggés, mozgasos alapformdk,|alapformdak gyakorlasa, elsésorban
Osszetett testmozgasok 4 és 8 fitemd|Osszetett mozgdsok 4 és 8 {temd
gyakorlatok. gyakorlatok végrehajtasa keretében

parban testrészfogassal, csoportban.
Kéziszergyakorlatok (kotél, karika, szalag,

labda, bot, tomott labda, buzogany). Tarshordasok.
Tarsas gyakorlatok. Gyakorlatok zenére. |Tancos elemek beépitése a zenés
gyakorlatokba.
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A tananyagban el6szor ebben az osztdlyban jelennek meg a zenés gyakorlatok és az
ezekbe vald tancos elemek beépitése.

3.6. tablazat - A 6. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport miuveltségterilletén a NAT 1995-0s eloirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanulodi tevékenység
Tartdsos helyzetek, mozgasos alapformdk,|A tananyag szerinti helyzetek felvétele,
4-8 iitem1i szabadgyakorlatok. gyakorlatok végrehajtasa, mozgasok
teljesitése egyénileg, parban,
Jarasok torzsmozgéssal 6sszekotve. sportszerekhez kapcsolédva.
Futédsok iram- és irdnyvaltassal
Kiizd6-huzo jatékok: tarsordas
Ugrasok, dobasok. térdel6tdmaszban, lovacskazéas egy kézzel,
Emelés-hordas tarsakkal. két kézzel, konyokfiizéssel, tolds egymassal

L g . o s , szemben, hattal.
Maészas, figgeszkedés (kotél, bordasfal).

Egyensuly gyakorlatok.

A 4-8 iteml szabadgyakorlatokat zenére is végeztessiik a tanuldkkal a tobbi tananyag
mellett. Ebben a korban mar nyugodtan lehet tancos Ilépéseket alkalmazni a
gimnasztikdban, a koordinacié fejlesztésére. Markdnsan megjelenik a Kkiillonbozé
kondiciondlis képességek fejlesztése (relativ erd, erd-alloképesség, alloképesséq)
melynek szintén kivalé eszkoze lehet az aerobik.

3.7. tablazat - A 7. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport muveltségterilletén a NAT 1995-0s eloirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanuldi tevékenység
Mozgésos alapformdk felhasznaldsaval 4-8|A  tananyagban szereplé mozgasok,
itemid  szabad, szer és  kéziszer|gyakorlatok végrehajtasa.
gyakorlatok. Jardsok, futdsok, madszas, )
fliggeszkedés. Egyensulygyakorlatok.

Paros és csoportos kiizdégyakorlatok,
kotélhazas.
Egyensulygyakorlatok.

Mozgas k6zben végzett szabadgyakorlatok.
Bemelegit6 gyakorlat: paros, tarsas,
kéziszeres.

Légzdgyakorlatok.
Zenés gimnasztika.

A zenés gimnasztika a tananyag kotelezé része, mar a zenére is tudnak figyelni a
gyerekek a mozgasukat Osszhangba hozzdk a =zenével. Alkalmazhatdok tancos,
koreografikus 1épések. A tanuldk fogékonyak az ujra.

3.8. tablazat - A 8. osztaly kovetelményrendszere a testnevelés és
sport miuveltségterilletén a NAT 1995-0s eloirasa szerint a
gimnasztikara vonatkoztatva

Résztémak - Tananyag Tanulédi tevékenység
4-8 uteml szabadgyakorlat, szer- és|Szabad szer- és kéziszergyakorlatok
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Résztémak - Tananyag Tanuloéi tevékenység
kéziszergyakorlat. végrehajtasa emelt szériaszammal,

egyénileg, parban.
Paros, tarsas gyakorlatok.
Egyensulygyakorlatok. Paros és tarsas gyakorlat.

Onallé bemelegités 8-10 gyakorlattal.
Zenés gimnasztika.

A tanuldék mar érzik a zene ritmusat annyira, hogy oda tudnak figyelni a mozgasok
helyes végrehajtasdra. Itt is alkalmazhatdak a tancos, koreografalt 1épések, amiket az
aerobikban, vagy méas zenés-tancos mozgasformaban is alkalmazunk, persze
megvalogatva az egyes elemeket.

NAT 2003 (http://www.sulinet.hu/tart/fcikk/Kfda/0/15797/1)

A NAT 2003-as valtozata 4j célokat és alapelveket fogalmaz meg a testnevelés és sport
teriiletén a tananyag tartalmat, moédszertani aspektusat illetéen egyarant.

Az Eurdpai Unié altal meghatarozott kulcskompetencidk hatékony fejlesztése érdekében
a miveltségterilet szdmara megfogalmazott fejlesztési feladatokat a 21. szazadi
kovetelményeknek megfelel6 szinvonalra kell emelni. A testnevelés és sport
mozgasanyaganak segitségével az eddiginél nagyobb hatékonysaggal fejlesztenddk a
kozoktatasban részt vevé korosztilyok értelmi képességei is. A mozgas az élet
velejardja, nélkiile nem képzelheté el semmilyen kognitiv funkcié miikédtetése. A
miveltségi teriilet magaban foglalja a magyar és egyetemes testkultira hagyomadnyait,
értékeit, amelyek hozzdjarulnak a sokoldaltian mivelt, aktiv személyiség kialakulasdhoz,
fejlodéséhez. A fejlesztési feladatok bemutatjak a fejlédés, fejlesztés lehetdségét;
igazodnak a nemi kiillonbségekhez, a teljesitménybeli determindltsdgokhoz; figyelembe
veszik az életkori sajatossagokat.

A NAT ezen valtozatdban is megtaldljuk a lehetéségét és modjat annak, hogy az egyes
évfolyamokban a zenés-tdncos mozgasformakat, aerobikot felhasznaljuk a tanuldk
képességeinek és kompetencidinak fejlesztésében.

3.9. tablazat - Az 1-6. évfolyamok kovetelményrendszere a
testnevelés és sport miveltségteriiletén a NAT 2003-as eloirasa
szerint

1-4. évfolyam 5-6. évfolyam
1-2. évfolyam 3-4. évfolyam
Egyszerl 1-4 itema Egyszerl alapformdja 1-8 | Hosszabb alapgimnasztikai
alapgimnasztika. iitemi gimnasztika, esetleg sorok egyszerlbb
rovidebb gyakorlatsorra alapformdkbol.
kapcsolva, statikus
egyensulyviszonyok

gyakoroltatasa talajon és
szereken is.

Egyszerlbb sportagi Szertorna, 6sszefiiggé
technikai elemek tanitasa gyakorlatok.

(szertorna, RG, atlétikai

jellegii technikai elemek).

Egyszerl koreografalt Ro6videbb, egyszeri A nép-, modern tanc
jatékok, gyermek-, népi mozgasrendszeri technikai elemei, rovidebb
jatékok, tancok; koreografidk betanuldsa. koreografidk, etlidok.
gyermekmondodkakra,
gyermekdalokra
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koreografalt mozgassorok.

A gimnasztikai gyakorlatokat mar az 1-4. évfolyamokban is érdemes néha zenére
végeztetni (akdr a szergyakorlatokat is) ezaltal a ritmuskészség, koordinacié mar itt
fejlédésnek indul. A 3-4. évfolyamokban megjelennek az RG egyszeriibb elemei, amit
mar zenére hajtanak végre. Mar az 1-4. évfolyamban fejlesztési célként fogalmazdodik
meg a tanult, mvi mozgasokbdl szarmazd, egyszerlibb koreografalt mozgassorok
bemutatédsa és ezek reprodukdldsa. Az 5-6. évfolyamban tananyagban el6szor jelennek
meg a zenés gyakorlatok és az ezekbe vald modern tédncos elemek beépitése,
koreografidk alkalmazasa, melyeket mar az 1-4. évfolyam koévetelményei nagyon jol
el6késztenek és megalapoznak.

3.10. tablazat - A 7-12. évfolyamok kovetelményrendszere a
testnevelés és sport miveltségteriiletén a NAT 2003-as eloirasa
szerint

7-8. évfolyam 9-12. évfolyam
9-10. évfolyam 11-12. (13.) évfolyam
Gimnasztika kéziszerek Gimnasztika A gimnasztika minden
felhaszndlasaval, zenére szabadgyakorlati formaja, kéziszerekkel,
bemutatott 6sszefliggd alapformdékkal, tarssal, o0sszefiiggo
gimnasztikai sorok kéziszerekkel, nehezitett | gyakorlatok formajaban is.
kialakitasa. variaciokban, nagyobb
itemszamban.
Koreografalt torna-, tanc-, Mindenfajta koreografia, Minden testgyakorlati &g
etlidrepertoar, nemnek egyre nagyobb iitemszamu (benne tanc, miivészeti
megfelelo stilus és bonyolultsagi szintf, el6adas, alternativ
erdsitésével. esztétikai igényt mozgasformak)
megjelenitése. tudasszintnek, tandri-tanuléi
érdeklédésnek megfeleléen.

A 7-8. évfolyamtdl a tanterv a gimnasztikai gyakorlatokat, gyakorlatsorokat mar
mindenképp zenei kiséret mellett koveteli meg, mely a ritmusképességet és a
mozgaskoordinacié magasabb szintjét igényli a tanuldktol.

A koreografalt tdnc egyszerlbb és bonyolultabb valtozata 7-12. évfolyamok esetében
szintén elvarasként fogalmazdédik meg.

NAT 2007 (http://www.okm.gov.hu/letolt/kozokt/nat 070926.pdf)

A NAT 2007-es valtozata a gimnasztika és a zenés-tdncos elemek, valamint a
koreografalt mozgasok elbirdsaban igen sok hasonldésagot mutat a 2003-as verzidval,
azonban kiegésziti azt. Mindenképp egy bévebb valtozatot jelent.

3.11. tablazat - Az 1-6. évfolyamok kovetelményrendszere a
testnevelés és sport miveltségteriiletén a NAT 2007-es eloirasa
szerint

1-4. évfolyam 5-6. évfolyam
1-2. évfolyam 3-4. évfolyam
Egyszerl 1-4 itema Egyszeri alapformdja 1-8 | Hosszabb alapgimnasztikai
alapgimnasztika. iitem@ gimnasztika, egyideji sorok egyszerlbb
Oldalassag, sajat test tobb alapformaval, esetleg alapformékbol.
érzékelése, testhatarok rovidebb gyakorlatsorra
érzékelése, a kapcsolva, statikus
felegyenesedés gyakorlatai, egyensulyviszonyok
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nagymozgasok,
finommotorikus
gyakorlatok, sokféle

talpboltozatot erdsité
testgyakorlatok Jatékos
gimnasztikai gyakorlatok,
kovetd végrehajtassal.

eszkozzel. Testtartast javito,
jatékos feladatok és jatékok,

gyakoroltatasa talajon és
szereken is.

Témaszok, figgések,
lendiiletek talajon és
bordéasfalnal,
talajtornaelemek és
elemkapcsolatok.
Egyszerlbb sportagi (pl.
szertorna, gordeszka, RG)
technikai elemek az egyén
alkati és pszichés
adottsagaihoz,
el6képzettségéhez
alkalmazkodva,
differencialtan.

Elemkapcsolatok, talajtorna,
osszefiggé gyakorlatok,
mas sportagi technikai
elemek az egyén alkati és
pszichés adottsagaihoz,
el6képzettségéhez
alkalmazkodva,
differencialtan.

Egyszerl koreografalt
jatékok, gyermek-, népi
jatékok, tancok,
gyermekmondodkakra,
gyermekdalokra
koreografalt mozgdassorok.

Ro6videbb, egyszert
mozgasrendszeri
koreografidk betanuldsa.

A NAT 2007-es valtozata hasonlé eldirasokat tartalmaz az 1-6. évfolyamok tekintetében,
mint a fent mar elemzett 2003-as valtozat. Lathatd, hogy a mozgaskoordinaciot fejlesztd
ritmusképesség, térbeli tdjékozodoképesség, Kkinesztézia, egyensulyérzék, stb.
fejlesztésére szintén megkoveteli a kiilonféle gimnasztikai gyakorlatokat, torna és RG

elemeket, valamint a zenére torténé egyszeriibb és bonyolultabb tdncos koreografiak
elsajatitasat és ezek reprodukalasat.

3.12. tablazat - A 7-12. évfolyamok kovetelményrendszere a

testnevelés és sport miveltségteriiletén a NAT 2007-es eloirasa
szerint

7-8. évfolyam 9-12. évfolyam

11-12. (13.) évfolyam

9-10. évfolyam

Gimnasztika kéziszerek Gimnasztika A gimnasztika minden
felhaszndalasaval, zenére szabadgyakorlati formaja, kéziszerekkel,
bemutatott 6sszefiiggd alapformékkal, tarssal, 0sszefuggé

gimnasztikai sorok
kialakitdsa.

kéziszerekkel, nehezitett
variacidkban, nagyobb
utemszamban.

gyakorlatok formdjaban is.

Kiizdésportok (fitk),
esztétikai sportok (lanyok)
gyakorlésa, technikai
fejlesztése.

Az el6z6 évben tanult
kiizdésportok
tudasszintjének elmélyitése.

Kiuzdégyakorlatok,
kiizdGsportok, esztétikai
sportok a hozzajuk tartozo
filozo6fiai tartalommal.

Koreografalt torna-, tanc-, Egyre hosszabb,

etidrepertoar, a nemnek
megfelel6 mozgasstilus

er@sitésével.

bonyolultabb koreografidk,
kiilonféle mozgasstilusokat
képviseld tancsorok,

Minden testgyakorlati &g
(benne tanc, muvészeti
elbadas, alternativ
mozgasformdak) a
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osszefiiggd tudasszintnek, tandri-tanuléi
tornagyakorlatok el6addsa, | érdeklédésnek megfeleléen.
torekvés az egyéni
koreografidkra is.
Mindenfajta koreografia,
egyre nagyobb litemszamu
és bonyolultsagi szintd,
esztétikai igényt
megjelenitése.

A NAT 2007-es valtozata hasonld eléirdsokat tartalmaz a 7-12. évfolyamok tekintetében,
mint a fent mar elemzett 2003-as valtozat. Vagyis tartalmazza:

* a gimnasztikat kéziszerek felhaszndalasaval,

» zenére bemutatott 6sszefligg6é gimnasztikai sorok kialakitdsat,

* altalanos testtartasjavitd, valamint 1égzogyakorlatokat,

» koreografalt tdnc-, etlidrepertoart, a nemnek megfelel6 mozgdsstilus erdsitésével.

Amivel tullép az el6z6 valtozaton az az, hogy a nemek kozti kiilonbséget jobban
figyelembe veszi, hiszen mig a fitknal a kiizdésportokat, addig a lanyokndl az un.
esztétikai sportok (zenés-tdncos mozgasformdak) gyakorlasat és technikai elemeiknek az
elsajatitasat thzi ki célul.

1.4. 3.1.4. Mozgasfejlodés

A tantervi elb6irdsoknak, a szakmai és szakmodszertani ajanlasoknak mindenképp
igazodni kell az egyes életkorok mozgdasfejlédéséhez. A tananyag tartalmanak el6 kell
segitenie az adott életkor mozgdasfejlédését.

A fejlodés egyben egy szakadatlan valtozast is jelent, amit igen szemléletesen mar
Lothar frank kiraly is megfogalmazott (795-855), mégpedig ekképpen: ,Az idd vdltozik,

és vele egyiitt mi is.” (cit. Mészaros 1990):

A mozgdsfejlédés vizsgalatahoz két kulcsfogalom tartozik. Az egyik a névekedés, mely a
szervezetben bekovetkezd mennyiségi valtozasokat testesiti meg, illetve a fejlédés, mely
mindségi valtozdsok sora. Hazai viszonylatban ezzel a témaval foglalkoz6 kutatok talan
egyik legmarkdansabb képviselgje: Farmosi Istvan.

Farmosi (1999): definidldsdban a mozgasfejlédés: ,dtfogja az ember sokreétii
mozgdsformdinak és mozgdskészségeinek - kuszds, mdszds, jdrds, futds, ugrds, dobds,
elkapas, lités, rugds, iziileti mozgékonysdg - egyéni fejlédését, valamint a kondiciondlis
képességek - erd, gyorsasdg, dlloképesség -, illetve a koordindcios képességek - teri
tdjéekozodoképesség, mozgdsatallité, ritmus- és egyensulyozd képességek stb. -
kialakuldsdt.” Csoddlatos az emberi mozgds, de még csodalatosabb a mozgas
fejlédésének, kialakuldsédnak tanulmanyozasa.

Els6 gyermekkor (4-7 év):

A kisgyermek harom-, négyéves koratél 6vodaba, hat-, hétéves koratol iskoldba kerl.
Ekkor kapcsolédik be el6szor a rendszeres testnevelésbe, amelynek szinvonala hosszua
idére megszabja motorikus fejlédését. A gyermek mozgasfejlédésére a mar megtanult
mozgasok tokéletesedése és az els6 mozgaskombinaciok megjelenése a jellemzd. A
fejlodés harom f6 irdnyt kovet. Megnyilvanul a teljesitmény javuldsaban, a
mozgdsvégrehajtdés  mindségében, pontossigiban és az ismert mozgdsok
kombindciojdban. A gyermekek nagy mozgasigénye célratoréssel és kitartassal parosul.

‘Mészéros J.-Farmosi [.-Frenkl R.-Mohécsi I. (1990): A gyermeksport bioldgiai alapjai. 1990. Sport, Bp. 29. p.
*Farmosi I. (1999): Mozgasfejlédés. Dialdg Campus Kiad6. Budapest-Pécs. 14-42. p.
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A kondicionélis és koordinacios képességek szinvonala a viszonylag gyors lehetdség
béviilés ellenére is lemarad az optimdlistol, ha a kisgyermek nem részesiil kelld
szinvonald és mennyiségi testnevelésben.

E korosztaly izomfejlédését célszeri tugy kidolgozni, hogy a lehet6 legtobb
izomcsoportra hassunk. J6 eredményeket érhetiink el, ha igyeksziink szubmaximalis
terhelést biztositani. Sok testneveld, edzé esik abba a hibdba, hogy tulterheli
tanitvanyait testneveléséran vagy sportfoglalkozdsokon, mondvan ,egy gyerek soha nem
farad el”. Megint méasok igen alacsony terhelést adnak. A terhelés és az aktiv pihené
helyes ardnyat kell biztositani e gyermekek szdmdéra a tulterhelés, illetve az alacsony
mozgasinger elkeriilése érdekében.

A gyermekek izomténus szabdlyozdsa fejletlen, izomereje a kis izomtomeg
kovetkeztében kicsi. Az er6beadds mértékét nem tudja szabdlyozni. Az izomerd
fejlesztését ebben a korban tilos sulyzoval, medicinlabdéaval végezni, mert ez a csoves
csontok hosszanti novekedését gatolja. Ellenben az alléképességi munka serkenti a
csoves csontok hosszanti novekedését, erdsiti a csontok megvastagodasat. Az erd sajat
testsullyal vald fejlesztésére, valamint a kardiorespiratorikus alléképesség és a
koordinacioés képességek fejlesztésére kivaléan alkalmas az aerobik.

Madsodik gyermekkor (8-11/12 év):

Ez az életkori periédus a serdiilésig tart. Fé jellemzéje a nemek kozotti testalkati,
fizioldgiai és motorikus kiilonbségek egyre kifejezettebb megnyilvanulasa. 7-10 évig
jelent6sen javul a motorikus tanulasi képesség, amelynek eredményeként rengeteg 1j
mozgast képes a gyermek megfeleld szinvonalon elsajatitani. Javul a mozgés ritmusa,
csokken a mellékmozgdsok szama, javul a mozgas gazdasagossaga, pontossaga,
koordindltsaga. A fejlédési tendencidk és a mozgasfejlédés eddig elért szintje alapjan ez
az életszakasz a mozgasfejlédés elsé csicsidészaka, a mozgastanuldsra, a
mozgastanitasra egyik legkedvezdbb periddus a gyermekkorban.

Ezért véleménylnk szerint a mozgasfejlédés torvényszeriiségeit figyelembe véve kell a
sziiléknek, az &vondknek, tanitoknak, testnevel6knek kihaszndlni a mozgasformak
oktatasdban, gyakorlasaban rejl6 azon lehet6ségeket, melyek elGsegitik a gyermek
fejlodését, érését. Lathatd, hogy az egyes mozgasformdk technikdjanak
tokéletesedéséhez, pontosabba valasdhoz elengedhetetlen az adott mozgéasok tobbszori
6nallé reprodukcidja, illetve irdnyitott gyakorldsa. Nyilvanvalo, hogy a mozgasformak
fejlédését az egyes képességek fejlédése is dontéen befolyasolja (egyensulyérzék,
dinamikus 1ladberd, stb.). A mozgas technikai tokéletesedésével, a képességek
fejlédésével a ,teljesitmény” javulasa is megfigyelhet6. Nyilvanvaléan a jobb
teljesitmény elérésének egyik feltétele az, hogy koordindltabb, pontosabb,
gazdasagosabb legyen a mozgas, hiszen akkor nem a technikai kivitelezésre kell a ,,nagy
energiat” forditania, hanem a jobb teljesitmény elérésére. A mozgaskoordinacio
fejlesztésére az aerobik és mds zenés koreografalt mozgasok alkalmazésa kivald eszkoz
valamennyi pedagogus szamara.

Serdulokor (12/13-15/16 év):

A serdiil6kor mozgdasfejlédésére igen jelent6s hatast gyakorol a serdiilési novekedés,
amelynek eredményeként megvaltoznak a testméretek, a testaranyok, illetve a mozgas
biomechanikai feltételei. Ennek a testalkati-alaki valtozasnak eredménye a
teljesitményekben jelentkez6 atmeneti visszaesés, stagndalds. Az er6 és alloképesség
terén azonban jelentds a fejlédés. Igen jellemzd ebben a korban a mozgasteljesitmények
nemek kozti nagyfoku differencidléodasa. A fitkndl ugyanis a fejlédés gyorsuldsat, mig a
lanyokndl a lassuldsat figyelhetjiikk meg.

Ebben a korszakban a sportolds, a sporthoz valdé pozitiv attitid mindenképp kedvezd
irdnyba forditja a mozgasfejlédés és mozgasteljesitmény alakuldsat, ugyanis az edzés
ezt az atalakulast tovabb modositja.
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A serdillékor mozgdaskivitelezését a nehézkes, gorcsos, merev végrehajtas jellemzi.
Csokken a motorikus tanuldsi, atallit6 és alkalmazkoddképesség, a motorikus
teljesitmények fokozott variabilitasaval talalkozhatunk.

1.5. 3.1.5. A képességek

A tantervi eldéirdsok, kovetelmények figyelembe veszik az egyes életkorokra és nemekre
jellemz6 képességbeli killonbségeket, illetve nagymértékben fejlesztik ezen
képességeket. A tananyag tartalmdnak, moédszertani ajanlasdanak, a testnevelGk
kreativitdsdnak - az adott életkornak megfeleléen - elé kell segitenie a kiilénbo6z6
képességek optimadlis fejlédését.

A képesség (kondiciondlis, koordinacidés, iziileti mozgékonysag) a teljesitményt
behatdrolja, hiszen genetikailag hatdrozza meg az egyén lehetdségeit egy mozgas
sikeres végrehajtasaban.

Az els6 osztalyban tanuldé gyermekeknél erés a mozgasigény. Nehezen képesek elviselni
ezért a fegyelmezést, mozgdasaik keretek kozé szoritdsat. Az els6 osztdly maéasodik
felében az iskolai nevelés eredményeként fejlédés tapasztalhatd sok teriileten. Annak
ellenére, hogy a gyermekek mozgasigénye valtozatlanul magas, kovetik a pedagdgus,
testneveld tanar utasitasait, aldvetik magukat a csoportos foglalkozasoknak. 8-10 éves
korban gyors fejlédés mutatkozik az alapvet6 mozgaskészségekben, valamint a
koordinaciés képességek koziil a mozgastanulas képességben.

Azon sportmozgdsok végrehajtdsa és elsajatitdsa, amelyek nem a természetes
mozgasokhoz kotédnek, nagyobb nehézséget jelentenek a szamukra, gondolok itt a
koreografalt, miivi mozgdsokra. Féleg a dinamikai, téri és ritmusbeli 0Osszetevik
stabilitdsa alacsony, ezért a kivitelezésben a kivalé végrehajtastol a teljesen hibés
formaig, széles skdldn mozog a teljesitmény. A rendszeres gyakorlas és fejlédés
hatdsdra a mozgasstabilitds novekszik, a mellékmozgdsok gyakorisdga és terjedelme
csokken.

A harmadik-negyedik osztdlyosok konnyebben tanulnak mozgasos feladatokat, a
magyarazat és a bemutatas utan altalaban az elsé végrehajtasuk is sikeres. Tanuldsuk a
bemutatdshoz, targyhoz kotve lesz igazdn eredményes.

Fels6 tagozatos (11-14 év) korban a korosztdly motorikus fejlédését elemezve
szembetiind a nagyfokt mobilitds. Most mar azonban nem céltalan mozgasossagrol van
sz6, hanem uralt, valamilyen dologra vonatkozé aktivitasrél beszéliink. Minden féle
mozgdasos tevékenységet szivesen, lelkendezéssel probalnak ki, szeretik képességiiket
probara tenni. Ezzel szemben a 7-8. osztdlyosoknal - féleg lanyokndl - feltlinik a
motorikus magatartas ellentmonddsossaga. E korosztalyra mégis inkabb az a jellemzo,
hogy a sport az érdeklédésiik eléterébe kertl.

A gyerekek tobbségénél a motorikus képességek jo szintet érnek el. Javul a
tanuldképesség és a mozgds tudatos kontroldlt irdnyitdsa. Ez abban mutatkozik meg,
hogy a mozgads végrehajtdsdban zavardé mellékmozgasok térbeli terjedelme és a
jelentkezésiik gyakorisdga is csokken. A mozgads koordindltabb, gazdasagosabb,
célszerlibb lesz, novekszik a végrehajtas ereje, tempdja.

1.6. 3.1.6. A koncentracio és a koreografiak az
altalanos iskolaban

A gyermek koncentraloképessége gyengébb, mint a feln6tté és mindemellett joval
megosztottabb is. Ezért a gyermek aerobikfoglalkozasok ideje 45 perc, 6vodasoknal 30
perc. Sok mulik az 6érat vezetd tanaron, hogy a program mennyi ideig képes lekotni a
gyereket. Ajanlott az éra menetébe jatékos elemeket bekapcsolni. Amikor méar lankad a
figyelem és az érdeklédés, célszerl egy Kkis jatékot (fogdjatékot) becsempészni. Maga a
gyermek-aerobik program is rendkiviil jatékos és a gyermek lelkiviligdnak megfelel6en
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kialakitott, mégis, az olyan jatékok élénkité hatdsat, ahol a versengés fontos szerephez
jut, semmi sem helyettesiti.

A koncentraléképességet figyelembe véve a koreografidk rovidek, jellegzetesek mégis
sokszintliek. Az alapprogram az allatutdnzé mozgéasra épiil, majd azt kovetik a mese és
olimpiai koreografidk. A célzott korosztaly (4-10 év) az utdnzé mozgdasra a
legfogékonyabb. Az utdnzé mozgas és az ,allattéma” kivaléan osszekapcsolhaté és az
mar csak hab a tortdn, hogy az allatok hangjat is utdnozhatjak a koreografidk kozben.

Mivel az aerobiknak is rengeteg irdnyzata van, a gyermeki fantazidra épuld
aerobikprogram is ezt siiriti magéaba. A koreografidk kozott megtaldlhaté a funnky-s (pl.:
pufogé vipera, pillangd, maci) a néptadncos (rézsaszin parduc), latin amerikai (6zike,
cica) break-pantomin (denevér bakkecske) az Utemvaltds (sas) elemek. Ennek
eredményeként a gyermek fantazia-aerobikot tanuld kisgyerekek sokoldali izelit6t
kaphatnak a mozgéas vilagabol.

1.7. 3.1.7. A zene

A mozgéas és a zene funkciondlis egysége Arisztotelész szerint: ,a zene megteremti az
érzelmek szabad logikdjanak kifejezését, felszabaditja az ember érzelmi életét”. A zene
és a mozgas 6sidOk Ota Osszetartozik. A zene minden emberre hatassal van. A zenébdl
sugarzé er6 ritmusba hoz, jelentdséget kolcsonoz mindenféle mozdulatnak. A zene
hozzdsegit a mozgds Osszehangoldsdhoz, az egyes mozgasok ritmikajanak
kialakitdsahoz. A gyerekek sokkal szivesebben vesznek részt zenés érakon, mozgasuk
széppé, harmonikussa valik, ha megkdveteljiik a helyes, esztétikus végrehajtast.

1.8. 3.1.8. Zenevalasztas az aerobikban

A gyermekaerobikban a legszerencsésebb, ha 120-130 BPM-es, a korosztdly szamara
élvezhetd és lehetbleg ismert zenét valasztunk. (A felnétteknek valé aerobikban az
aerob szakaszban akar 155 BPM-mel is dolgozhatunk). Mivel a gyermekaerobikban a
koreografidk az allatok utdnzé hangjara, versekre, monddkakra épiilnek, ezért célszerl
szoveg nélkiili zenét vdalasztani, igy jol hallhato és élvezhetd tanitvdnyaink hangja a
koreografidk alatt.

A testnevelésoran kiviili aerobik foglalkozasok

A foglalkozasok id6tartama 45 perc. Ebb6l a bemelegités 10 perc, ide a f6
koreografidkbol is beépithetiink néhany részt. A f6 koreografiara 20 percet szanjunk, a
talajon vald erésitésre 10 percet, és még a jatékra is marad 5 perc. A f6 részt célszerl
mar ismert koreografidk atismételésével kezdeni, ezeket 0sszekapcsolni és néhanyszor
elismételni. Ezek utan johet a ,,csemege” az 1j koreografidk tanitdsa és 0sszekapcsolasa.
Egy 6ran maximum 4-5 Uj koreografiat tanitsunk. A talajon valé erosités a has-, hat- és a
karizmokra terjedjen ki.

Az 6ra végén killonbo6z6 jatékok szerepeljenek (fogyasztd, kigyéfogo).

1.9. 3.1.9. Javaslatok

Kordbbi kutatdsom alapjan is javaslom (Miuller 2004) az altaldnos iskola alsé és fels6
tagozatdban a testnevelésora keretén beliil alkalmazzunk zenés gimnasztikat,
aerobikelemeket a bemelegit6 gyakorlatok sordn, valamint a koordinacios képességek,
killonosen a ritmusérzék fejlesztésére alkalmas gyakorlatokat, melyek segithetik a
tanulék koordindlt mozgdsanak kialakuldsdt és a mivi, koreografidlt mozgdsok
elsajatitasanak eredményességét. Fontos megjegyezni, hogy a tanterv a 4. osztalyban
eldirja a gimnasztikai gyakorlatok reprodukalasanak képességét, a torna tananyagaban
pedig az egyensulygyakorlatokat helyezi el6térbe. Erdekes, hogy nemcsak a testnevelés
és sport miiveltség teriiletén koveteli meg a NAT (2003, 2007) az RG feladatok kapcsan
a zenei és mozgasritmus oOsszehangolasat. A ritmusérzék kialakitasaval kapcsolatos
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tananyagot a mivészetek (ének-zene, tdnc és drama) miveltségi teriilet elég korai
életszakaszban tartalmazza. Mig az ének-zene kovetelményei kozott a 4. osztalyban
LOonmagaban” szerepel a ritmusképesség, ritmusolvasads, addig a tanc és drama
teriletén a ritmusérzék mdar a mozgdssal kapcsoltan jelenik meg. Mar az alsé
tagozatban fejlesztési kovetelményként taldljuk: a ritmusképzést, egyszeri tancos
mozgdaselemeket, a koordindcids készségfejlesztést, helyes testtartds kialakitdsat, az
egyensuly, térérzék és ritmusfejlesztést, valamint egyszerG mozgdselemek
Osszekapcsolasat (jaras+dobbantas, futds+fordulat). Szerepelnek a monddkakon tdl az
egyenletes jaras kozben a killonboz6 ritmusképletek egyenletes zenére torténd
tapsoldsa, dobogéasa. Taldn hitak lehetnének a testnevel6k, hogy a ,ritmusérzék”
fejlesztésére iranyul6 elemeket miért ,viszi el” mas muveltségi teriilet. Nem ez a lényeg,
hanem az, hogy foglalkozik a képesség alapjainak megteremtésével. Véleményiink
szerint nem véletlen, hogy a mivészetek miveltségi teriletén beliil a ritmusérzék
»Zenei” megalapozasa mar a 4. osztdlyban elkezddédik, hiszen ez szolgdltathat majd
alapot - a kés6bbi életévekben - a testnevelési 6rdkon a zenei és mozgdasritmus
O0sszehangolasara.

Lathatjuk, hogy a tanterv keretein belil a koordinacié fejlesztésére van mod és
lehet6ség, azonban ezzel a lehet6séggel csak kevés pedagdgus él.

A tantervek az évek soran formai, tartalmi és moddszertani atalakuldson mentek
keresztill. A NAT valtozatainak (1995, 2003, 2007) attekintése utdn levonhatjuk azt a
konzekvenciat, hogy a zenés-tdncos mozgasformdk, a gimnasztikai elemek, a
koreografalt mozgassorok kiillonb6z6 moédon és mélységben, de megtaldlhatéak ezekben
a tantervekben. Fontos lehet tehdt a zenés gimnasztika, a tancos formdk, akar az
aerobik alkalmazésa a testnevelési 6rdkon, hiszen jo eszkézt jelent a kondiciondlis és
koordinacios képességek fejlesztésében.

Véaltozzon a tanterv barhogy, a lényeg az, hogy a Kkitlizétt célokbdl, mit, mennyit és

hogyan valésitunk meg, ami fiilgg a pedagdégus szakmai kompetencidjatol,
elhivatottsdgatol, és ez az, amit nem lehet el6irni, mert ez hivatas kérdése.

2. 3.2. Aerobik a versenysportban

Az aerobik zenére végzett mozgdsos tevékenység, alapjait tekintve megegyez6, de
céljaiban eltér6 két kiillonb6z6 agra oszthaté fel. A fitneszaerobikra és a sportaerobikra
(versenyaerobik). A fitneszaerobikra jellemz6, hogy a résztvevok csoportos forméaban, az
oravezetd altal folyamatosan, zenére bemutatott lépés-szokdelés kombinacidkat, és
killonboz6 erdsité-tonusfokozo, valamint nyudjté hatast gyakorlatokat végeznek. A
fitneszaerobik célja a fizikai kondicid, elsésorban az aerob alloképesség fenntartasa és
fejlesztése, az egyes izomcsoportok izoldlt erejének (erd-alloképesség, relativ erd)
novelése, nyuUjtdsa, valamint az optimalis testOsszetétel elérése. A ’'90-es években
megreformdltdk az aerobik mozgdsanyagat. A Jane Fonda féle aerobikot a dinamikus
nyujté gyakorlatok, illteve a torzs mozgdasai (dontések és hajlitdsok kiillonb6z6 iranyba)
jellemezték. A reform sordn azt a célt tlzték ki, hogy olyan mozgasrepertoart kell
Osszedllitani, mely az egészséget védi, igy a gerincoszlop szinte végig ,egyenes” legyen
torzsmozgdsok nélkiil, vagyis a torzshajlitds elére-hatra, a mély hajlitdsok ne legyenek
benne. A dinamikus nyujté gyakorlatokat a statikus (streatching) nyujtasok valtottak fel.
Igaz, ez az egészségorzd szerepre vald torekvés csk ideig-6rdig maradt meg, ugyanis
ezekkel a gyakorlatokkal nem lehetett versenyezni. Ahogy a versenyaerobik
mozgasanyagaba egyre ,er6sebb” gyakorlatok keriiltek be, gy - mint szinte minden
versenysport esetében - megjelentek a killonb6z6 sériilések és karos hatasok is.

Az aerobik mozgasformat Szécsényiné dr. Fekete Irén a Testnevelési Féiskola tanara
1981-ben San Diegdban sajatitotta el, és 1983-ban Makray Katalinnal tartottak
bemtatékat a sportdag népszerlisitése érdekében. Goltl Katalin vett részt egy
Olaszorszagban megrendezett aerobik Vildgtaldlkozén, ahol az 1Uj aerobik
mozgasanyaganak elsajatitdsa volt a cél. A hazai aerobikversenyek mozgasanyaganak
kidolgozasaban Goltl Katalin és Makrai Katalin vettek részt, akik nemetkozi
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tapasztalataikat hazai viszonyokra adaptdltdk. Az elsé magyar aerobikbajnoksagot
kevesebb, mint 30 fével rendezték meg, féleg TF-es hallgatok részvételével. Ezen a
versenyen a kotelez6en bemutatasra kerulé gyakorlatok egyszeri 4 és 8 itemi
gyakorlatok voltak, melyeket Goltl Katalin tanitott be. Igy hazankban az aerobik
versenysporttd valo alakuldsa Goltl Katlinhoz koéthets, akinek a nevéhez flizédik a hazai
versenyszabalyok meglakotésa, illetve szovetségi kapitany is volt ebben a sportban.

2.1. 3.2.1. A sportaerobik (versenyaerobik)

Az aerobikozds, mint versenyszerii sporttevékenység, egy divatiranyzat, vagy trend
~terméke”. A ,fitnesz-boomot” mintegy kisérve jelent meg a '80-as években. Teljesen
beleillett az éppen uralkodd szemléletrendszerbe. Latvanyossdgaval szorakoztatott, a
fitneszipar és a gazdasadg egyéb teriileteivel kialakult koézvetlen kapcsolata, a
vasarléerot és a fogyasztdéi magatartast alakitd, befolyasold szerepe tette - tobbek
kozott - életképessé. A kezdeti versenyeket a fitneszklubokban dolgozd, kiilénbozo
sport- és tancmulttal rendelkez6 oravezeték szamara irtdk ki. Szinpadi sportag 1évén a
latvanyossagaban, a kozonségszérakoztatd, a kozonséget megragadd erejében rejlett
minden lehet6sége. A sportaerobiknak, mint sportdgnak, nagyon rovid a torténelme.
Ezalatt a révid idé alatt, latvanyossaganak koszonhetbéen az érdeklédés kozéppontjaba
keriilt, mind a passziv szemlélék, mind pedig az aktiv mlvelésére vallalkozék korében.
Az aerobikozas versenyszeri muvelésének lehetéségét mindenki szdmara hozzaférhet6
formdban igyekeztek megteremteni. A versenyszabalyok, a versenyzékkel szemben
tdmasztott kovetelmények egyszeriiek és egyben konnytliek is voltak. Minderre a sport
sajatos szorakoztatdipari szerepe miatt volt sziikség, amit ez a sportdg talcan kinalt,
megsziletésétdl kezdve. Nem volt szitkség a szabdlyok PR és marketing igények szerinti
atalakitasa, mint mdas sportdgakndl, minderre a kezdetekt6l torekedtek a
versenyszabalyok megalkotéi. A gazdasdgi és tarsadalmi er6potencialt felismerve
dont6étt a Nemzetkozi Torna Szévetség (FIG) a sportaerobiknak, mint a tornasport jabb
szakagaként torténé megnevezésérdl, annak hivatalos felvételérél. A kezdeti szlogen
szerint, a sportaerobik mindenki sportja volt: aki valaha is részt vett fitnesz-aerobik
oran, az el6bb-utdébb képes volt versenyzéként is megjelenni a porondon. Az alacsony
kovetelményszint, a népszeriiség és az Ujszeriiség sokakat csabitott el mas sportagaktol,
néha teljesen messze esé teriiletekrdl is. Manapsag mar ugyanugy sokéves, kitarto,
tervszerli és kemény munka eredménye a nemzetkozi siker, mint barmely olimpiai
sportagban.

A FIG altal elképzelt sportaerobik nem tekinthet6 a kordbban mar nemzeti és
nemzetkozi versenyrendszerekkel rendelkezd sportaerobik folytatdsdnak, szerves
fejlodése eredményének. Ezt egyrészrél a megalkotott versenyszabalyok, masrészrdl a
szabdlyok nyoman oOsszedllitott versenygyakorlatok igazoljak. Az Gj kritériumrendszer
teljesen mas tényezdket helyezett az értékelés kézéppontjaba, mint a kordbbiak.

A versenyaerobikozas olyan tevékenység, mely soran folyamatosan komplex és magas
intenzitast mozdulatokat hajt végre a versenyzé zenére, mely mozdulatok a tradicionalis
aerobikmozgdsbdl szarmaznak. A gyakorlat folyamén a versenyzének demonstralnia kell
a folyamatos mozgdast, lazasagot, er6t igy, hogy a hét aerobik alaplépést hasznalja, és
minden mozdulatot, valamint nehézelemet tokéletes kivitellel hajt végre.
(Versenyaerobik meghatdrozdsa a FIG Code of Points 2005-2008 alapjan). A
sportaerobik tehat a fitneszaerobik 6rdkbdl ered, azok mdédositott mozgasanyagara épiil
in. nehéz versenyelemekkel kiegészitve. A versenygyakorlat lényege: a versenyzé
(edz0) altal kivalasztott zenére készitett miivészi el6adést, kreativ koreografia 1 perc 45
masodperces id6tartamban, mely rendkiviil dinamikus, magas intenzitdsi aerobik
specifikus mozgdsanyagh6l és Un. nehézelemekbdl a&ll. A  versenyaerobik
megmeérettetések soran pontozas alapjan alakul ki a végleges sorrend. A rangsorolas
alapja az A&lloképesség, a fizikai erd, a versenyz6k dinamikussdga, iligyessége,
kreativitasa és a gyakorlat koreografidja.

A versenygyakorlatot egy 7 X 7 méter nagysagu teriileten kell bemutatni. Az aldbbi
kategoridkban hirdetnek versenyeket: egyéniben kiilon néi és férfi, paros (vegyes),
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csapat (3 f6, juniorokndl lehet 4-6 f6 is). A gyakorlatok kotelezé6 elemeket is
tartalmaznak: jumping jack (olyan ugraskombinacidk, melyek sordn a versenyzo elészor
hajlitott térddel terpeszallasba, majd zart &alldsba ugrik), high kick (négy, magas
lablendités), varidlhat6 fekvotamaszok.

Az els6 aerobikversenyt 1984-ben New Orleansban rendezték. A kiilonb6zé
vildgszervezetek Vilagkupat 1989-t6l, Vildgbajnoksagot 1990-t6]1 és Eurdpa-bajnoksagot
1994-t6l rendeznek sportaerobikban. A FIG 1994-ben alkotta meg elsé szabalykonyvét,
és ebben az évben vette fel a sportaerobikot szakagai kozé. Az UEG 1999-ben rendezte
els6 Eurdépa-bajnoksdgat. A Magyar Aerobik Szovetség (MAESZ) 1991.december 13-an
alakult. A MAESZ az I. Aerobik Orszagos Bajnoksagot 1992. marcius 8-an rendezte.

Nehéz meghatdrozni, hogy hény versenyaerobik sportolé van a vildgban, de csak
Brazilidban van félmilli6 résztvevGje a sportdgnak, mig Magyarorszagon 600-700
versenyzd 1izi e sportot rendszeresen. A FIG 124 tagszovetségébdl mar 75 nemzet tagja
az aerobik szakagnak. A vildg vezeté nemzetei, melyek vilagbajnoksdgokon érmeket
szereztek: Ausztralia, Brazilia, Bulgaria, Chile, Franciaorszag, Japan, Kina, Korea,
Magyarorszag, Olaszorszag, Oroszorszag, Romania, Spanyolorszag, Uj-Zéland.

A Fig, az UEG és minden versenyaerobik sportold, -edzd, -biré és -kedvel6 célja, hogy a
sportag bekeriiljon az olimpiai programba.

3. 3.3. Aerobik a rekreacioban

Piké Bettina életmdd-definicidja: ,az életmdéd olyan Kkerete életiinknek, amely
mindennapi tevékenységeinket foglalja egybe, szorosan Osszefligg identitdsunkkal, és
meghatdrozza a tarsadalomban és a kisebb csoportokban kijelolt helylinket.”s
Meghatarozza tehat személyiségiink alapjait, ugyanakkor kiilonb6z6 formédban és moédon
beilleszt minket a tarsadalomba. Az életmdd igen Osszetett fogalom. Ugyanakkor
lehetéségek tarhdza is, amely dontés meghozataldra kényszerit minket. A valaszték
pedig igen széles. Sokszor éppen ez okozza a gondot, killondsen a mai fiatalok szadmara.
J6 dontést hozni nem egyszerl. A sok alternativa mérlegelése kozben pedig akaratlanul
is belebonyolédhat az ember a dontéshozasba. Az ember életét, életmodjat nagyban
befolyasolja a lakdhelye, laké kornyezete, az adott orszag életfelfogdsa, mentalitdsa,

kultaraja.

Az életmdédhoz szorosan hozzatartozik a szabadidé-eltoltés. E ketté elvalaszthatatlan
egymastol. A szabadidé mibenlétét szamos kutaté meghatarozta mar. Szanté Miklos
szabadidé-fogalma a kovetkez6: ,A szabadidd, mint idékeret a munkan kiviili idének az a
része, amely az anyagi - tehat gazdasdgi, tarsadalmi, fizioldgiai - kényszer alapjan
feltétleniil szitkkséges elfoglaltsdgok idején feliil, e kényszeren kiviil esé tevékenységekre
fennmarad.”*> Reichlin Krisztina a kovetkezdképpen vélekedik a szabadidérdl: A
szabadidé mindazon foglalatossdgok Osszessége, amelyekben az egyén onként vesz
részt, akar azért, hogy kipihenje magat, vagy szdrakozzék, vagy tarsadalmi kapcsolatait
apolja, esetleg tovabb képezze magat.”s Tulajdonképpen mindkét definicié ugyanazt
fejezi ki, csak mas oldalrdl kozeliti meg a témat. Az els6 fogalommeghatarozas
szabadiddnek tekinti azt az id6t, amikor az egyén szabad elhatarozasboél cselekszik, és
azt végez, amit szeretne. Utdbbi definici6 remekill magaba foglalja mindazon
tevékenységeket, amelyeket szabadidejében az egyén f{izhet: pihenés, szorakozas,
kapcsolataink dpolasa, sportolas és a tanulds is.

A rekredcio tehdt a szabadidé-eltéltés kulturdja, vagyis magdban foglalja a szabadidds

sPiké Bettina (szerk.) [2005]: Ifjusdg, kdros szenvedélyek és egészség a modern tdrsadalomban. Budapest,
L’Harmattan Kiado, 30. o. Az idézett m1 a tovabbiakban: Pik6 Bettina (szerk.) [2005]

‘Barabas Katalin (szerk.) [2006]: Egészségfejlesztés. Budapest, Medicina Konyvkiadé Rt., 269-272. o. Az
idézett mi a tovabbiakban: Barabas Katalin (szerk.) [2006]

sSzantd Miklés [1967]: Eletmdd, miivelédés, szabadidé. Budapest, Akadémiai Kiadd, 13. o. Az idézett m{ a
tovabbiakban: Szant6 Miklds [1967]

sReichlin Krisztina [2007]: Szabadidé ismeretek. Budapest, BGF Kereskedelmi, Vendéglatdipari és
Idegenforgalmi Féiskolai Kar, 6. o.
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tevékenységeket, melyeket a munkdnkon és kotelezettségeinken tuli szabadidénkben
onként vallalva tziink.

Az egészségtudatos magatartds terjedésével egyre fokozottabb szerep hdrul az un.
egészségvedd és életérzd sportok irdant. Ezek azok, melyek a kardiorespiratorikus
alloképességet, sziv és tiidé dllapotdt, valamint az dltaldnos erdnlétiinket fokozzdk. Az
aerobik tipustu foglalkozdsok keresletének novekedése egyrészt magyardzhato az
egészségtudatos  fogyasztéi  magatartdssal, — mdsrészt a  trendekhez  vald
alkalmazkoddssal.

Az egészség, mint metaiparag termékei és szolgdltatdsai iranti kereslet novekedését
tdmasztja ald a Nefiodow (www.kondratieffzyklen.de) &ltal ismertetett 6. Kondratyev-
ciklus. Szerinte az elkovetkez6 id6kben a fejlédés sziik keresztmetszete a testileg-
lelkileg egészséges ember lesz. Az eddigi Kondratyev-ciklusok a technikarél, a miiszaki
megoldasokrdl (1. gézgép, 2. vasut, acél, 3. elektronika, 4. kéolaj, autd, 5. informdcio-
technoldgia) széltak, amelyek szamos kornyezet- és egészségkarosité hatdssal jartak.
Ezzel ellentétben a 6. ciklus f6 hajtdereje az egészség, mint metaiparag, az egészséges
ember lesz. A ciklus fontos tényezdiként, fontos gazdasdgi szegmenseiként emliti a
sportot, a szabadiddsportot, a turizmust, a gyogyturizmust, a biotechnoldgiat és a
gyogyszeripart. Persze sokan vitatjadk a Kondratyev-ciklusok 1étét, de az nem vitathato,
hogy az egészség egyre fontosabb tényez6vé valik a tarsadalomban, gazdasdagi sulya is
egyre szignifikdnsabban jelentkezik, és egyre tobb az egészségtudatos fogyasztora
specializalt sport-, fitnesz- és wellnessszolgaltato.

A trendek, mint ahogy azt fent emlitettem, befolydsoljdk a szabadidds
tevékenységeinket. A trend jelentése irdny, irdnyvonal és az éppen aktudlis divatra utal.
A rekreédcid és szabadidbs tevékenységeink teriiletén is a jelen 1évé aktudlis fogyasztoi
szokasokat mutatja.

A trendkutatas (prognosztika, futurologia) céljai:

* a jovo tendenciainak bemutatasa a jelen 1j jelenségei alapjan,

* elsGsorban a profitorientalt kozegben van kiemelt jelent6sége

» marketing alkalmazéasa a fogyasztéi magatartas 1j jegyei szerint.

A sport-, fitnesz-, wellness-szolgaltatdsok keresletét befolyasolé és aldtamasztd trendek
és az ezekhez viszonyuld fogyasztéi magatartdsok:

» Oregedd népesség Eurépdban. Sajnos hazdnk és még sok més eurdpai orszag, mint
Ausztria, Németorszag, Benelux allamok népessége fogy, igy novekszik az idéskortak
aranya, mivel az atlagéletkor is novekvd tendenciat mutat, ezért n6 a mindség, a
kényelem, a biztonsag iranti igény. A lakossag eléregedése és a mozgasszegény életmaéd
miatt né a tulsilyos emberek szdma, az elhizds problémdaja tehadt a sulykontroll
fontossagat tamasztja alda, mely a fitnesztermek, aerobikérdk egyik kozponti
momentumava valik. Megné az igény a life-time jellegi sportok irant is, melyeket az
idésebb generacid is lizhet. Az aerobik tipusu foglalkozdsok esetében azok az 6rak
keriilnek el6térbe az id6sebbek esetében, melyek keringésfokozdak, nyujtd-lazité és
relaxdlé valamint erdsité jellegli gyakorlatokat tartalmaznak. A keringésfokozast
esetliikben nem a szokdelé gyakorlatokkal, hanem a széles és a vall sikja folotti
karmunkdval érjik el. A spinning, a callanetics, jéga és az aerobik bizonyos valfajai
(aquafitnesz, alakformdaldé o6ra, stb) irdnt tédmasztanak keresletet az iddsebbek. A
Jforever young” kultira terjedésével az id6sebbek is szeretnék megtartani fiatalos,
esztétikus kiilsejiiket, melyben ezeknek a mozgasformaknak jelentds a szerepiik.

* Az egyre magasabb iskolai végzettség és a tapasztaltabbd vdlo fogyasztok ismerik a
jogaikat, egyre inkabb tisztdban vannak vele, emiatt a kommunikaciéban szerepld
elemeknek sokkal kreativabb és magasabb szinvonalaknak kell lenniiik. Igy a
profizmus elengedhetetlen egy magara adé edzéteremben dolgozé oktaténak. Mar nem
elég, ha ilyen helyen csak sulyokat, gépeket, futéopadot taldlunk, vagy csak a
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hagyoméanyos aerobikérdk koziil valaszthatunk. A legujabb trendeket kell ajanlani
ahhoz, hogy sikeres és népszerl legyen egy-egy fitneszklub. Ilyen ,ériiletek” voltak egy-
két éve Amerikdban, Olaszorszagban a kardforgatasra épiilé 6ra, valamint az indiai
eredetll néptdnc, a Masala Bhangra is, vagy napjainkban a tdncos Zumba.

» Mindség. A termékek és szolgaltatdsok minésége egyre inkdbb jelentésen befolyasolja
a ,vevlket” a vasarloi dontés meghozataldban. A piaci, fogyasztéi mindség ,kifejezi azt,
hogy valamely meghatdrozott termék vagy szolgaltatds milyen mértékben elégiti ki egy
bizonyos felhasznéld, fogyaszto igényeit.” (Chikan-Demeter, 1999, 504. old.)

A versenybenmaradas feltétele: a mindéség a fitneszkinalatban, méghozza a fitnesz-
szolgdaltatdsokat és terméket alkoté minden lancszem tekintetében, vagyis egyfajta
yholisztikus” megkozelitése az egészségnek (realis arak, atgondolt marketing). A
vendégek a szolgaltatd kivalasztdsdval markansan Kkifejezik viszonyuldsukat és
elégedettségliiket a fitnesz kindlati elemekkel és annak szolgaltatdsi mindségével
szemben.

Az aerobikfoglalkozas helyszine, az o6ran alkalmazott eszkozok, az aerobik oktaték
tekintetében a mindéség meghatarozo.

» Egyediség és stilus (Kenesei 2007). Egyre keresettebbek lesznek a személyre szabott
és specidlis termékek és szolgaltatasok. A fitnesztermek vendégei mind mas jellegi
egyének, mdas és mas egészségi és fittségi allapottal, killonb6z6 célokkal és
elvardsokkal, igy a szolgaltatdsokban az egyén &llapotdhoz igazitott tréningek, 6rdk és
edzésmoddszerek, vagy a személyre szabott terhelésadagoldas nélkillozhetetlenek.
Megnétt az igény a személyre szabott programok irant, ezért nélkiillozhetetlenek a jél
képzett személyi trénerek (personnel trainer). Az edz6k specializalédnak kiilonféle
teriileteken, mint amilyen a rehabilitdcid, vagy a terhesség alatti torna. Azok az
emberek, akik torédnek egészségilikkel, egyre tobb ismerettel rendelkeznek a helyes
életmod, taplalkozas, mozgas témakorébdl is. Sokat jelent az egyéni foglalkozas, a
motivacid, a tudas, a figyelem.

* Internet és uj innovativ eredmények fokozédé haszndlata. A 21. szdzad az informécio
és a kommunikdcié szazada. A versenyképesség egyik legfontosabb eleme, hogy
iizeneteink napra készen eljussanak a fogyasztékhoz, melynek egyik leghatékonyabb
eszkéze az internet. Az interneten torténé vasarlds (e-commerce) novekszik
napjainkban. A tandarok, edzok, el6addk jol képzett szakemberek, akik felhasznaljak a
tudomdny, technoldgia eredményeit. Uj edzésmddszerek (zsirégetd, alakformald, stb) és
sporteszk6zok jelennek meg az aerobik orakon is (pl. fitt-ball, body-ball, X-co rid, stb.) A
sportruhdzatban megjelent az intelligens viselet, amely a test héelvezetési képességét
feltérképezve, az Ttrtechnoldogidbdl atvett elemek segitségével tetétél talpig,
folyamatosan optimalis értéken tartja a testhémérsékletet, hogy viselGje barmilyen
idéjarasi korilmények kozott a legjobb teljesitményt nyujthassa. A sportcipéknél pl.
1979-ben egy korabbi NASA alkalmazott segitségével sziiletett meg egy uUjabb jelentés
innovacié: a légtalp, a Nike Air Sole. Ennél a technoldgianal a talp belsejébe épitett
mianyag membranokat gazzal toltik fel, melyek a becsapddaskor oOsszenyomoddnak,
majd kirugéznak. Az aerobikérakra is specialis teremcipot fejlesztettek ki, mely
leginkabb igazodik az aerobik jellegli tréningek terheléséhez.

» ElIménykeresés. Rohané vildgunkban minimalis id4 alatt maximalis élményt szeretnénk
biztositani magunknak. Ezért megnétt a wellness-szalloddk kereslete, ahol az
aerobikfoglalkozdsok széles tarhazaval szintén taldlkozhatunk. Az aerobikban
felhaszndlt Gj eszk6zok és mozgasformdk szintén az élményszeriibb 6rdk hatterét adjak.
Az aerobik olyan mozgasforma, mely mindenki szdméara élményeket tartogat: az aktivan
részt vev6k szamdara a mozgas nyudjtotta orémokkel szolgdl, a kiils6 szemlélét pedig
vizuadlis élményekkel kapraztatja el.

* Szépségkultusz. Az idések korében az un. ,forever young” kulturat megtestesitok
korében tarsadalmi paranccsa valt a fiatalsag latszatdnak fenntartdsa. Ok azok, akik
nagy hangsulyt fektetnek majd az egészség megOrzésére, a fitnesz-, wellness- és
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sportszolgdltatasok irant érdeklédnek. A magyar kozépgeneracié kiizd ezekkel a
kihivasokkal, hiszen a trendekkel valdé egyiitthaladds a munkaképességet és
megbecsiilést jelenti szamukra. A fiatalsdg, szépség, mint érték a ,tokéletes” test, mint
piacképes jellemz6, a kényeztetés (wellness) és az egyéni kezelések elvarasai, és az un.
életstilus  gyogyszerek  (stressz-csokkentdk, elhizds elleni szerek, mentéalis
képességnoveldk, stb.) alkalmazasa jellemz6 rajuk (Young 2003). A fitnesz-szolgéaltaték
is azt tapasztaljdk, hogy egyre igényesebb ,kinézetre” a vendég. Egyre tobb
sportfelszerelést, ruhdzatot és sporteszkozt, valamint taplalkozaskiegészito
készitményeket, vitamin- és egyéb gyodgyhatasu készitményeket hasznalnak. Ezen
vendégek edzésprogramjanak a levezetéséhez egyre tobb empatia sziikséges az
aerobikoktaték részérdl. Az izomerosités, a kondicionalas mindig divatban marad a
szakemberek szerint, mert az er6sebb izomzat mar Onmagédban is jobb egészséget,
hatékonyabb anyagcserét, lassubb oregedési folyamatot jelent. Mindezek mellett nem
hanyagolhaté el a rendszeres izomerdsitéssel egyiitt jaré esztétikus megjelenés és
onbizalom sem.

* Boldogsdg irdnti igény. Mdra mar nem elég a tlinetmentesség, az egészség, az
emberek boldogok akarnak lenni. Az egészséghez egyre inkdbb hozzatartozik az
aktivitds, a jo kedély, a boldogsag megélése, melyek az élményorientdlt sportok
keresletét dinamizaljak, mint pl. az aerobikon beliil az Gj Zumba irdnyzat. Az edz6k azt
tandacsoljak, hogy ne ragaszkodjunk csak egyfajta mozgashoz, probaljunk ki Gj dolgokat
is, leljik orominket a testedzésben.

» Erdsodo egészségtudatossdg. Ez a sporttermékek és szolgaltatasok kivalasztasara és a
vakacié alatt tanusitott viselkedésre egyarant hatni fog. Népszerlek lesznek az tun.
egészségvédd és életérzé sportok, a természeti sportok és life-time jellegli fizikai
aktivitasok.

A joga er6sen tartja kiemelt helyét a fitneszben, egyre tobben jonnek rd, milyen
eredményes a lelki, szellemi, testi egészség megtartasaban. Sokan kedvelik a Bikram
jogat. Bikram Choudhury a megalkotdja, aki specidlisan Aallitotta Ossze az aszandkat
azzal a céllal, hogy a test minden részébe oxigéndus vér jusson. igy biztositja a Bikram
joga az egészséget, a jo kozérzetet.

Az utazasoknal is a passziv vizparti turizmus helyett el6térbe keriilnek az aktiv
turisztikai tipusok, valamint az egészségesnek tartott desztinacidok is preferaltabbak
lesznek. N6 a gyogyfiirdék, wellness-szallodédk és fitneszcentrumok iranti kereslet.

Egyre inkabb né az igény az életmdd-tandcsadas iradnt, illetve a betegek haszndalhaté
informacidékat szeretnének a betegségiikkel, a sziikséges életmodvaltoztatassal
kapcsolatban, melyet az alabbi nemzetkozi kutatasok is igazolnak.

Egy Svéjcban végzett egészségturisztikai kutatas (Miiller, Kaufmann 2001) beszamol
arrél, hogy a vendégeknek fontos az informacié az egészségiigyi kérdésekrdl és az
otthon is haszndlhaté egészséglgyi tandacs. Ausztridban a viz gyogyité hatdsaira
vonatkoz6é adatokat (Bassler 2003) a sziikséges informacidkat a ,kura-szallodak”
el6adasok formajaban biztositjdk a gyogyaszati kezeléseket, gyogyfirdét igénybe vevé
vendégei szamara.

Rohandé vildgunkban a teljesitménykényszerbdl és idényomdsbol fakaddan a fitnesz-
szolgdltatok gyakran munkaidén tuli ,nyitvatartasi” idérenddel alkalmazkodnak a
vendégkorhoz. Igen gyakori a vendégekkel vald el6re torténd idépontegyeztetés az
edzével (personnel trainer). Népszeriek azok az  edzésmobdszerek és
aerobikfoglalkozdsok, melyek viszonylag ,rovid” idé alatt magas hatdsfokkal jarulnak
hozza az egyén kiilonbozé céljainak (alakformadlds, lokalis zsirégetés, kondiciondlas,
stb.) megvaldsitasahoz.

Az egészségpiac is haldézatosodik, hiszen hozzdkapcsoldédik mas teriilletekhez, példaul az
élelmiszergyartokhoz (funkciondlis élelmiszerek), turizmushoz (spa, wellness), a
divathoz (intelligens sportruhdzat), a sportgazdasaghoz (egészségvéds-, életérzo, life-
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time sportok), az infokommunikéacios technolégidhoz (sms figyelmeztet, hogy vedd be a
gyogyszered, betegchipek itt).

Az egészségipar piacosoddsa, a piaci szemlélet elterjedése jellemzd. A vildgot atfogod
piacok kialakuldsaval egyiitt jar a gazdasagossagi szemlélet, a piac- és versenyképesség
Uj dimenzidja, mely a fitnesz-szolgaltatok sikerességét meghatarozza.

Egyre tobb tényleges vasarlé esetében - akik megjelennek az egészségpiacon - felmeriil
az élményvasarlds iranti igény. Mivel a vasarl6 napjainkban a latvanyos, csillogd
bevasarlékozpontokban szocializdlédik, igy elvardsai a fitneszpiacon is hasonléképp
alakulnak (hosszu nyitvatartasi id6, valasztasi lehetdség, akcidk, kedvezmények, szabad
dontés, stb.).

4. 3.4. Népszeru aerobikodra tipusok
4.1. 3.4.1. Alap aerobikdra

Klasszikus aerobikoéra véltozatos koreografidval, az 6ra végén erdsitéssel. Az éra elséd
35-40 percében valtozé impactl (talajra érkezés) 1épések akar koreografiava alakitva,
az oktatd kreativitdsatdl figgéen adjdk meg az intenzitds mértékét. Els6sorban az alap-
alloképesség fejlesztése valdsul meg ebben az érarészben. Az ora tovabbi szakaszaban
killonboz6 gyakorlatokkal a test nagyobb izomcsoportjainak erdsitése torténik,
alakformald jelleggel. Kivalé koordinacié és kondiciéfejleszté oratipus. Kezddk szamara
ajanlott, vagy azoknak, akik nem szeretik a bonyolultan koreografalt 6rat.

4.2. 3.4.2. Alakformalo aerobikdra

Egyszerd, jol kovethet6 aerobikéra, ahol a test formadalasa erd- és alloképességi
gyakorlatokkal torténik. A magas ismétlésszdmmal végrehajtott gyakorlatok szalkdsitjak
az izomzatot. Kiilonb6z6 gyakorlatok formaljdk a test minden részét. Szerepet kapnak
kisebb sulyokkal végzett munkdk a vall, mell- és héatizom formdldsara, ebbdl az
oratipusbdél sem maradhat ki a has-, comb- és farizmok eré-alloképességének fejlesztése.
Azok szdmadra ajanlott, akik nem tudjak koévetni a bonyolult koreografiat, illetve nem
birjdk a kemény 4lloképességi munkat, de szeretnének formdlddni, illetve
megszabadulni az esetleges stulyfeleslegtol.

4.3. 3.4.3. Konditorna

Egyszerten koreografalt, jol kovethetd aerobikéra tipus, ahol az erd- és alléképesség
fejlesztése sulyzds erésitéssel, vagy akar steppad segitségével, vagy mas szerek
hasznalatdval valdsul meg. Kezd6k szamara ajanlott, vagy azoknak, akik nem szeretik a
bonyolultan megkoreografalt orat.

4.4. 3.4.4. Power body

Az 6radn az eréfejlesztés kap kozponti szerepet. Az izomerdsité orak cstcsa ez az
Osszetett edzésforma, ahol is az egyes izomcsoportok megdolgoztatdsan van a hangsuly
(erésités, tonizdlds). 10-15 perces intenziv bemelegités utan kovetkezik az egyes
izomcsoportok el6készitése a fokozott terhelésre (a felsGtest izomcsoportjai mellett, a
comb-, far-, has- és hatizmok megdolgoztatdsa torténik). Az ora soran step lépcso,
kilonb6z6 erdsségli gumigylrik és szalagok, softball, valamint kézistulyzé haszndlata
biztositja az 6radk és a terhelések valtozatossdgat. Az ora alakformaldsra, izomténus
fokozasara alkalmas. Minden korosztaly szdmara ajanlott, kezd6knek is.

4.5. 3.4.5. Zsirégeto ora

Kozepes intenzitdsi aerobikdra, melynek célja a test zsirszévetének csokkentése.
Szokdelések nélkiili 1épéskombindciokat és erdsité gyakorlatokat tartalmaz. A
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munkapulzus emelkedését a 1épé koreografidval tarsult, vall sikja folotti széles
karmunka eredményezi. Az éra konnyen koévetheté alap aerobikéra. A pulzus végig a
zsirégetd tartomanyban mozog. Kiillonféle gyakorlatok biztositjdk a test killonbozé
izomcsoportjainak fejlesztését, szalkasitdsat. Az oran belill nagy hangsuly keril a has-
és farizmok, valamint a combizmok erdé-alloképességének fejlesztésére. Azok szamaéra
ajanlott, akik nem tudjak kovetni a bonyolult koreografiat, illetve nem birjdk a kemény
alléképességi munkat, de szeretnének formalddni, illetve megszabadulni az esetleges
sulyfeleslegtol.

4.6. 3.4.6. Step

A stepaerobikot specidlis steplépcsén végzik. Elénye, hogy még a hagyomanyos
aerobikhoz képest is izilletkimélébb, mert edzés kozben lépkedni kell, nem pedig
szokdelni. Legfontosabb eszkoze a jo 1épcs6, aminek gumiboritédsa van, azaz nem csuszik
meg rajta a cip6. Fontos, hogy tokéletesen sajatitsuk el az alapokat - mint példaul hogy
mindig a pad kozepére lépjunk - igy elkerilhetjiikk, hogy a bonyolultabb lépéseknél
esetleg megsériiljink. A lelépést teljes talppal, legordiiléssel (labujj-sarok), a sarok
talajra engedésével kell végezni. A cél az alaplépésekbsl felépitett koreografia
elsajatitasa, melynek kezdé és halado valtozata is van a lépéskombinacidok bonyolultsaga
szerint. Egy 1épéskombinécié altalaban nyolc iitemre épiil, érdemes magdban szdmolnia
a tréningezének. Az oktaté bemondja a kovetkezd kombinacié nevét, igy aki elfelejtette
a koreografiat, az is tudja kovetni. A stepaerobik nagyszerli maédja a zsirégetésnek, és
segit az izomténus javitdsaban, épitésében. A ldbakra valé koncentralds mellett a
karmunkardl sem szabad elfeledkezni, mely végigkiséri a teljes koreografiat. Végiil a
keményen végigedzett dra utolsé részén jon az igazdn kemény préba. Ekkor gyorsabb
tempoéra végigveszik akar négyszer is a komplett koreografidt. A koreografiakat
szivesen megtanuld, és a ritmusos mozgast kedvel6knek, kozéphaladdknak, illetve
haladdéknak egyarant ajanlhato.

4.7. 3.4.7. Wellness step

iziiletkiméls, zsirégetd, alloképességet fejlesztd, valamint edzi a sziv és érrendszert.
Lagy, néies mozdulatok jellemzik az 6rat, a zene a megszokott 8 Gitem helyett, csak 6
itemes, gyonyord meditativ dallamokkal. Ez az edzésforma ellazit és a specifikus
lépések és mozdulatok kiegyenesitik a gerincoszlopot. Kezd6k is batran kiprébalhatjak!

4.8. 3.4.8. Double Step és erdsités

Specidlisan kifejlesztett 1épcsén végzett kondicio- és koordinacié-fejleszté gyakorlatok.
Azok szamara ajanlott, akik szeretik a kombinalt 6ratipust és jé ritmusérzékiik van. Az
ora elsé fele erésen koreografalt, alloéképességi aerobik dra step 1épcsé hasznalataval.

Az o6ra els6 fele konnyl, rovid koreografidt tartalmazo, alléképességi aerobikéra 2
steplépcsé haszndlataval. Az 6rdn a pulzus végig a zsirégetd tartoményban mozog. Az
egyik legidedlisabb cardioedzés. Folyamatos szokdelések, lépések, rovid egyszeri
koreografia épitéssel, amely igen kemény &alléképességi munka, valamint erdteljesen
megdolgozza a comb- és a farizmokat. A koreografia minden 6ran mas, betanitdsa az ora
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menetének része, igy mindenki szaméra kovethet6. Megdolgoztatja az embert mind
szellemileg, mind pedig fizikailag. Az 6ra masodik felében pedig egy alakformélé 6rahoz
hasonléan eléjon egy-egy izomcsoport erdsitése, melybdl természetesen a hasizom
sohasem maradhat ki. Azok szadmara ajanlott, akik szivesen kiprobéljak az 0j dolgokat,
szeretik a nagy hajtast, birjdk a kemény munkat, és alloképességileg jo kondiban
vannak.

4.9. 3.4.9. Kondistep

. 7o s

4.10. 3.4.10. Zsirégeto step

Egyszerl, magas intenzitdst 6ra steppad haszndlatdval, mely pulzusunkat folyamatosan
a zsirégetdé zonaban tartja, igy kifejezetten erdsen zsirégeté hatasu. Koreografidja
konnyen kovethetd.

4.11. 3.4.11. Bosu

A Dbosu egy idedlis sportszer, amely a mindennapi edzésekhez ajanlott. Haszndalataval
rendkiviil jol fejleszthetjiik testiinket és a kiillonboz6 képességeinket. Segitségével
rengeteg edzésmodszer és varidaci6 lehetséges, szinte minden izmunkat
megmozgathatjuk haszndlataval, ezért is ajanlott kortél és nemtdl fliiggetlen barkinek,
akar kezddéknek is.

A stepaerobik alaplépéseit haszndlja fel. Az alléképességet nagyon hatékonyan lehet
vele fejleszteni, ennél az eszk6znél lassabb sebességli zenét hasznalunk (120-125 Bpm),
mint a stepaerobikndal. A lassabb tempd biztositja a lépések biztonsdgos végrehajtasat.
Eréfejleszt6 hatdsa is domindns, mert a has-és hatizmok a gyakorlatok végrehajtasa
kozben éallanddan feszitett dllapotban vannak. A dinamikus egyensilyozas képességét
fejleszti. A hajlékonysagot, iziileti mozgékonysdgot is fokozza. Pilates és joga
gyakorlatok végrehajtasara is alkalmas.
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4.12. 3.4.12. Full kondi

Azokat az aerobikérdkat, melyek f6 célja az alléképesség novelése, izomfejlesztés és
erésités, érdekes fantazianevekkel 1atjak el, igy szerepel, pl. power body vagy full kondi
néven.

Mint a neve is tikrozi egy szupererds és szuperkemény kondiciondlé orat takar. Az éra
alatt barmelyik kondicionalé eszkoz hasznalata bevetésre keriil, hogy az izmokat kell6
impulzusok érjék a 60 perc alatt. A cél azonban ugyanaz. Magas intenzitasu ero-
alloképesség fejleszté ordk: kb. 10 perces bemelegitéssel indulnak, majd nyudjtassal
el6készitik a foglalkoztatasra keriilé izomcsoportokat, és ezt kovetéen ugy 30-35 percen
keresztilil az egész testre Kkiterjedéen minden izom, de féleg a nagy izomcsoportok
atmozgatdsara kerill sor. A gyakorlatok végrehajtdsdhoz &ltaldban tobb eszkozt, pl.
steppadot, gumikotelet, kézisulyzot, soft-ball-t, esetleg kétkezes sulyzét hasznalnak.
Izomcsoportonként 2-3 gyakorlatot hajtanak végre kiilonb6zé kiindulasi helyzetbdl.
Kifejezetten haladoknak vagy edzetteknek ajanlott, akik megfelel6 keringési és eré-
alloképességgel rendelkeznek.

Killonosen ajanlott azoknak, akik valamilyen versenyre késziilnek, mint pl.
hosszutavfutok, triatlonosok, tancosok.

4.13. 3.4.13. Full Training

Teljes mértékben koreografiamentes, kimondottan erds alloképességi és eré6fejlesztd
orat jelent. Mar az els6é 10 perc utan az az érzésed, hogy ,meghaltal”. Az 6ra egyik része
erés Aalloképességi blokk, melyben steplépcsé haszndalataval érik el a magas
pulzusszamot. A masodik blokk pedig egy alakformdlé o6rdhoz hasonléan kemény,
sulyz6s gyakorlatokbél 4&ll, melyet 1étszam fiiggvényében lehetéség szerint
kondicionaléteremben hajtanak végre, igy lehet6ség nyilik megismerni a gépes, illetve a
nagy sulyokkal végezhet6 munkat is. Azon haladdk, vagy edzettek szdmdra ajanlott, akik
szeretik a nagy hajtast, és akik birjak a kemény kiképzést.
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4.14. 3.4.14. Kick-box aerobik

Az alap aerobikoéra és kick-box otvozetébdl allo, kivald alloképességfejlesztd fitneszora.
A kick-box aerobik Amerikabdl szarmazik, egy kaliforniai, keleti harcmiivészetekkel
foglalkoz6 edz6, Billy Banks taldlta ki. A Tae Bo harcmiivészeti mozdulatsorokat
kombindlta az aerobik mar meglévé elemeivel. A kardio kick-box hagyomanyos keleti
harcmivészeti elemeket haszndl aerobik formaba ontve. Koreografalt ragdsok és litések
sorozatat hasznalja a pulzusszam novelésére és a kaldriafelhaszndlas szinten tartdsara.
A mozdulatsorokat zenére, ritmikus mozdulatokkal végzik, mivel tovabbi hatdsok
elérése érdekében a modern tanc elemeit is beépitik a mozgasba. A kick-box aerobik
valoban lendiiletes, és szorakoztatd, ennek koszonheti gyors elterjedését és
népszertiségét. Hatranya, hogy mivel szokatlan, nem hagyomanyos mozdulatokat
alkalmaz, nagy a sériilésveszély. Némely koreografia olyan komplikalt iités- vagy
rugaselemeket alkalmaz - melyet nagy mozgdaskiterjedéssel kell végrehajtani -, hogy az
izomhuzdédasok, izomszakadasok el6forduldsanak valdszinlisége viszonylag nagy. Ennek
elkeriilése végett fontos a megfelel6 bemelegités és az dérafelépitésben a fokozatossag
elvének érvényesitése.

4.15. 3.4.15. Kick-Box mania

Utések és rugasok zsenialis kombinacidja aerobikelemekkel tiizdelve. Az éra hatdsat
tekintve jo 4alloképesség-, gyorser6 és izomerd fejleszté. Az oOra felépitése nem
koreografalt, 10 perces bemelegitést kovetéen az aktiv részben dinamikus itések,
rugasok, védések és kombinacidk emelik a munkapulzust, majd az 6ra végén erdsitések
segitenek a formdés has és vallov kidolgozdsdban. Edzés végén a kiillénbozo
izomcsoportok statikus nyujtasa torténik stretching gyakorlatokkal. Stresszoldd hatésu,
hatékony zsirégetd program.

4.16. 3.4.16. Kondi boksz

Onvédelmi mozgdselemeket tartalmaz, az aerobikéra kick-box elemekkel (utések,
rugasok) 6tvozve, az 6ra masodik felében erdsitéssel és lazitdssal. Alloképességfejleszto,
zsirégetd hatdsu. Alkalmas a kondiciondlis képességek komplex fejlesztésére.

4.17. 3.4.17. Thai-boo

Fitneszelemekkel o6tvozott boksz-aerobik, erdsitéssel. Alldképességfejlesztd, erdsen
zsirégeto hatasu.

4.18. 3.4.18. Zsirégeto koredzés

Kiilonb6z6 aerobik és erdsité gyakorlatok kombinaldsa (pl. 2 perc sulyzo, 2 perc szalag,
2 perc labda... és kezdés elolrdl...). Bemelegités utan egy-egy korén beliil dinamikus
cardio blokk (steplépcsén és talajon egyszer, konnyen koévetheté alaplépés
kombinéciék) és erdsité gyakorlatok (kar, hatizmok, hasizom formdaldsa) valtjak
egymast. Az 6ra zsirégetd hatasu és az alloképességet is fejleszti, fokozza az izomtonust.

4.19. 3.4.19. Csoportos koredzés

Egyediildllé csoportos oratipus, melyet a fithesz teremben taldlhatdé gépeken végziink
hozzaért6 edz6 vezetésével. Koredzés jelleggel a teljes test atmozgatasara sor keriil,
minden allomason meghatarozott ideig végezve a gyakorlatokat fokozott alapanyagcsere
érhetd el. A j6 hangulati, dinamikus edzések gyors és tartés eredményhez vezetnek.

4.20. 3.4.20. Hot Iron

Az Hot Iron egy egyediildllé sulyzérudas edzésmodszer a gyors, ugyanakkor tartds
edzéseredmények eléréséhez. A testzsirszazalék csokkenését legtobben hagyomanyos
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médon, alléképességi edzéssel probaljdk elérni, holott éppen ilyen effektiv lehet egy
optimadlisan tervezett és végrehajtott sulyzdés edzés, mivel az edzést koveté 24-48
oraban a test minden egyes gramm megdolgozott izma a regeraciés munka hatdsara
tobbletkaldridkat éget. Ez az utéégetd hatds nem jellemz6 az alléképességi edzésekre!
Egy edzés, melyre férfiak és nék egyarant jarhatnak! A Hot Iron 1. ératipus egy erd-
alloképességi edzés, izmonkénti kozel 50 ismétlésszadmmal, amelyek feszes, latvanyos és
nem megnovekedett izmokat eredményeznek. A megfelelé tdplalkozas viszont itt is
fontos szerepet jatszik!

4.21. 3.4.21. Dance aerobik

Tanc, tanc, tanc... A dance aerobik az egyik legvaltozatosabb aerobik tipus, mert a
mozgas ritmusat diktadlé zene stilusa szerint rengeteg valtozata szerepel a kéztudatban.
A funky-, hip-hop-, jam-, stb. vagy gyljténevén dance aerobik zenére végzett
tanclépésekkel koreografalt éra. Az éra erdésen koreografalt, alloképességi aerobikoéra.
Az 6rdn a pulzus végig a zsirégetdé tartomdnyban mozog. Az egyik legidedlisabb
cardioedzés. A tancos elemekkel tlzdelt, koreografalt aerobikéranak létezik steppadon
végzett verzidja is. Ajanlatos annak, aki szeret, vagy szeretne megtanulni tadncolni, mert
fejleszt6 hatasu és igen élvezetes oOratipus.

4.22. 3.4.22. Body Ball

Egy Uj mozgdasrendszert jelent, melynek eszkézei a body ball-ok, olyan kisméretd, puha
labddk, melyek az otthoni, munkahelyi, vagy akar az autdéban torténé iilést is
megfelel6vé teszik. Az éra konnyen kovetheté zsirégeté aerobikéra. A labdaval egy
logikusan felépitett, a gyakorlatban hatékonynak bizonyult hattértechnika segitségével
kiilonb6z6 mozgasprogramok épitheték fel, a zsirégetd tipusu kardiodrdktdél kezdve a
Pilates vagy Body and Mind tipusu 6rdkig. A labda nagyon jol fejleszti az egész testet,
hiszen egy allanddan valtozé vildgot szimbolizadlva egy folyamatos alkalmazkodast valt
ki. Az eszkoz hasznalata fejleszti a mozgaskoordindciot, a gyakorlatoknak esztétikusabb
kivitelezést ad, fokozza a karmunkat, ezaltal noveli a munkapulzust. A labdak hasznalata
javitia az egyensulyérzéket is, a testtartdst, a hajlékonysagot, az izileti
mozgékonysagot, ritmusérzéket, s végeredményben, a testtudatot. A labda kell6
motivaciét ad a foglalkozas résztvevdinek, s adekvat terhelést biztosit, hiszen a
csoportos 6rdkon is mindenki a sajat terhelési szintjén, edzéscéljanak megfeleléen tud
dolgozni. Azok szdmdra ajanlott, akik szeretik a kiilonleges dolgokat, nyitottak az Uj
irdnt, szeretnének formalddni, illetve megszabadulni az esetleges sulyfeleslegtdl.

4.23. 3.4.23. Body Ball Kardio

A body ball-6ra kardiotréning valtozata, ahol az éra legf6bb célja, hogy az alaplépéseket
kiegészitve dominans karmunkaval és a labdak segitségével a munkapulzust emelje és
magasan tartsa. A mozgasiskolazason tul a kardiohatdst intenziv alakformald
gyakorlatokkal, valamint a helyes és pontos kivitelezéssel érik el. Az 6ra kozti izolaciok,
nyujtdsok, a fent emlitett 2 in 1 gyakorlatokkal, tovabbd a labdaval torténd
mozdulatokkal aktiv pihend6id6t biztositanak.

4.24. 3.4.24. Body Ball alakformalas és stretching

A program a fenti ketté otvozete, rovidebb mozgdsiskoldzassal, néhany erdégyakorlattal,
érdekességekkel. Igazan jut id6 mindenre, s mélté helyet foglalhatnak el az 6raban a
Body and Mind vonalat érint6é dinamikus és statikus nyujtasok, mobilizaciok,
folyamatosan kivitelezett er6sit6é és nyujté hatdsi mozgassorok lassabb valtozatai.

4.25. 3.4.25. Spinning , tekerés zenére”

A spinning egy szabvanyositott, edzdéi vezetéssel, zenére végrehajtott, csoportos
teremkerékparozasi tréninget jelent. Johnny G. amerikai triatlonversenyzé fejlesztette ki
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ezt az Uj moédszert, amely egyesiti a kerékpartréning és az aerobikozas el6nyeit. A
spinning kerékparok specidlis szobakerékparok, amelyek els6 kerekét nehéz
lendkerékkel potolték, igy segit az eszk6z hasznaldjanak lendiiletben maradni. Nem elég
azonban az elején belenditeni a kereket, ugyanis a kerékpar pedaljait nemcsak nyomni
kell, hanem htzni is. Egy 45 perces ora alatt akar 800 kalériat is elégethet a szervezet.
A spinning kivalé kardio-edzésprogram, azonban az edz6 személye és zenevalasztasa
igen fontos tényez6 a motivaltsag fenntartasdban, hiszen a ciklikus sportoknal a
monotonitds az, ami a motivaciét csokkenheti a résztvevéknél.

4.26. 3.4.26. Kangoo

A kangooaerobik specidlis cip6ben (eredetileg futéknak fejlesztették ki, a talpan
rugalmas, hajlitott lemezek taldlhatdak) végzett aerob jellegli testmozgdast takar. Az
orak egyszerli aerobik alaplépés kombindciokbol épililnek fel, amit egyedil a
kangoocsizma viselése tesz érdekessé és mdassd. Tobb szintet kiilonboztetnek meg,
haladé szinten mar igen latvanyos, Osszetett koreografidkat is megtanulhatunk. A
kangooaerobikot alkalmazva jelentésen csékken a gerinc-, a térd- és a boka iziileteinek
terhelése, egyuttal a lehetséges sériilések is fokozottabban elkeriilhetdk.
Tulsulyosoknak és iziileti problémakkal kiizd6knek is ajanlhatd, hiszen a cipd a terhelés
tobb mint 80%-at elnyeli. Kortél (life-time jellgli) és nemtdl fliggetlenil mindenki
szamara egészséges edzési lehet6séget kinal.

4.27. 3.4.27. Flexy-bar

A hajlékony rid haszndlata teszi kiilonlegessé az Orat és a szervezetre gyakorolt
hatasat. Sokoldaltsaga miatt kelléen motival, ezt az eszkézt hasznalhatjuk erdsitésre,
zsirégetésre, vagy az alloképesség fejlesztésére egyarant. Elénye, hogy tehermentesiti
az izomfesziilést a nyakban, a haton és a csipében, segit az iziileti problémdakban
(arthritis). Sportolaskor az izmok reakcididejét fokozza, néveli az izmok erejét és
alloképességét, segiti az izom- és a finom motoros képességek fejlédését.

4.28. 3.4.28. Fitt-mix

Az éra elsé fele dinamikus alloképességi edzést takar, amikor a magas pulzusszamot az
intenziv kar- és ldbmunkaval érjiik el. A mdasodik részben az egyes izomcsoportok izolalt
erejének és eré-alloképességének fejlesztése torténik (kiilonos tekintettel a has, fenék,
kar, comb és hat izmaira).

4.29. 3.4.29. Callanetics

Nem aerobik jellegi mozgdsforma. A callanetics a legjobb alakformdld és testtartast
javité mélyizom torndk egyike. Eletkorra vald tekintet nélkiil ajanlott mindenkinek, aki
nem szereti, vagy barmilyen ok miatt nem birja a dinamikus mozgéast. Gyakorlatsordban
egyarant megtalalhatdk az erdsitések, nyujtasok, lazitdsok, melyek egylittesen segitenek
hozza az 6sszerendezett, szép mozgashoz, a helyes testtartdshoz, valamint a kidolgozott,
formas test kialakitdsdhoz. A gyakorlatok magas ismétlésszamaval érik el az
alakformdld, tonizaldé és zsiréget6 hatdst. A callanetics hatdsai: tartés alakformdlas;
feszesebbé teszi a hasat és combot; emeli és kerekiti a feneket, formdlja a csip6t; a
felsétest izmainak erdsitésével enyhiti a derék- és hatfajast; szép testtartast alakit ki;
testileg-lelkileg atalakit. Life-time jellegl, igy az idésebb korosztalynak is javasolt.

4.30. 3.4.30. Pilates

Nem aerobik jellegii mozgéast takar. Két valfaja van. Az egyik, amely statikus erdsit6 és
nyujté gyakorlatokat tartalmazé Oratipus, mely harménidt sugaroz zenéjével és
mozgasanyagaval. Olyan testi-lelki (szellemi) 6sszhangot teremté edzésmodszer, amely
a jogat a legujabb fitnesz irdnyzatokkal 6tvozi.

A masik irdnyzat, amelynek mozgéasanyagat eredetileg egy katona dolgozta ki, s melyet
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el6szor a rehabilitdcidban alkalmaztak, igy ezt dgyban is lehetett végezni. A szert ugy
kell elképzelni, mint egy mozgo platét 2 erds és 2 gyenge rugoval felszerelve, igy az
izomzat (a 14b, a kar) ennek ellenében dolgozik. A gépekkel, tornaszerekkel - mint a
parhuzamos korlattal, vagy a svédszekrényhez hasonlé ,designes-butorokkal” - végzett
killonbo6z6 statikus és dinamikus gyakorlatok szép, ténusos izmot alakitanak ki. A
szereken a gyakorlatok a torna és a balett keverékéhez hasonldé gyakorlatokat
jelentenek.

4.31. 3.4.31. X-co training

Az X-co egy oxidréteggel bevont aluminiumhenger, melyben hig massza taldlhatd. Egy
modern sulyz6, ami megtori a kézistulyzok egyeduralméat. Edzés kozben a henger
dinamikus mozgatasa soran a hig tomeg a henger egyik végébél a mésikba keriil. igy jén
létre a reaktiv hatas, ami megfesziilésre készteti az izmokat és a tomor kézisulyzéhoz
képest mas hatast fejt ki a szervezetre.

4.32. 3.4.32. Testszobraszat

Az izomténus fokozasa sulyzéval, X-co-riddal, gumiszalaggal, steplépcsével, labdaval.
Az 6ra célja: az izmok felébresztése, lathatéva tétele. Statikus, koreografiamentes éra.

4.33. 3.4.33. Az aquaaerobik

Az aqua aerobik egy kiméletes valfaj. A mozgast vizben kell végezni, igy az iziileteket
nem terheli. Mellig éré vizben torténnek a gyakorlatok specidlis kézi- és labsulyzokkal.
A gimnasztikai gyakorlatokbél merité feladatsor végzése kozben nincs sziikség
meger6lteté munkdra, ezért is ajanlott ez a fajta torna az iziileti betegek szamara is.

4.34. 3.4.34. Fitt-ball

A fitt-ball program a testmagassdgnak megfelel6 méretli labdan vagy annak
segitségével végzett tornagyakorlatokat haszndlja fel a kilonb6zé képességek
fejlesztéséhez. A 45 cm atmérdji labda kisebb, mint 140 cm magassagu személynek, az
55 cm atmérdgji 140-155 cm magas személynek, a 65 cm atmérdji labda 155-172 cm
magas személynek, a 75 cm atmérdji labda 172-185 cm magas személynek ajanlott
hasznalatra. Fontos szempont, hogy tokéletesen iziilletkiméls, biztonsdgos gyakorlatok
végzését teszi lehet6vé, ugyanakkor a fitt-ball labda valtozatosan hasznalhatd, igy
élvezetessé teszi az orat és kelld motivaciét jelent valamennyi korosztdly szamadra.
Kortél és nemtdl fliggetleniil mindenki gyakorolhatja.

4.35. 3.4.35. Capoeira aerobik

A capoeira gyokerei egészen Afrikaig nydlnak. A 16. szazadban a Braziliaba hurcolt
rabszolgdk harci tdncként gyakoroltdk az aerobikban is haszndlatos elemeket. Igy
fejezték ki érzéseiket, Osszetartozdsukat, tiltakozasukat. Maga a capoeira sz6 erdds
teriiletet jelent, ami jo rejtekhelyiil szolgdlt a szokott rabszolgdk szamaéara. A capoeira
aerobik koreografidja az eredeti sporthoz képest joval konnyebb, egyszeriibb
mozgasvaltozatokat takar, hiszen az eredeti sok akrobatikus elemet tartalmazott.
Capoeiras jellegét az uitésekkel és ragasokkal tarkitott tdncos mozdulatok, alaplépések,
a brazil gitar és kongadob alafestd zenéje adja. A capoeira aerobik erd- és alloképesség
fejleszt6, f6ként a comb-, hat-, far- és hasizmokat edzi, egyben tartasjavitd is. Olyan
gerinc melletti izmokat (gerinc kornyéki izomflizé) mozgat meg, amelyeket egyetlen mas
aerobikfajta sem. A kezdS6knek a testtartds sokszor okoz gondot és a rugasokat sem
mindig tudjak kovetni, de ezek id6vel mindig javulnak.

4.36. 3.4.36. Zumba

A legujabb fitnesztrendek egyike, a megunhatatlan, a porgds, a szérakoztaté Zumba,
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mely a dance aerobikkal mutat rokonsdgot. Ez az Uj mozgasforma teljesen méasképp
kozeliti meg a mozgas fogalmat. A Zumba joé hangulati 6éra, amely szérakoztatva
biztositja a kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztését.

A Zumba kialakulasa a kolumbiai Cali nevii varosbdél indult a '90-es évek kézepén Beto
Perez, aerobik- és latintdnc oktatéval. Beto otthon felejtette aerobik zenéit, igy nem volt
mit tenni, gyorsan cselekedni kellett, igy elévette taskajabol kedvenc latinzene
gyljteményét, amely csak tradicionalis salsa, merengue és cumbia slagerekbdl Allt.
Improvizalt, és levezette élete els6 ,Zumba” 6rdjat. Sokéves oktatdi tevékenysége alatt
ez volt az elsd olyan 6ra, amelyen edzéként nem kellett ,harcolnia” a vendégeiért, mivel
ugy tint, hogy sajat magukat motivaljdk a résztvevok. A vendégeknek nagyon tetszett az
U4j zene és mozgdasvaltozat, igy egy ora utdn azonnal rajongéva valtak. A véletlenbdl
megsziletett egy 4j és forradalmi fitneszkoncepcid, a Zumba Fitnesz Party.

A zumba sz6 a zumbear igébdl, kolumbiai szlengbdl ered. Azt jelenti , gyorsan mozogni,
és szorakozni”. Mas latin nyelveken pedig bulit, partyt jelent. Az éran az 6sszes latin
ritmus megtalalhaté. Szérakozva, konnyedén tanuljdk meg a résztvevék a salsa,
merengue, cumbia, quebradita, reaggeton, calypso, bachata samba, axé, latin funk,
flamenco és mas tancok alaplépéseit. Nincs 6sszefliggé gyakorlatsor.

Az 6rdk zsiréget6 hatdsossagat jelzi, hogy sok résztvevd szinte gyotrédés nélkiil
szabadult meg a felesleges kiloktél. Egy Zumbadran 600 kaléridt is elégethet a
szervezet. Az izom ténusosabba valik, javul az alléképesség. A Zumba tehat zsirégetd,
alloképességi és tonizald edzés is egyben.

4.37. 3.4.37. Sztriptiz aerobik

A legextravagansabb: a sztriptiz aerobik. Carmen Electra tobb els6rangtu koreografussal
és testedzés szakértével dolgozta ki ezt a sajatos, erotikus mozgasvaltozatot. A
testedzés és a tanc legkedveltebb technikait haszndlja fel annak érdekében, hogy egy
olyan edzésprogramot biztositson, mely kondiciondlja és erésiti az egész testet. A
mozdulatok tobbsége kifejezetten a comb, a fenék, a has, és a csip6 izmait célozza meg.
Magyarorszagon el6szor Budapesten folyt sztriptiz aerobikoktatas, de mivel ez a fajta
mozgasmod nem igazan elfogadott, ezért nem terjedt el nagymértékben az orszag tobbi
részén. Egyébként nemcsak Carmen Electra, mar a magyar sztriptiz vildgbajnoknd,
Pirner Alma is kiadott egy hasonlé DVD-t.

5. 3.5. Aerobik a wellness turizmusban

Napjaink  egészségtudatos életvitelének terjedésével az  egészségturisztikai
szolgaltatdsok korében egyre inkdbb a wellness kerill az érdeklédés kozéppontjaba. A
keresleti trend valtozdsdhoz alkalmazkodott az egészségturisztikai kindlat, miszerint
egyre tobb wellness szdalloda nyitotta meg kapuit, illetve a gyogyszalloddk is egyre
madsra kindlnak wellness szolgaltatasokat.

Mit értink az egészség fogalma alatt? A Révai Nagy Lexikona (1991) szerint: ,az
egészség a betegségekkel ellentétes fogalom. Jelzi valamely él6lénynek azt az allapotat,
melyben minden szerv teljes mlkodési képességii.” Ezt a definiciét csupan a bioldgiai
lények (novények, allatok) esetében fogadhatjuk el. Az ember ,természeti” 1énybdl
Jtarsadalmi” lénnyé fejlédott, igy esetében a bioldgiai jellegli egészség értelmezés
kordant sem tekinthet6 teljes értéklinek. Az ember szocidlis lény is, fontos a
kiegyensulyozott élethez a barati-, csaladi-, munkahelyi kapcsolatok rendszere. Mi tobb
az ember pszichikus lény is, vagyis fontos a lelki egészség megorzése és fejlesztése a
pszichikus artalmak és betegségek megelézése, melyet a mentdlhigiéné (Buda 1998)
fogalmaval fejezhetiink ki.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organisation WHO) egészség definicidja
mar komplexen értelmezi az egészséget: ,teljes fizikai, mentalis és szocidlis jolét”
allapotaként. Cooper (1990) az egészséget ,tokéletes kozérzetnek” nevezi, arra hivja fel
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a figyelmet, hogy ez egy egyenstlyi allapot, amiért mindig a ,megfelel6t” (sportmozgas,
pihenés, alvés, evés, stb.) kell tenniink, se tobbet, se kevesebbet!

Maslow (1968) felhivja a figyelmet a mentdlis egészség kérdésére. Szerinte az alapvetd
pszichoszocidlis sziikségletek kielégitése, masrészt bizonyos megterhelé korillmények
kikiiszobolése egyarant feltételei a mentdlis egészségnek.

Az egészség egy masik lehetséges megkozelitése a fitnesz. A fit (angol eredetl szd):
alkalmas, kész, tokéletes. Valamely versenyre késziil6 ember, vagy 16 fit akkor, ha az
el6z6 tréning révén eljutott versenyzdképességének tetépontjara. Fit and well amerikai
szavak, jelentésiik: kész és egészséges. A fitnesz altaldnossdgban jelzi az ember
életképességét, mint aktudlis allapotot a cselekvés elvégzéséhez. A sportban a motoros
fitnesznek van jelentésége, mely azt az egészséges embert jeldli, aki j6 teljesitményre
kész allapotban van. A fizikai fitnesz meghatarozott mértékének elérése nemcsak a
sportban fontos, hanem az egészségiigy, az egészségre nevelés, valamint az altalanos
jolét szempontjabdl is sziikséges. (A fizikai fitnesz-szint a legegyszeriibb moddon az
egészséges testsullyal, az aerob kapacitassal és az izomeré6vel fejezhet6 ki. - Marcell
Hebbelinck, 1993.) A fitnesz mint fogalom nem szinonimdja az egészségnek, de jelentds
szerepet jatszik annak minden vonatkozdsaban, mint aktudlis fizikai, tettre kész allapot,
az egészség legfontosabb faktoraként. A fizikai fittség definicidja: a fizikai munkara
valo, kielégité szintli alkalmassagot jeloli. A fittség két fajtdja ismert: az
egészségszempontl és a teljesitményorientdlt. Mig az utébbi els6sorban a rendszeresen
sportolé ember fizikai &llapotat méri, addig az egészségkozpontu fittség a jé egészséget
eredményezo képességek allapotat jelenti.

Az egészségturizmus 0sszefoglalé néven tartalmaz minden, az egészséggel kapcsolatos
utazasi tipust. Az egészségturizmusban a latogaték alapveté motivacidja az egészségi
allapot megorzése és megtartasa, a deformitdsok és betegségek megel6zése (wellness
turizmus) valamint az egészségi allapot javitdsa, a kialakult betegségek gydgyitasa
(gyogyturizmus) illetve a képességek fejlesztése és a fizikai teljesit6képesség novelése
(fitnesz turizmus). Azt mondhatjuk, hogy az egészség mego6rzése, vagy helyreallitdsa
érdekében tett utazdsok Osszességét tekintjilk egészségturizmusnak (Miiller-Kényves
2006).

A betegségek gyodgyitdasa igen nagy terhet ré valamennyi tdrsadalomra, az orszagos
egészségbiztositasi pénztar (OEP), mint feneketlen kut nyeli el a befizetett 0sszegeket
és még ez is kevésnek bizonyul. A betegségek gydgyitasa helyett a prevencio
koltséghatékonyabbnak mondhatd, nem beszélve arrél, hogy az egyénnek is
kellemesebb. Ezért tapasztaljuk azt, hogy a gydégyturizmus - mely a megromlott
egészségi allapot helyredllitdsa érdekében tett utazads - mellett egyre novekvo
kereslettel taldlkozhatunk a wellness utazasok irant.

Az egészséges életmdd elterjedésével az egészségturisztikai szolgaltatasok kérében az
elmult években mindinkdbb a wellness keriilt a figyelem kozéppontjaba. A wellness egy
olyan lehet6ség, amely szamos eszkozt kindl az egészség megorzésére. A wellness szinte
mindent magaba foglal, amivel a kozérzetiinket javithatjuk. Egyfajta egészséges
életmoddra probdl nevelni, amelynek az egyik fontos alapelve, hogy torédjiink tobbet az
egészségiinkkel, elézzilk meg a betegségeket. Eme célra rengeteg kezelést, kurat
fejlesztettek ki, melyek a wellness szallodak kinalati elemeinek tarhazat gazdagitva a
termék-diverzifikdcié eszkozeivé valtak.

A wellness, amely egy, a well-being és a wholeness egyesitésébdl 1étrehozott miiszo, az
atfogéan  értelmezett (mentdlis, fizikai, bioldgiai) egészség Osszhangjanak
megteremtését célozza, és inkdbb kapcsolatos az életstilus megvaltozasaval, mint egy-
egy konkrét betegség gydgyitasaval. Az egészségtudatos ember ugyanis életformajaval,
egészséges taplalkozasaval, rendszeres testmozgdsdval jarulhat hozzd egészsége
megdrzéséhez, a betegségek megelézéséhez.

A Magyar Wellness Tarsasag szerint (www.spahungary.hu)
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»A wellness olyan életforma, amelynek gyakorléi a civilizacidé okozta bantalmakat a test,
lélek, szellem egyiittes kényeztetésével, odafigyeléssel, tudatos életvitellel igyekeznek
megeldzni.”

A KPMG nemzetkozi tanacsado cég szerint

~A wellness lényege az egészség mego6rzése: a mentdlis, fizikai és bioldgiai egészség
O0sszhangjanak megteremtése; a hangsuly a megel6zésen van, a részvétel onkéntes a
kezeléseken.”

A Spa & Wellness magazin szerint

»A wellness olyan életforma, amely az egészséggel kapcsolatos tudas megszerzésével,
az egészségi allapot kedvezd befolyasoldsdval a test, a lélek és a szellem optimalis
allapotat kivanja elérni. A tisztasagot jelképezé Oselem, a viz, a magyarorszagi
wellnessben az egészség alfdja és omegdja. (...) Hazank szinte kimerithetetlen
termalvizkinccsel rendelkezik, olyannyira, hogy e tekintetben az elékelé 6t6dik helyet
foglalja el a vilagon.”

A németek altal kidolgozott wellness-modell (Wolfgang Nahrstedt 2000) felhivija a
figyelmet a wellness legfontosabb alappilléreire: a testi, lelki és szocidlis j6 kozérzetre,
mely az egészség definiciéjaval analég, azonban ennek a harmas egységnek a
megvalosulasat egy feltételhez koti: a kornyezethez.

Kibévitett wellness-modell’

TARSASAG

Szocialis kapcsolatok

Testi fitnesz Mediticio

Sajat
Taplalkozis, | felelésség Pihenés,

slressz-

diéta menedzsent

TEST SZELLEM LELEK

A szerepét, abban latja, hogy csak egészséges, tiszta természeti kornyezetben
valésulhat meg mindez. Az embereknek egészségiikk érdekében rendszeres testi- és
szellemi tevékenységeket kell végezniilkk, a stressz-szint kezelésére meditativ és
stresszoldd technikdkat kell alkalmazniuk, oda kell figyelni a helyes tapladlkozasra, a
megfelel6 mennyiségl, és ,mindségi” pihenésre, a test- és szépségapoldsra. Az aranyos
test, a j6 kondicio, az arc, a kéz, a 1ab apoltsaga tobb mint esztétikai kérdés. A tudat,
hogy a kiils6 j6 benyomadst kelt, noveli az 6nbizalmat, javitja a fellépést, ami a siker
alapja a karrierben éppugy, mint a tarsas kapcsolatokban, a maganéletben. Igy a fitnesz
egy olyan életforma, amely a jo fizikai erdnlétet, az egészséges életmoddot és az
esztétikus kiils6t helyezi el6térbe. Azt mondhatjuk, hogy a két életforma nem létezhet
egymas nélkiil, azonban a wellnesstdl alapvetéen az kiilénbo6zteti meg a fitneszt, hogy
nagyobb szerepet kap benne az aktiv, sportos idétoltés és a test formdaladsa. A modell
kozéppontjaba helyezi el a sajat felel6sséget, mellyel ramutat arra, hogy mindenkinek
legféképpen a maga kezében van az egészsége.

Az egészségturizmus népszeriibb, mint valaha, akar a megel6zés, akar a rekredacio a
turistdk célja, hiszen az egészség a mai generaciok értékskaldjan a csticsra ugrott. A 21.
szazad tehat eddig soha nem remélt technikai haladdast, 4j miiszaki megoldasokat az

'Dr. Wolfgang Nahrstedt (2000): Der Wellnessurlaub, Marktgerechte Angebote Gesundheitstourismus
europaischer Kur- und Urlaubsorte; Heilbad und Kurort, 2000. 08. 171-173. p.
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informaci6 szinte korlatlan aramlasat és irigyelt életmindséget, kényelmet hozott sok
ember szamara. Am a motorizacié és urbanizacié pozitivumai mellett stlyosak a gondok
is. Ezek egyike az inaktivitds, a mozgasszegény életmod, ami tdmeges mozgasszervi
elvaltozdshoz, deformitashoz, 1légzési-keringési zavarokhoz stb. vezetett. ,Igy
napjainkban egyre tébb ember débben ra arra, hogy nem csak az elérhet6 foldi javaknak
van ara. A legdragadbban megszerezheté és még dragdbban megtarthatd érték az
egészség” (Gedo-Rigler 1998).

A wellness udiilés, mint egy tudatos életstilus kifejez6dése, egyre nagyobb szerepet kap
valamennyi korosztaly életében. Az aktiv megel6zés bizonyitottan az élvezettel teli élet
garancidja, az egészség egy életcél. A wellness célja: egy ésszeri, sikert igéré és
egészséges életstratégia kovetése.

A testneveld tandrok, mint az egészségturizmus humadnerdéforrdsai

A gyégyturizmus kindlati elemei a kiilonb6z6 terapids eljarasok, melyek orvosi hatteret
igényelnek. Bar tudjuk, hogy a mozgas szerepel a terdpids moddszerekben (gydgytorna),
azonban erre a teriiletre még a gyogytestnevel6knél is mélyebb ismeretekkel rendelkez6
gyogytorndsz végzettség sziikségeltetik. Igy az egészségturizmus ezen &gédba nem
igazan lehet a testnevel6ket beintegralni.

Németorszdgban egy reprezentativ felmérés keretében (Der RDA
Marktforschungsbericht 2009, Reyseanalyse 2009) megallapitottdk, hogy a valsag
ellenére is 2007-r61 2008-ra egy mérsékelt bevételnovekedést értek el a hotelek, és az
olcsébb garniszallok, panzidk. Mig 2007-ben 16,5 millié eurét, addig 2008-ban 16,6
milli6 eurdé bevételt realizdltak (Der RDA Marktforschungsbericht 2009. 13. p.).
Meérsékelt novekedés volt megfigyelheté a nydri nyaraldsok tertletén, mig 2007-ben a
német lakossag 74,8%-a, addig 2008-ban 76,2%-a vett részt nyaraldsban. A t6bb mint 5
napos nyaraldasok szama 2007-ben 62,9 millié volt, mely mérsékelten névekedett 2008-
ra, hiszen 64 milliéra n6tt. 2009-ben a német utazé lakossag 78%-anak a legfébb utazasi
motivacié6 a nyugalom, pihenés, meleg klima, a valtozatossdg (kiszakadni a
mindennapokbdl) volt. A megkérdezettek harmadanak a nyaralds soran végzett fitnesz-
aktivitds volt a legvonzobb. A kutatds szerint az egészségorientdlt korutazasok,
varoslatogatdsok, wellness utazdsok és kuraajanlatok népszeriisége nétt 2009-ben,
melyek névekedése tovabb prognosztizalhatd. 2009-ben ugyancsak nétt a német szenior
korosztaly és a fiatalok kulfoldi desztinacid-valasztdsaiban az az irdny, melyet az
egészségilk megorzése és fittségilk megtartdsa valamint a hosszabb életkor reményében
tettek (Der RDA Marktforschungsbericht 2009. 3. p.).

Mindebbdl prognosztizadlhatd, hogy a demografiai valtozasok és az ezzel jard eléregedd
tdrsadalom hatdsaként az egészségturizmus a jov6 turizmuspiacanak megatrendjévé
valik.

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint 2009 decemberében a kereskedelmi
szalldshelyet igénybe vevé kilfoldi vendégek szdma 1,2%-kal, az altaluk eltoltott
vendégéjszakdk szadma 3,5%-kal csokkent az el6z6 év azonos id6szakdhoz viszonyitva. A
belfoldi vendégforgalomban a vendégek szédma 9,4%-kal, a vendégéjszakdk szama
10,0%-kal csokkent. Osszességében a vendégek szdma 5,9%-kal, a vendégéjszakak
szama 7,0%-kal maradt el az egy évvel azel6tti adatokhoz képest. Mind a kiilféldi, mind
a belfoldi vendégforgalom csokkenésében érezheté a gazdasdgi valsdg hatdsa. (KSH,
www.itthon.hu).

A gazdasdgi valsag legnagyobb vesztesei a haromcsillagos szalloddk voltak. 2008-rdl
2009-re a 3 csillagos szalloddk forgalma 14,8%-kal csokkent, az 5 csillagos szallodaké
2,3%-kal, a négycsillagosoké 0,7%-kal csokkent. A wellness szalloddk forgalma csupdan
0,3%-kal. (KSH, www.itthon.hu). A valsag kevésbé csokkentette a wellness keresletét.

A wellness magaba foglalja mindazt, ami a kozérzetiink javitdsat eredményezi.

A wellness programoknak tehat biztositaniuk kell az ember testi-, lelki- és szocialis jé
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kozérzetének allapotat. Mit is kell érteni a wellness programon, milyen elemekbdl kell
allnia?

Magyarorszagon jelenleg a wellness szalloddk kritériumrendszerét a kereskedelmi
szallashelyek osztalyba soroldsardl széld, tobbszor modositott IKIM rendelet - a
legijabb modositdsa az 54/2003 (VIII.29) sz. GKM rendelet 2003. nov. 27-t6l 1épett
életbe - szabéalyoz. A rendelet szerint a wellness szallodaknak az aldbbi szolgaltatasokat
kell kinalniuk:

1.,A szdlloda minimum egyféle beltéri fiirdémedencével rendelkezik (uszoda,
pezsgéfiirds, élményfiirdé, gyermekmedence).

2. A szalloda rendelkezik minimum kétféle szauna vagy gézfiird6 létesitménnyel (finn
szauna, bioszauna, infraszauna, gézfiirdé, aromakabin, torokfiirdo, stb.).

3. A szdlloda az arc-, test-, kéz-, 1ab- és hajapolasi szolgaltatdsok koziil legaldbb négyféle
szépségapolasi lehet6séget nyujt (masszazsok, arckezelés, testtekercselés,
ultrahangos testkezelés, hajapolas, fodraszat, pedikir, stb.).

4. A szdlloda legaldbb hatféle masszazs, relaxacidos és egyéb kozérzetjavitdé - vizes és
szdaraz - szolgaltatast kindl (akupunktura, akupresszura, izzasztdé pakolas,
kiropraktika, Bach-terdpia, Kneipp-kura, 1ébojt, életmodd taplalkozasi tanacsadas,
sObarlang, masszazstechnikdk, stb.).

5. A szdlloda gasztrondmiai kindlatdban szerepelnek a régiora jellemzd, hagyomdany6rzo
magyar, tovabba reform- és vegetaridnus étel- és italajanlatok (gyogytedk, frissen
préselt gytimolcslé, biobor).

6. A szdlloda minimum négyféle szabadidds sportoladsi vagy keleti mozgasprogramot
kindl, és tovabbi minimum egyféle aerobik jellegi tréninget. (Kardio- és izomerosité
gépek szabadidés tevékenységek, szabadidésportok, alternativ mozgasprogramok
(min. négyféle: asztalitenisz, vitorldzas, golf, jéga, gyalogtura, kerékparkolcsénzés,
-tira, lovaglds, szorf6zés, Thai Chi, tenisz, aerobik jellegl tréningek (min egyféle:
callanetics, stretching, kick-box, Tae-bo, spinning, vizi gimnasztika (aquafitnesz),
aerobik, step-aerobik).

7.A szélloda minimum haromféle kozosségi, kulturdlis, zenei, miivészeti
programlehetéséget kinal, illetve folyamatosan ajanlja a kornyék nyujtotta
lehetéségeket (kulturdlis programok, kreativ alkotémiihely, tanc, k6zos kirdndulas,
ko6z0s jaték).

A humdneréforras tekintetében a rendelet az alabbi feltételeket irja el6:

» A szalloda rendelkezik kardiogépekkel is felszerelt fitneszteremmel és sportedzével,
sportoktatéval vagy testneveld tanarral.

» A szdlloda a nappali és a délutdni miszakban rendelkezik legaldbb egy f6 wellness
végzettségl vagy azzal egyenértékli végzettséggel rendelkez6 dolgozéval.”

» Ezenkiviil fakultativ szolgdltatasokat sorol fel, melyekre pontszamot ad. (lasd
figgelék). Ezekbdl a négycsillagos szalloddknak minimum 130-at az 6tcsillagosaknak
minimum 170-et kell 6sszegyUjteni.

Ezt a kritériumrendszert az osztrdk és német mintdhoz analég moédon készitették el,
ahol a kindlati elemek az egészség definicidja mentén lefedi a testi, lelki és szocidlis jo
kozérzet biztositasdhoz nélkiilozhetetlen kinalati elemeket. A kritériumrendszerb6l
kideriil, hogy a sportmozgasok terén elég valtozatos mozgaslehetéségeket kell kindlni.
Ezeknek a sportprogramoknak biztositani kell az alloképesség fejlesztését a 1égzési- és
keringési rendszer tdmogatasat, illetve az egyes izomcsoportok izolalt erejének (relativ
er6, er6-alléképesség) fejlesztését. Ezeknek a programoknak a szakszeri
lebonyolitdsdhoz (mint pl. kiizddsportok, aerobik, streatching, vizi-gimnasztika,
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callanetics, tenisz, kerékpar- és gyalogtira, stb.) nélkilozhetetlen a megfeleld
szakember alkalmazasa. Igy kritériumként fogalmazédik meg a testnevelé tanarok,
sportoktatdk, vagy edzdék, személyi trénerek, aerobikoktaték biztositdsa, akiket a
szalloddnak alkalmaznia kell.

Szallodak, ahol aerobik jellegli tréninget kell kindlni.

A Magic Life szdallodalanc tagszalloddi esetében kiilén tancos-, énekes-, akrobata
animatorokat alkalmaznak a fitnesz és wellness programok lebonyolitasara. Az emberek
egyre inkdbb testiik tudatdban vannak, ez az, amiért szeretik az aerobik éradkat. Ezért
ezek a programok jo trénert igényelnek, aki attraktiv és figyelmes. Mivel az aerobik jo
fizikai kondiciét kovetel, ezért a vendégek igénylik a sok vidamsdagot és az elégedettség
érzését. A program tartalmaz strechinget, aerobikot, zsiréget6 tornat, stepaerobikot,
bokszaerobikot, hip-hop aerobikot, viziaerobikot, capoeirat, a fitnesz centrumban
sulyzos edzést, a vendégek ezekbodl valaszthatnak. Az 6rédk csak 30 percesek, hogy azok
a vendégek is, akik nincsenek hozzaszokva ezekhez az o6rakhoz, csatlakozhassanak.
Ezen 6rdk mindegyikét napi kétszer kindlja a szallodalanc. Az animatornak kellemes
hangulatot kell teremtenie és a vendégeket szivesen fogadnia és motivalnia. Az
animatornak be kell mutatnia a mozdulatokat a vendégeknek és ellenériznie kell, hogy
azokat helyesen végzik-e. Valamint informalja a vendégeket, hogy melyik mozdulatnal
melyik izmot haszndljadk, és hogyan okozhat sériilést a rosszul végrehajtott mozdulat.

Hazai és nemzetkozi kutatdsok is igazoljdk, hogy a fiirdékben is egyre nagyobb igény
fogalmazddik meg a wellness, fitnesz és sportos programok irant.

Kerényi és munkatdrsai (2009) 2009 nyardn a Koméromi Gydgyfiirdében, az Agardi
Termdl- és Gyogyfurdében, és a Papai Varkertfirdében 375 f6s mintdn végzett
fird6kutatas soran megallapitottdk, hogy a flirdévalasztds motivacidjaban a pihenés és
a rekredci6 nagyobb szerepet jatszott, mint maga a fiirdé hirneve, sokan vették igénybe
a wellness szolgaltatdsokat és a fitnesz programokat. A vizi aerobik vagy aqvafitnesz
alkalmazdasara egyik legjobb helyszin lehet a flirdé.

Miiller és mtsai firdékutatasai (2009) is azt igazoltédk, hogy a firddélatogatok korében
egyre markansabban fogalmazoddik meg az igény a flird6ben 1évé kiillonb6z6 sportos és
wellness programok irant, mely a desztindcio-valasztas egyik fontos motivacidja lehet.

Mosonyi és mtsai (2010) a miskolctapolcai fliirdében 300 megkérdezett fliirdélatogato
valaszai alapjdn megallapitottdk, hogy a rendszeres fiirdélatogatok igénylik a
megszokott szabadidds szolgdltatasokat és azok minéségét, s ezt a turisztikai
desztinaciot a fiird6knek termékfejlesztésiik soran érvényesiteniiik kell.

Korabbi fiirdékutatdsom Miiller (2009), mely az észak-alfoldi régié fiirdéiben zajlott,
igazolta, hogy fiirdélatogatds beépillt a mindennapok programjaba, mivel a kindalati
elemek bdévitésével jo lehet6ség adddik a rendszeres testedzésre, a testdpolas és
kikapcsolddas, a pihenés Osszekapcsolasara, az egészség megorzésére. A firdék igy a
testi-lelki és szocialis j6 kozérzet, az egészség megoérzésének helyszinei is lesznek.
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(Irta: Racz Ildiké, Lektoralta: Borsos Anita)

1. 4.1. Az aerobik élettani alapjai

A fitnesz-aerobikban az Aalléképességi jellegli terhelések a szervezet miikodésében
szamos valtozast okoznak. Ezek a valtozdsok f6ként a sziv- és érrendszer, a 1égzés, az
anyagcsere, a hormonadlis rendszer, és az izomsejtekben 1étrejové biokémiai valtozasok
tekintetében mérvadoak.

Dont6 jelent6sége van azonban az 4lloképesség vonatkozdsdban annak, hogy az
izomkoordinacié6 és a mozgas ritmusa mennyire gazdasdgos az energianyerés
szempontjabol. Ahhoz, hogy tisztdban legyiink azzal, hogy az aerobik mozgdsanyagaval
milyen élettani hatdsokat valthatunk ki az aerobik foglalkozasok alatt, ismerniink kell a
szervezet energianyerési lehetdségeit.

1.1. 4.1.1. Alactacid energianyerés

Az ATP (adenozin trifoszfat) az izmok elsé szamu energiaforrdsa. Amikor az ATP
lebomlik ADP-re (adenozin difoszfatra), elveszit egy foszfatmolekulat. Az
Ujraszintetizalashoz kreatinfoszfatra van sziikség (kreatinfoszfat + ADP = kreatin +
ATP). Ez a folyamat addig tarthat, amig a kreatinfoszfat-ellatas ki nem meriil. Valdszind,
hogy az izom kreatinfoszfat-szintjét rovid idejli, magas intenzitasu, fizikai értelemben is
nagy teljesitményli gyakorlatokkal lehet emelni. Az izomban rendelkezésre &ll6 ATP
csak rovid ideig (mintegy 5, maximum 10 masodpercig) képes a teljes erébol torténd
erdkifejtés energiaigényét kielégiteni. Az ilyen jellegli gyakorlatok végzése igen
nagyfoku koncentralast kivan a gyakorlatok végrehajtéjatol.

1.2. 4.1.2. Lactacid energianyerés

Ez a rendszer is anaerob, korilbelil tiz masodperctél két percig képes energiat
szolgdltatni. ATP-forrds az izomglikogén vagy gliikéz, amelyet az izomrost
citoplazmdjaban taldlhaté biokatalizatorok lebontanak. A gliikkézlebontas eredményeként
kozvetleniil tejsav halmozddik fel. A glikogénbdl keletkezett tejsav kialakulasa
bonyolultabb. A glikogén pirosz6l6savva bomlik, ezdltal nagyenergidja foszfatok
keletkeznek, amelyek az ADP-t ismét ATP-vé alakitjdk. Ekkor a pirosz6lésav egy
hidrogénion felvételével tejsavva alakul.

A tejsav felhalmozédasa és a glikogénraktdrak Kkilirilése egylutt képezi az
izomtevékenység f6 korlatozo tényezdbjét, és okozza a faradtsdgot. Ha ebbdl a forrasbél
jutunk energiahoz, akkor tejsav szaporodik fel. A tejsav szintjének mérése a mai modern
technikaval az aerobikdran is megoldhato.

A nyugalmi tejsavértékekb6l nagy valoszinliséggel megdallapithatd, hogy az aerobikérara
érkezd sportolé mennyire pihente ki magat, mennyire végez sportmozgast, mennyire
van edzésben, mennyire faradt, vagy esetleg nincs-e sériilése.

Az a tObbéves tapasztalatunk, hogy a tejsav mmol/l-ben megadott értéke DR LANGE
(miniphotometer 8 tipus) fotométerrel mérve (a tejsavértékek nyugalmi és a terhelés
okozta valtozéasa fiigg az alkalmazott mérési metodikatdl), ha nem éri el a 0,5 mmol/I-t,
akkor az aerobik o6rara érkez6 paciens gyakorlatilag nem végez sportmozgast. Ez az
allapot figyelmeztet arra, hogy az aerobikdra vezetésének meg kell felelnie a kezddé
sportold terhelhet6ségének is. Ha hirtelen nagy terhelést adunk, akkor nemcsak a sziv-
és érrendszer szempontjabdl terheljik til a versenyz6t, hanem a vazizomzatban is
sériilléseket okozhatunk. Ilyen esetben a tejsavértékek nem az energianyerés formdajat
jelzik - aerob vagy anaerob -, hanem sériilésre, jelentds tulterhelésre utalhatnak. A jol
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edzett, rendszeresen aerobikozd sportolé nyugalmi tejsavértéke idedlis esetben 2,2
mmol/l érték alatt helyezkedik el.

Az energianyerés és az elvégezhet6 aerobik-gyakorlatok szempontjabol igen nagy
jelentésége van annak a kitlintetett pontnak, amit anaerobkiiszobnek hivnak a
terhelésélettanban. (Akkor beszéliink anaerobkiiszobrél, amikor az anyagcsere-
folyamatok déntden anaerobbd vdlnak.)

Tartés A4lloképességi munkat, vagyis valdban fitnesz-aerobik gyakorlatokat, az
anyagcsere szempontjabol meghatdrozva, a 4 mmol/l tejsavérték  korili
intenzitdstartomdnyban kell végezni. A versenyaerobik alatt, mivel a versenyidé két
perc és igen dinamikus a végrehajtott mozgassor (a szervezet nagymértékben hasznalja
ki laktacid kapacitasat), a tejsavérték az igen intenziv izommunka miatt elérheti akar a
20-22 mmol/l értéket is.

1.3. 4.1.3. Az aerob vagy egyensiulyi allapottal jaro
rendszer

Az izmok oxigénellatdsa elegend6 az oxidaciéra és a glikogén tejsavbol vald
Ujraszintetizalasara (Cori-kor), mikézben szén-dioxid, viz és energia szabadul fel (citrat-
kor, terminalis oxidacid). Az izomsejtek oxigénnel vald elldtasanak lehet6sége az, ami
végs6 soron meghatdrozza az alloképességet a hosszan tartd fizikai munka esetén. A
tisztan aerob tevékenység alatt nincs sem tejsavfelhalmozas, sem oxigénadodssag.

Tisztdn aerob tevékenység azonban a sportmozgdsok végzése alatt a sz0 szoros
értelmében nincs! Ha minimadalisan is, de az izomban és a vérben mindig mérhetd
valamennyi tejsav. Itt az a kérdés, hogy mekkora az a tejsavérték, amivel még jo
teljesitménnyel végezheto tartds, és a mozgaskivitelezés szempontjabdl pontos munka.
A helyes aerobik-technikaval végrehajtott mozgasokndl donté jelent6sége van a magas
aerob kapacitds szintjének. Minél magasabb a versenyz6 aerob kapacitdsa, annal inkdbb
kevesebb tejsav fog felszaporodni az aerobik-gyakorlatok végzése alatt (a faradtsag is
késébb fog jelentkezni).

Az oxigénfelvétel fejleszthet6ségének kérdésénél meg kell kilonboztetni az
oxigénfelvétel abszolut és relativ értékének a fogalmat.

Az oxigénfelvétel abszolut értéke (a sziiletéstdl a felnéttkorig, ameddig noévekedik,
er6sodik a szervezet) folyamatosan né. Ez abbdl adddik, hogy a testméretek
novekedésével né a tidd kapacitdasa, gazdasagosabba valik a légzéstechnika, kialakul a
felnéttkorra jellemz6é hemoglobinérték. Az oxigénnek a mikod6 izmokhoz valo
szallitdsaban, az izommunka sordn felszaporodé szén-dioxid eltavolitdsdban donté
jelentésége van a hemoglobin életkorra, nemre jellemz6 optimalis értékének.

A normal tartomanytdl eltéré hemoglobinértékek rontjak az alloképességi teljesitményt.

4.1. tablazat - A vér hemoglobin tartalmanak normalértékei

Kor mmol/1 g/DL
Ujsziilott 9,92-12,4 46-20
Csecsem6 6,21-9,30 10-15
Kisgyermek 6,28-8,69 11-14
Gyermek 7,45-9,93 12-16
Feln6tt (férfi) 8,69-11,17 14-18
Feln6tt (nd) 7,45-9,93 12-16

A 13. tdblazatban a vér hemoglobin tartalmanak normalértékei lathaték életkorra és
nemre lebontva.
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A 14. tdblazatban rendszeresen sportold 11-18 éves fitlknak a terheléses tiidékapacitast
jellemz6 spiroergometrids laboratériumban mért maximalis ventillacids értékeit és az
ehhez tartozé oxigénfelvétel abszolut értékeinek liter/percben megadott értékeit
mutatjuk be.

A tendenciat a holgyek is kovetik, de 6k a hormondlis valtozdsok miatt az életkorra
jellemz6 maximalis értékeket kordbban érik el. Az abszolit értékek a ndknél a
testméretekbdl adéddan természetesen alacsonyabbak.

4.2. tablazat - A 11-18 éves, rendszeresen sportolo fiuk terheléses
maximalis ventillacios és oxigénfelvétel abszolut értékei

Kor (év) MV VO,
(liter/perc) | (liter/perc)

11 atlag 66,99 2,04
szoras 12,44 0,39

12 atlag 72,27 2,21
SzOras 16,84 0,51

13 atlag 80,90 2,40
szoras 17,62 0,59

14 atlag 97,84 3,02
SzOras 18,22 0,65

15 atlag 116,52 3,63
szoras 22,75 0,76

16 atlag 132,62 4,05
SzOras 23,88 0,90

17 atlag 134,94 4,56
szoras 21,35 0,82

18 atlag 142,28 4,86
SzOras 21,21 0,70

Jelolések: MV = maximalis ventillacid. VO, = az oxigénfelvétel abszolut értéke.

Az oxigénfelvétel relativ értéke, vagyis a testsulykilogrammra esé oxigénfelvétel,
amivel leginkabb és jol jellemezhet6 a sziv-keringés-légzésfunkciok allapota az élet
folyamén, dont6 mértékben nem valtozik. A kismértéki fejleszthet6ség, a helyes
életmdd, az optimalis testsuly bedllitdsa azonban pozitiv irdnyba befolyasolhatja a
relativ aerobkapacitast, és igy az életmindséget.

Az aerobik-gyakorlatokkal, ha az energianyerés szempontjabol valéban dontdéen az
aerob szakaszban végzik, akkor jelent6s zsiréget6 munkat végezhetiink el. A szervezet
csak minimum harminc perc aerob munka utédn kezd a zsirégetéshez folyamodni. A
hangsuly kifejezetten az aerob munkan van. A szervezet anaerob korilmények kozott
elényben részesiti a szénhidratok égetését.

Az egyén testalkatdnak megfelel6 testtomeg esetén a sportmozgds, az aerobik mozgds
megemeli a maximalis ventillaciot, ezért az egészséges szervezet tobb oxigénhez jut. A
dontéen aerob koriilmények kozott nemcsak a fizikai, hanem a szellemi tevékenység
hatasfoka is gazdasagosabb.
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Ennek a gazdasdgosabb energianyerési formanak biokémiailag az a magyarazata, hogy
az izom kozvetlen energiaforrdsa, mint ahogy mar emlitettiik, az ATP. Nem mindegy,
hogy az ATP-molekula képzddése oxigén mellett aerob uton, vagy anaerob uton térténik.
Az aerob uton keletkezé ATP-molekuldak szdma nagysagrenddel nagyobb, mint az
anaerob korilmények kozott keletkezetteké (aerob uton 38-42 molekula ATP, mig
anaerob viszonyok esetén két molekula ATP keletkezik).

4.3. tablazat - A 11-18 éves, rendszeresen sportolo fiok terheléses
maximalis élettani jellemzoinek atlagai és szorasai

Kor (év) R HR 0:2P RVO0:2
(ités/perc) | (ml/letités) (mUk2)

11 atlag 1,04 198,39 10,25 57,05
szoras 0,07 7,49 1,88 6,63

12 atlag 1,04 198,52 10,98 56,45
SzOras 0,07 6,75 2,73 8,12

13 atlag 1,06 196,66 12,45 56,36
szOoras 0,07 8,48 3,17 7,80

14 atlag 1,06 195,08 15,45 58,46
SzOras 0,07 7,38 3,34 8,81

15 atlag 1,09 196,42 18,57 60,62
szoras 0,07 7,68 4,15 8,91

16 atlag 1,09 192,64 21,05 60,03
SzOras 0,08 7,63 4,42 9,62

17 atlag 1,09 190,46 23,54 61,54
szoras 0,10 9,05 4,90 9,09

18 atlag 1,09 188,37 25,32 63,26
SzOras 0,10 9,15 3,80 8,84

Jelolések: R = gazcserehanyados, a CO,/O, aranya a terhelés alatt; HR = szivfrekvencia
vagy pulzusszam; O:2P = oxigénpulzus; RV0:2 = relativ aerob kapacitas.

A tdblazat adatai szerint a relativ aerob kapacitas mellett kiemelt fontossagud, hogy az
életkor és az edzettség novekedésével csokken a pulzusszdm, és novekszik a sziv erejét
jellemz6 egy utés alatt kipumpalt vér altal szallitott oxigénmennyiség.

1.4. 4.1.4. Az oxigénfelvétel mérése
Spiroergometriai vizsgalat

A spiroergometriai vizsgalat olyan eljaras, amely az oxidacié megfigyelésére a glikogén
tejsavbol vald tjraszintetizdldsdhoz sziikséges oxigén mennyiségét méri a fizikai
terhelés soran. A legfontosabb paraméterek, amelyeket évenként, vagy egy-egy
felkésziilési idészak utan allapitunk meg sportoldinknal:

» Maximalis ventillacid: a ventilalt levegé mennyisége literben, egy percre megadva. A
maximalis ventillaci6, testméretektél fliggéen, akar a 300 l/perc min-1 értéket is
elérheti jol edzett sportoléknél. Ilyen percventillaciét azonban csak rovid ideig lehet
fenntartani, ugyanis a 1égz6izmok ugyanugy faradnak, mint a mozgasban részt vevo
mas izmok.
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* Respiracidés kvéciens: a CO,/O, aranya a terhelés alatt. A terhelés alatt mért
respiracios kvécienst R-nek hivjdk (ratio, ardny). A felvett oxigén és a leadott szén-
dioxid ardnyabdl az aerob-anaerob anyagcsere-folyamatokra is lehet kovetkeztetni.

» Szivfrekvencia: ités x min -1 (pulzusszam). Az edzettség megitéléséhez a pulzus szam
valtozdsdnak elemzése kevés, mert ez az egyén pillanatnyi kondicidjat kéveti. A
spiroergometriai vizsgalatkor a pulzusszamhoz tartozé pontos teljesitmény, a
ventillacio, a légzésszam, az oxigénfelvétel, a széndioxid-leadds, az R, az EKG, a
tejsav, a sav-bazis értékek egyiittes figyelembevételével hatarozzuk meg a
terhelhetéséget és azt, hogy milyen intenzitdstartomanyokhoz milyen anyagcsere-
folyamatok tartoznak.

» Relativ aerob-kapacitas: testtomegkilogrammra esé percenkénti oxigénfelvétel ml-
ban. Az Aalloképességet legjobban kifejez6 érték. Nagy alloképességet kivand
sportokban a férfiaknal 50-55 ml/kg, a néknél 60-65 ml/kg az elfogadhato érték
(azonban minden sportdgban el6nyos a nagyobb relativ oxigénfelvétel).

» Terhelési formdk: PWC 150, PWC 170 (PWC: Physical Working Capacity = fizikai
munkavégzé képesség). Ilyenkor olyan intenzitdsu terheléseket valasztunk, hogy
kiszamithaté legyen, milyen munkateljesitmény mellett lesz a vizsgdlt személy
pulzusszama 150, illetve 170 iités percenként. Ezt a terhelési format leginkdbb a
rehabilitdciéban alkalmazzak.

» Steady state terhelés: A légzési és keringési mutatok a terhelés soran meghaladjak a
nyugalmi értékeket, de csak olyan mértékben, hogy az oxigénfogyasztas tartésan
azonos, a végzett munkahoz sziikséges mértékben egyensilyban van. Nagy
mennyiségl alléképességi munkat ilyen élettani korilmények kozott lehet végezni. Ez
az edzésforma az alapozé id6szakra jellemzé.

* Vita maxima terhelés (kimerilésig tartd terhelés): a maximalis oxigénfelvétel
meghatdrozasara alkalmas médszer, a leggyakrabban alkalmazott terhelési forma az
edzettségi szint megallapitdsara.

A vita maxima terhelés kritériumai:

* a pulzusszam érje el az életkorra altaldban jellemz6 maximalis értéket;

 a terhelési id6 6-12 perc kozé essen;

* a kapillaris vér pH-ja minimum érje el a 7,25 értéket (nyugalomban ez 7,40 korili
érték), vagy ennél savasabb legyen, a baziskészlet tobb mint 14 mmol/l (nyugalomban
ez 2,00 mmol/l) alad csokkenjen;

* a CO,/0, arany (respiracioés kvéciens) érje el az 1,00 vagy ennél magasabb értéket;

 az oxigénfelvétel érje el a maximumot a terhelés soran.

Terheléses vizsgdlatokat az alloképesség meghatarozasara csak teljesen egészséges
sportolénal van értelme végezni. Betegségre, sériilésre utalé jel esetén a vizsgalatot
nem szabad elkezdeni, illetve ha a terhelés alatt deriil ki barmilyen eredeti probléma, a
vizsgalatot abba kell hagyni.

A terheléses gazanyagcsere-vizsgalatokat sziikség szerint célszerli kiegésziteni a
laboratériumi diagnosztikai eljarasok eredményeivel is, amelyek a betegségek,
sérillések vagy akkumulalédott faradtsag felismerésében nytjtanak segitséget.

1.5. 4.1.5. Az antropometriai eljarasok eredményeinek
felhasznalasa a fithesz-aerobikban

Az antropometria az emberalaktani (morfolégiai) jellemz6k mérésére szolgalé eljaras. A
tudomanyos és/vagy diagnosztikai céli antropometriai vizsgalatok alkalmaval az
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adatfelvételt nem végezhetjik Onkényesen, sajat elképzelésiink szerint. Az egyes
mérépontok kijellésekor a mar kialakult és pontosan meghatarozott adatfelvételi
technikdk valamelyikét kell alkalmaznunk (pl. Martin-Saller, Nemzetk6zi Bioldgiai
Program).

A sport-antropometria egyik 1ényeges feladata lenne az ,elvart” funkciékhoz megtaldlni
a célnak legjobban megfelelé szerkezetet. Mivel a szerkezetet - az ember esetében az
alkattipust - még a sportedzés leger6sebb (de nem karositd) ingerei sem valtoztatjak
meg, hiszen ez oroklott jelleg, célszeri a szerkezet biomechanikai sajatossagaihoz
legjobban igazodé funkciét megkeresni, vagyis sportdgat vagy versenyszamot
valasztani.

Az emberi fenotipus (az alkat megnyilvdnulasi formdja) végeredményben az érvényre
jutd 6roklott és az élet folyamdan szerzett tulajdonsdgok egyiittese. Ez a megfogalmazas
egyben azt is jelenti, hogy az egyes testosszetevdk (pl. csont-izomrendszer, zsirtomeg)
pillanatnyilag mérhet6 ardnya is e két hatas ,kovetkezménye”.

A vizsgdlo feladata ,egyszeri”: csupdn el kell kiilonitenie egymdstdl az 6roklott és a
szerzett komponenseket, meg kell mérnie (él6 emberen!) a tomegiiket, és maris
eldonthetd, hogy az egyes Osszetevék ardanya az életkor, a nem, a testi felépités, az
egészségi allapot stb. ismeretében megfelelé-e, vagy egy-egy komponens (testosszetevo)
mennyiségén sziilkségszerii-e valtoztatni?

Adatfelvételi és mindsitési lehetdségek:
* az alkattipus meghatarozasa, a test oroklott aranyainak a jellemzésére;

* a testosszetétel maghatdrozdsa, a testdsszetevék abszolut és relativ sulydnak a
jellemzésére:

* a mozgatérendszer (csont-izomrendszer) tomegének becslése a versenysportban és
a rehabilitdciéban 1ényeges eljaras;

* a depézsir (raktarzsir) mennyiségének a becslése a versenysportban az egyik
leginformativabb, és éppen ezért a leggyakrabban hasznalt mddszer.

1.6. 4.1.6. Alkattipus

Az altaldnos emberi alkat a testi és lelki tulajdonsagok olyan 6sszessége, amely minden
emberben megvan, magdban foglalja a fiziolégiai alkatot, vagyis a funkcidt is. Az
alkattipus a szomatikus és a pszichés tulajdonsagok olyan egylittese, amely alapjan az
emberek egy része megegyezik. A tudomdanyos vizsgalat targyat els6sorban az
alkattipus képezi, mert csak ez ismétlédik elég gyakran ahhoz, hogy megismerése
alapjan szabalyt, vagy torvényt lehessen megfogalmazni. Az emberek alkati tipusba
soroldsara Hippokratész (Kr. e. 460-377) tette az elsé kisérletet. Ezt kovetéen tObb
alkattipoldgiai iskola alakult ki, amelyek koziill a Sheldon és Kretschmer nevével
fémjelzett irdnyzatok a legismertebbek. Az e két szerzé altal megalkotott eljardsok
meglehet6sen bonyolultak, nehézkesek, és tobb szubjektiv elemet is tartalmaznak. Az
alkattipus meghatarozasanak, a testi felépités jellemzésének ujabban alkalmazott
modszereit az antropometriai adatok ismeretén alapuld eljarasok alkotjak. Jelentds
elénylik az antropometriai adatok felvételéb6l ered6 objektivitdsuk, wvalamint a
szamitogépes adatfeldolgozas lehetéségébdl eredd gyorsasaguk (az adatfeldolgozas sok
esetben zsebszamoldgépen is elvégezhetd).

A Kretschmer &ltal leirt tipusokhoz hasonlé alkatvaridnsok elkiilonitésére szolgal
Conrad moédszere, amely szintén csak testdimenzidk ismeretét feltételezi. Conrad két
fejlédési irany mentén jellemzi a testi felépitést (ahogy 6 nevezte: a novekedési tipust) S
az egyes tipusvéaltozatokat a testméretekbdl levezetett indexekben foglalta Ossze. A
szerz6 modszerével a vizsgalt személy csont-izomrendszeri fejlettségérol is képet
kapunk.
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A killonb6z6 alkati varidnsok foldrajzi régidk szerinti gyakorisdgi eloszlasanak
killonboz6ségei, a nemzedéki valtozads kovetkezményeként mddosuld testi felépités és
nem utolsésorban a valid referencidk megléte indokolja, hogy ezt a moddszert
ismertetjlik részletesen.

A metrikus index a mellkas (szélességi és mélységi) atmérdinek a testmagassaggal
korrigalt lineéris figgvénye (kerekdedségi mérészama), amely validaldsa folyamatédban
azonban az egész test piknikus vagy leptoszom jellegére is jellemzének bizonyult. Az
index pozitiv és enyhén negativ értéktartoményaba tartoznak a Kretschmer szerinti
piknikussal rokon piknomorfok, az erdsen negativ értéktartomanyaba a leptoszom
aszténids tipussal rokon leptomorfok. Az atmeneti, igynevezett metromorf jelleg az
indexérték - 1,00 koriili tartoméanyaban jellemzd. Tekintettel a szexudlis dimorfizmusra,
kiillon skdlazas szolgal a ndk és a férfiak metrikus indexének jellemzésére. A metrikus
index nomogramok (szamité A4abrdk) vagy regressziés egyenletek segitségével
hatarozhaté meg.

A plasztikus index a csontozatra (vallszélesség, kézkeriilet) és az izomzatra
(alkarkeriilet) jellemz6 hdrom mérdészam aritmetikai Osszege, a csont-izomrendszeri
fejlettség mérdszama, derékszogi koordindta-rendszerben &brazolva. balrél jobb felé
haladva, tulajdonképpen abszolut léptékben né. A plasztikus index a szexualis
dimorfizmust szintén kiilon néi és férfi skalazassal veszi figyelembe.

A metrikus index értékeinek sora arra utal, hogy mi, mikor és hogyan valésul meg az
endogén (magunkkal hozott) tendencidkbol.

A funkciondlis &llapot tekintetében mar ismételten beigazolddott: a jobb fizikai
teljesitmény nagyobb plasztikus indexszel jar, és megforditva.

1.7. 4.1.7. Testosszetétel

A testosszetétel fogalma az emberi szervezeten belil az egyes testdsszetevék
(folyadékok, dsvanyi anyagok, kiilonb6zé szovetek stb.) mennyiségének egymashoz vagy
a testtomeghez viszonyitott aranyat jellemzi. Az anyagok sokféleségébdl eredéen, a
mérés és a becslés mddszerei is sokrétiiek. A testosszetétel antropometriai jellemzése
sordn a mérendé komponensek szdmat sziikségszerien redukdlnunk kell. A felosztas
részletességét (a rendelkezésre dll6 eszk6zokon kiviil) alapvetéen a kérdésfeltevés
hatarozza meg. Amennyiben vizsgalatunk koézéppontjaban a mozgé ember és (fizikai
és/vagy élettani) teljesitménye 4ll, ez oOnmagdban is meghatadrozza a mérendd
komponensek szamat és milyenségét.

A leggyakrabban alkalmazott eljaras a teljes testtémeg sovany tomegre és zsirra torténdé
felosztdsa. Ebben a rendszerben a legkritikusabb testdsszetevé a testzsirtartalom,
amelynek becslésére tObb eljaras alakult ki. Az emberi szervezetben lerakddott zsir
mennyisége

* a test fajsulyanak,
* a test teljes viztartalménak és

*» a test teljes kaliumtartalma, valamint a természetben el6fordulé K40O-izotép
mennyiségének az ismeretében, illetve

* a bor alatti zsirszovet vastagsaga alapjan jellemezhet6.

Anatémiai és antropometriai megfontolasok alapjan a kovetkezék a mozgatérendszer
tomegének frakcioi:

 aktiv mozgatérendszer (harantcsikolt izmok),

* passziv mozgatorendszer (csontok, iziiletek).
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Mindkét frakcié tomegének becslésére tobb elfogadott eljaras is van. Ezek mindegyike a
csoves csontok vastagsagan és a test kiilonb6zé tajain elhelyezkedd (és mérhetd) izmok
keriilete alapjan jellemzi az egyes testosszetevok mennyiségét.

A sport-antropometridban az utébbi 15 évben terjedt el a Drinkwater és Ross altal
javasolt eljaras. A modszer megalkotdi logikailag abbdl indultak ki, hogy amennyiben az
egyes testosszetevok mennyiségét meghatarozzuk, a frakcidk osszegének egyenlének
kell lennie a konnyen mérheté testtomeggel. (Ez a feltétel a kiilonbozd szerzdk dltal
ko6z6lt, és csak egy vagy két frakcié meghatdrozdsdra szolgdlo eljardsok egyiittes
alkalmazdsa esetén nem minden esetben teljesiil) Az emlitett eljards sokkal
munkaigényesebb, mint a kordbbiak, de alkalmazéasa a pontossag igényének névekedése
kovetkeztében nem lehet kétséges. Ezzel a moddszerrel az emberi test a kovetkezd
frakciokra oszthatd:

* a harantcsikolt izmok tomege,

* a csontok tOmege,

* az esszencialis és tartalék- (depod-) zsir tomege,

* a bér tomege,

* a maradék (rezidualis) tomeg, amely dont6 tobbségében a zsigerek tomegébdl adddik.

Az élettani hatdsokat a kiils6 kornyezet ingerei (pl. energiabevitel, energia-
felhaszndlas) jelentésen modosithatjak, és ennek a legkritikusabb kévetkezménye az
elhizds. Hétkoznapi értelemben a tulsily és a kovérség fogalmdat altaldban
szinonimaként hasznaljuk, azonban bioldgiai értelemben kiilonbséget kell tenni
kozottik. tulsdlynak a testtomeg valamilyen médszerrel meghatdrozott normal értékétdl
(optimumatél) szamolt tobbletet nevezziik. Ennek tobb oka lehet. Példaul a
mozgatérendszer nagyobb tOmegébdl eredd talsuly még akkor sem tekinthet6
elhizasnak, ha az egyén testtomege 15-20%-kal meghaladja az életkordnak, nemének,
konstitucigjanak és testmagassaganak megfelel6 értéket.

A kovérséget nem a testtomeg, hanem a test teljes zsirtartalma ismeretében itélhetjik
meg, és ezzel mar mindésitjik is. Példaként bemutatunk néhany adatot olyan fiatal
feln6ttekrol, akiknek testmagassdga és testtomege egyformanak tekintheté (hiszen az
eltérések a méret napi fizioldgids ingadozasat jelenté6 mennyiséget nem haladjak meg),
de a testi felépitésiik a kordbban ismertetett metrikus index-szel jellemezve, és a
testtomeg szazalékdban kifejezett testzsirtartalmuk lényegesen kiilénb6z6. Ezzel a
konstitucio és a testosszetétel 6sszefliggéseire kivanunk utalni.

4.4. tablazat - A konstitucio és a testosszetétel osszefiiggései

TTM | TTS MIX %
Felnott férfiak
162,5 60,5-0,72 27,0
162,4 60,4-1,43 20,9
162,6 60,6-1,25 18,2
Felnott nok
174,0 71,5-1,13 14,7
173,4 72,0-0,84 10,6
173,9 71,6-1,31 9,4

Jelolések: TTM = testmagassag, TTS = testtomeg, MIX = metrikus index,% = a
testtomeg szazalékaban kifejezett testzsirtartalom, Parizkova médszerével becsiilve.

Biolégiai (élettani) megitélés szerint nem a tulstuly, hanem a kovérség a nagyobb
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veszély. Az elhizas genetikai okai nehezen bizonyithatok. Az ikervizsgalatok eredményei,
valamint egy-egy csaldd t6ébb generacidjanal kovetkezetesen kialakuld kovérség viszont
arra utal, hogy az elhizds mechanizmusabdl az 6roklott tényezdk egyértelmiien nem
zarhatok ki. Egyeldre az a legval6szinibb, hogy csak az elhizasra vald hajlam fiigg 6ssze
a genetikai tényez6kkel. Onmagdban azonban a hajlam nem vezet feltétleniil elhizashoz,
ezen egyaltalan nem fiziolégias allapot kialakuldsaban a kornyezeti tényezdék szerepe a
meghatérozd. Az emberi szervezetben taldlhatd zsirmennyiség alapvetéen két frakciora
bonthato:

» Az esszencidlis (vagy strukturalis) zsir, amely a sejtek bels6 miliGjének fenntartasahoz
sziitkséges; mennyisége gyakorlatilag fliggetlen a taplaltsagi allapottél, csak nagyon
szik (fiziolégias) tartomanyon beliil valtozhat.

» A depozsir az energiafelvétel és -felhaszndalas fliggvényében egyénenként, nemenként
és életkoronként nagyon nagy variabilitdsi testosszetevd.

A kovérség megitélése szempontjabol a depdzsir mennyisége az alapvet6. Az emberi
szervezetben a zsirsejtek szama atlagosan 20 millidrd. Az elhizas lényege a zsirszovet
tomegnovekedése (a zsirszovet tomege akkor nd, ha gyarapodik a zsirsejtek szama, de
akkor is, ha valtozatlan zsirsejtszam mellett né az egyes sejtekben tarolt trigliceridek
mennyisége).

A kordbbi elképzelések szerint a zsirsejtek szama genetikusan meghatarozott, tehat a
szilletés utdn mar nem valtozik. Ezek szerint az elhizasnak két tipusa johet létre:

* csak a sejtekben tarolt lipidek mennyisége né,

» gyarapodik a zsirsejtek szdma és ezzel egy id6ben megné a sejtek térfogata is (az
ilyen tipusu elhizds egyik nagyon fontos jellemzdje, hogy csak minimdlis mértékben
reagal a diétas hatasokra és a terdpias beavatkozasokra).

Az egészséges ember testtOmege egy nap folyamataban a felvett és leadott folyadék és
taplalék fiiggvényében 0,5-1,0 kg-ot is valtozhat. Szélséséges esetekben a testtomeg
napi ingadozasa ennél még nagyobb is lehet. A fogyasztds fogalma a napi fiziologias
ingadozason feliili testtomeg csokkenést jelent. Fogyasztds alkalmaval a test raktarozott
zsirmennyiségében kovetkezik be 1ényeges valtozas, csokkenés.

A szervezet folyadéktereinek meghatarozott hanyaddal torténé csokkentése gyors és
latvanyos sulyvesztéshez vezet, de nem tekinthet6 igazi fogyasnak, ugyanis hosszabb-
rovidebb id6 alatt, a szabdlyozé rendszerek miikodése kovetkeztében, helyredll a
folyadékegyensuly. A test tomegének tartdés csokkenése tehdt a zsirraktarak
mennyiségének csokkenését jelenti, ami lassu folyamat. A gondosan oOsszedllitott és
ellen6rzott diétan kiviil fokozott fizikai aktivitast (tehat fokozott energiafelhaszndaldst) és
nem utolsésorban akaraterét feltételez.

A felnétt szervezet - még ha kovér is - dltaldban energia-egyensulyban van.

Testtomeg csokkenés tehat csak akkor érhetd el, ha korlatozzuk az energia bevitelt
és/vagy fokozzuk az energiafelhasznaldast.

A fogyasztdshoz sziikkséges diétat uUgy célszeri megvalasztani, hogy a test
zsirtartalmanak csékkenése viszonylag folyamatos legyen, és a zsirraktarakbol hetente
felhaszndlt mennyiség 16 éves kor el6tt ne haladja meg a 0,25, felnétteknél az 1,0-1,5
kg-ot. E feltétel teljesitése nem egyszeri. Amennyiben az alapanyagcsere testtomegtdl
fliggé ingadozasait nem vessziik figyelembe, tobb nehézséggel talalkozhatunk.
Bizonyitott, hogy egy adott konstiticiohoz és testmagassaghoz tartozd, valamilyen
szinten egyensilyban 1évé testtomeg néhany kilogrammal valé meghaladdsa az
alapanyagcsere csokkenését eredményezi. Tehat valéban igaz az elhizott emberek
gyakori panasza: ,Lényegesen kevesebbet eszem, mint eddig és mégsem tudok
lefogyni!” Hasonld, kovetkezményesen kialakulé alapanyagcsere-valtozdssal a
fogyasztds hosszu folyamataban is talalkozhatunk. Példaul 8-10 kg raktarzsir elégetése
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utdn lényegesen nehezebb a heti 1,0-1,5 kg tovabbi fogyas, mint korabban, noha
altaldban a testtomeg a kivanatosnal még szignifikdnsan nehezebb.

A fizikai aktivitdssal kombinalt fogyasztaskor figyelmet kell forditanunk arra is, hogy ez
idé alatt a kordbbiakhoz viszonyitva fokozddik a szervezet vitamin- és asvanyianyag-
sziikséglete is.

A diétas étrendb6l nem hidnyozhat a naponta sziikséges fehérjemennyiség
(egészségtani fehérjeminimum = testtomegkilogrammonként legaldbb 1 g), tehat csak a
tobbi energiahordozé (zsirok és szénhidratok) mennyiségét csokkenthetjiikk a sziikséges
aranyban. Az étrend Osszeallitdsahoz hasznos segitséget nyudjtanak az egyes
tapanyagféleségek fehérjetartalmat ismerteto, konnyen hozzaférhetd
tdpanyagtéablazatok.

A fogyasztdskor az energiabevitel ésszeri korlatozdsa és az energiafelhaszndlas
fokozasa mellett tovabbi modon is novelhetjiik a diéta hatasfokat.

A zsirfelhaszndlds elsédleges gatldja az inzulin, nemcsak azzal, hogy gatolja a
zsirbontdst, hanem egyuttal a zsirok beépiilését is fokozza. Az étrendben keriilni kell
tehdt a gyorsan felszivodé egyszerl (édes) cukrokat. Ezek hirtelen (és a bevitel
figgvényében) emelik a vércukorszintet, és ezzel parhuzamosan meginditjdk az inzulin
elvalasztasat. A Dbdéséges étkezések is hasonlé hatadst eredményeznek. Ezzel
magyarazhato, hogy azonos energia bevitel napi 6t vagy még tobb részre osztva kevéshé
okoz zsirlerakodast, mint napi két-harom étkezés esetén.

Léteznek olyan hormonok, a lipotropinok (az agyalapi mirigy termeli 6ket), amelyek
kizardlagos szerepe a raktarzsir mozgositdsa. Termelésiiket a szénhidratszegény étrend
eldsegiti.

A felhasznélds sordn a zsirokban lev6 szénatomok szén-dioxiddd, a hidrogénatomok
vizzé oxidalédnak. A zsirok elégetése (kevesebb oxigénatomot tartalmaznak, mint a
cukrok) legaldbb 10%-kal tobb kornyezeti oxigént igényel, mint azonos mennyiségl
cukoré. A fogyasztds idészakdban a fizikai aktivitds jellegét 1gy célszerl
megvalasztanunk, hogy a szervezet szdmdra az oxidacié korilményei optimdlisak
legyenek. A fizikai aktivitas id6tartama a ,mérsékelt erételjességi ovezet”-nek feleljen
meg. Ilyen korilmények k6zo6tt ugyanis a sziv-vérkeringési rendszer oxigénaddssag
nélkil tudja biztositani az oxigénellatast. A szervezet tehat valddi egyensulyi allapotban
dolgozik, és ilyenkor zsirt éget.

A hatékony testtomeg csokkenés tehat nem egyenlé a koplaldssal. Ez utébbi nemcsak
azért nem javasolhatd eljaras, mert sok pszichés és egyéb kovetkezménnyel jard
kellemetlenséget okoz, hanem veszélyezteti a belsé kornyezet allanddsagat (negativ lesz
a nitrogénegyensily, zavart szenved az asvanyianyag-forgalom, romlik a keringés stb.)
is.

Az aerobik és az egészség kapcsolata

Az egészség definicidjat a WHO igy fogalmazta meg: ,, Az egészség a teljes testi, lelki és
szocialis jollét allapota, és nem csupdn a betegség és a fogyatékossag hidnya.”

A felgyorsult életritmusnak koszonhet6en az emberekben fokozdédott a stressz, amelyet
az egyén nagyon nehezen tud kézben tartani, ennek javitdsara és kikiiszobolésére van
szilkség tobbek kozott a sportolasra. A karos szenvedélyek is teret nyertek a
mindennapi életben. A dohdnyzds, a drogok, az alkoholok. Ezek pedig nemcsak a
szervezetet karositjdk, hanem az emberek belsé érzelmi, lelki &llapotat, mentalis
képességeit is.

A rohané életméd miatt egyre tobb lehet6ség nyilt az egyének részére, hogy
egészségiiket tobbféle médon megovhassdk. Sajnos ezzel egyiitt nétt a veszélyforrasok
lehetdsége is.
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Szerencsére a tarsadalomban egyre jobban elterjedt a sportolds, akar az aerobik, akar
mads sportdgak. Ennek oka az is, hogy egyre tobb reklamplakaton vagy akar a televizio
reklamjaiban is tokéletes alaki ember néz vissza rank, ami azt eredményezi, hogy az
emberek ezeket az ,idedlokat” tekintik mintdnak. Ez pedig azt hozza magéval, hogy
egyre tobben jarnak konditerembe és aerobikorakra.

Ez mindenképpen pozitiv kimenetele a dolognak, de azt is fel kell mérni hogy ez
gyakran belsé motivacié nélkill torténik. Sajnos, a motivacié nélkilli edzés azt
eredményezi, hogy az egyének abbahagyjak a sportoldst.

Kamaszkorban még tele vannak energidval a gyerekek, de a fizikai aktivitas sajnos
feln6tt korban méar romld tendencidt mutat. Ennek kovetkezményeként eltiinik a sport
pozitiv élettani és pszicholégiai hatdsa. Ez a hazdnkban magas szamban el6forduld
krénikus betegségeknél is megmutatkozik. Felborul a harmoénia, az egyensuly, a
mértékletesség, melyek pedig részei az emberek mindennapjainak és amelynek djra
megtaldlasdhoz a sport igen fontos eszkoziil szolgal.

A sport tehat el6segiti a pozitiv gondolkodast, fejleszti az egészségtudatos magatartéast,
onbizalmat ad. Az igazi egészségtudatossag azonban azt jelenti, hogy egyarant
adaptélédunk a kiils6 és belsé feladatok ellen, ekozben pedig fenntartja a testi-lelki
harmoniéat.

LEp testben ép lélek”, a test a lélek temploma!”

Felhasznalt irodalom

Petrekanits Maté: Az aerobic elmélete és gyakorlata (Az aerobic edzé képzés
szakkonyve), TF., Budapest, 1995.

Galambos Laszl6: Mozgds nélkiil nincs élet, TRADEORG Kft. 1994.

2.4.2. Az aerobik élettani hatasai

Mint minden szakmailag koriltekintéen végrehajtott mozgasos tevékenység igy a
aerobik edzések is pozitiv médon hatnak a személyiségre és ezen belil szdmos
egymassal szorosan Osszefiiggé folyamatra. Az edzéselvek (Nadori, 1991) szerint
végzett aerobik gyakorlatok hatdsadra az egészség szempontjabdl elényos fizioldgias
folyamatok és funkciondalis valtozasok mellett javul a mentdlis egészség és fejlodik a
szocialis adaptacios készség. A folyamat lényegében egy olyan dinamikus egyensulyi
allapot (homeosztazis) elérését eredményezi, amely pozitivan hat az egyén testi-lelki -
szocidlis egészségére (Tihanyi, 2009).

A kovetkezOkben a teljesség igénye nélkiil bemutatjuk az aerobik gyakorlatok altal
kivalthatdé pozitiv, tehat els6sorban az &lloképességgel kapcsolatos testi, lelki és
szocidlis hatasokat.

2.1. 4.2.1. Fizioldgias, élettani hatasok
2.1.1. 4.2.1.1. Sziv

A rendszeres aerobikedzés egyik legjelent6sebb hatdsa a sziv- és keringési rendszer
alkalmazkodasa. A sziv nagyobb teljesit6képessége fizikailag aktivabb, egészséges
életmodot biztosit, a kiterjedtebb koszoruér-halézat pedig a sziv jobb vérellatasat
eredményezi, ami nagymértékben csokkenti a szivbetegségek veszélyét (pl.
szivinfarktus).

A jobb relaxadcié6 kovetkezménye a gazdasagosabb szivmiikodés, mig a lassubb
pulzusérték nyugalmi (60 iités/perc alatt) és aerob terhelés mellett hosszabb diasztolés
szakaszokat eredményez. Kedvez6bbé valik a munka/pihenés arany és hatékonyabb lesz
a koszoruér keringés.
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Mindezek kovetkezményeként kialakul az excenrikusan hipertrofizalt edzett sziv, ami az
aerob munkat végz6 egyének egyik fébb jellemzdje (Kneffel, 2009a).

2.1.2. 4.2.1.2. Tudé

A folyamatos aerobikedzést végzdék 1égzése gazdasagosabb, mint az atlagos, egészséges
testi edzést nem folytaté embereké. Az alléképességgel szemben edzett embereknél
megfigyelhet6 a percenkénti alacsonyabb nyugalmi 1égzésszam (12-15 légzés/perc).

Az aerobik-gyakorlatokkal biztosithaté a teljesitményt jobban meghatarozé
gazdasdgosabb mélyebb 1égzés a nagyobb vitdlkapacitas helyett.

A mélyebb 1égvétel kisebb holtteret és nagyobb mellkasi szivohatast eredményez, ami a
vénas keringésre van elényos hatassal (Kneffel, 2009Db).

Az aerobik-gyakorlatok novelik a légzoéfelilletet, fejlesztik a légzdizmokat, ami jobb
1égzési technikat eredményez és nagyobb légzési perctérfogattal (160-180 liter/perc) jar
egyutt.

A foglalkozasok légzdgyakorlatai alkalmasak az idegrendszer miikédési ritmusanak
helyredllitasara, az idegfesziiltség megsziintetésére, mivel a 1égzésszabdlyozas, valamint
a figyelemosszpontositds szabdlyozza a fels6bb idegtevékenységlinket, és ezzel
magatartasunkat.

2.1.3. 4.2.1.3. Errendszer

A nagy terjedelmi és kis intenzitdsu aerobik-gyakorlatok megfelel6 ismétlésszam utdn
novelik a kapillarisok szamat (izom, tiid6) és az erek rugalmassagat, ami a mozgds
szervrendszer hatékony, gazdasdgos mikodésének egyik alapfeltétele.

Izommunka hatdsdra fokozodik a vérkeringés a nagy- és kisvérkorben, ami a vénds
rendszerre irdnyulé hatdsok (negativ mellkasi nyomds szivo hatdsa) kovetkeztében
alakul ki, ez pedig felgyorsitja a szovetek oxigén- és tdpanyag ellatottsdgat, valamint
el6segiti a bomlastermékek, salakanyagok intenziv elszallitasat.

Az érrendszer alkalmazkodasanak masik jellemzdje a nagyobb szisztolés perctérfogat,
melynek kovetkezménye, hogy izommunka hatdsara gyorsabban emelkedik a
pulzustérfogat, igy a perctérfogat is (Kneffel, 2009a).

Mindezen hatdsok egyiittes eredménye az egészséges vérnyomds, ami az
érelmeszesedés és a trombdzis kockazatat jelentésen csokkenti.

Az aerobik érrendszerre gyakorolt hatdsdnak masik nagyon fontos Osszetevéje az
érrendszer faldn taldlhaté koleszterin mennyisége és minésége. Az &alloképességre
irdnyul6 edzések sorozata ugyanis csokkenti a veszélyes LDL koleszterinszintet, és ezen
belill hatékonyan emeli a HDL-szintjét (meggdatolja az iitéerek falan a nemkivénatos
lerakédasokat, illetve feloldja a kartékony zsirlerakédasokat). Az aerobik mozgdsanyaga
alkalmas az Osszkoleszterinszint egészséges LDL/HDL ardnyanak elérésére és
megtartasara (Fritz, 2006a).

2.1.4. 4.2.1.4. Tovabbi belso6 szervek

Az aerobikgyakorlatok elsésorban a kardiovaszkuléris rendszer hatékony miikodésének
eredményeképp pozitiv hatdssal vannak olyan bels6é szervek mikodésére, mint pl.
gyomor, maj, epe, belek, méh.

A bels6 szervek ,aerobikoztatdsa” pedig olyan harmonikus miikodéssel jar egyutt, mely
segit megeldzni a rakos, daganatos betegségeket.

2.1.5. 4.2.1.5. Csontok, izilletek, szalagok, inak
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Az egészséges életmdd egyik alapfeltétele a mozgasszervek rendszeres, folyamatos
edzése. Az ilyen tipusi edzések kovetkeztében javul valamennyi mozgasszerv vér- és
tdpanyagelldtdsa és ezdltal az Osszes szovet erdsebb, ellendllébb lesz. (Fritz, 2006b)
Szakszerti aerobik edzéssel a ,becsontosodott” izilletek mozgaskiterjedése
optimalizalodik, megelézi, illetve enyhiti az iziileti panaszokat, igy a derékfijas is
eredményesen lekiizdhet6.

2.1.6.4.2.1.6. lzomzat

Az izomszovet terhelés hatdsdra igen jol alkalmazkodik. Megfelel6 terhelési
OsszetevOkbdl allé aerobik edzés hatdsara az izomnak valddi aktivitasi hipertréfidja
alakul ki. Ez azt jelenti, hogy rendszeres gyakorlatok hatdsdra az izmok rostjai
keresztmetszetben gyarapodnak, fehérjeosszetételiik és anyagcseréjiik n6 (Ogonovszky,
2009).

Gyarapodik az izomban az energiatermelésért felel6s mitokondriumok szdma, melynek
kovetkeztében novekszik az oxiddciéo Ttutjan felszabadulé energia, igy kitartobb
munkavégzésre nyilik lehetdség.

Mindezeken tul a megrovidilt izomzat aerobikkal torténé gondozasa rugalmasan feszes,
formds, valamint kedvezd, esztétikus alakot biztosit viselgjének, és nem utolsésorban
csokkenti a sériilésre valé hajlamot.

2.2. 4.2.2. Egyéb testi (lelki) hatasok
2.2.1. 4.2.2.1. Testtartas

A hanyag testtartds sok problémat okoz a ma emberének. Kiillonésen a krénikus hatfajas
akadalyoz szamtalan embert a mozgasban. Az aerobik mozgdsanyaga megfelel
szaktuddassal alkalmas az ilyen gondok orvoslasara is, a testtartas altalanos erénlétének
lassu, de folyamatos névelésével, a gerinc erds terhelése nélkiil.

2.2.2. 4.2.2.2. Testsuly

A magyar lakossdg egy atlagos napi tevékenységhez az esetek 50%-ban tobb kaloriat
vesz magahoz, mint amennyire sziiksége van. A folyamatos és rendszeres aerobik edzés
azzal segit a tulsuly csokkentésében, az idedlis testsily elérésében és stabilizalasaban,
hogy elémozditja a feleslegesen elfogyasztott kaldridk felhasznalasat. Az edzések
eredményeként megvaltozik a test 0sszetétel, pontosabban csokken a test zsiraranya és
noévekszik a zsirmentes izomzatarany, (Szigeti, 1990).

Mindez z6ld utat enged az aranyos, sportos, attraktiv megjelenéshez.

A tulsuly kezelésére onmagaban az aerobik nem alkalmas. Ez ugyanis egy olyan
folyamat, melyet csak komplex moédon lehet kezelni, tehdt egy komplex
egészségmagatartast kell figyelembe venni az ilyen problémdak kezelésénél (pl.: napi
ritmus, taplalkozas, stressz kezelése, aktiv életvitel).

2.2.3. 4.2.2.3. Szexualitas

Az aerobik-gyakorlatok a szexudlis életre is jotékony hatassal vannak. A kulturaltabba
valo szexudlis élet elsésorban a novekvl szexudlis vonzerében, novekvd szexudlis
aktivitdsban, az onbizalom erésodésében mutatkozik meg.

2.2.4. 4.2.2.4. Az oregedés (Toldy, 2009)

Az o6regedés legszembetlinébb valtozasa a mozgatérendszerben torténik. Ennek alapjai
az izomrendszerben torténd valtozasok és azok lancreakciéi. A szervezet
energiahdztartdasdnak valtozadsaval az izom anyagcseréjének aktivitdsa is csokken. Az
alapanyagcsere mérséklédésével egy idében a sovany izomtomeg mennyisége és
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aktivitasa is csokken.

A kardiovaszkuldaris rendszer oregedése pedig a legfébb haldlokok kozé tartozik a fejlett
orszagokban.

A leirt folyamatok a megfeleléen Osszeallitott aerobik-gyakorlatokkal nagymértékben
lassithatd. Az edzéssorozatok tobbek kozott javitjdk az altalanos életmindséget,
csokkentik a népbetegségre valé hajlamot (pl.: diabétesz), mérsékli vagy éppen
panaszmentessé teszi a mar kialakult mozgaskorlatozottsag kovetkezményeit, és nem
utols6 sorban megvaltoztatja az 6regedés sztereotip mechanizmusdnak lefutasat.

2.3. 4.2.3. Lelki, mentalis hatasok (Fritz, 2009)
2.3.1. 4.2.3.1. Onismeret

A modern életstilus olyan kihivasok elé dallitotta az egyéneket és kozosségeket, amelyek
folyamatosan veszélyeztetik az adaptacidés kapacitdst, mind egyéni, mind tarsadalmi
szinten (Piké, 1999). Megfeleléen Osszedllitott és iradnyitott aerobik-foglalkozasok
elésegitik az alkalmazkodasi folyamatokhoz wvaldé tudatos hozzadllast, az egyéni
képességek szintjének ismeretét. Az Onismeret megfelel6 fejlettségi szintje pedig
nagyban befolyasolja az alkalmazkoddsi képesség fejleszthetdségét.

Az Onismerettel pedig olyan tulajdonsagok fejlédése is célkeresztbe keriil, mint az
Onbecsiilés, akaraterd, céltudatossag, oOnmegvalositdas stb. A csokkens félelem,
depresszid helyett a jokedv, az 6rém érzése valik uralkodovda, mely az életéromben, a jo
kozérzetben jut kifejezésre.

2.3.2.4.2.3.2. Stressz

Az aerobik-gyakorlatokkal megelézheté és gyodgyithaté a negativ stressz, tehat a
kornyezeti ingerekre adott nem specifikus valaszreakcio.

Ha a negativ stressz tul erds, vagy tul hosszantartd, vagy pedig az egyén tul érzékeny az
adott hatdsra, akkor ez megbetegedésben is jelentkezhet.de ide tartozik sok olyan
betegség, amelyet idegkimeriiltségnek neveznek, pl. magas vérnyomas,
gyomorpanaszok, nyugtalansag, levertség, lehangoltsag, félelem.

Az onkénteleniil végzett mozgdsok (mint pl. ujjainkkal dobolas, zsebkendd gylirogetés),
valamely targgyal valo jatszadozds, barki 6nmagan is megfigyelheti. Ezek a mozgasok a
szervezet onkéntelen fesziiltségoldd tevékenységét jelentik. Ezt a fesziiltségoldd hatast
lehet kihaszndlni az aerobik edzésekkel a negativ stresszallapot megel6zése, gydgyitasa
érdekében.

Ennek pedig egyik f6 oka az, hogy az alléképességi jellegii mozgasok megnyugtatéan
hatnak a vegetativ (akaratunktol fiiggetlen) idegrendszerre (pl. nyugodtabb, mélyebb
lesz a 1égzés).

2.3.3. 4.2.3.3. Egyéb lelki betegségek

Az aerobik mozgasanyagaval megelézheték az eredetiiket tekintve nem tisztazott
megbetegedések

A lelki (pszichés) és testi (szomatikus) tényezdk szoros kapcsolatban allnak egymassal. A
lelki konfliktusok testi panaszokhoz, betegségekhez vezetnek. E testi betegségekben
megnyilvdnuldé pszichikai tényezdk kozrejatszasat fogalmazzak meg akkor, ha a
betegségek eredendd okara nem deriil fény, mivel azok idegi eredetiiek.

Az igy kialakult testi betegségek azonban noévekvé lelki panaszokat okoznak és (Frenkl,
1988) szerint hibas kor alakul ki. Ezek egy része rendszeres mozgassal megel6zhetd.
Mindezek a hatdsok sziikségszerlien kivdnatossd és hasznossa teszik az aerobik edzés
folyamatos és rendszeres végzését.
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2.4. 4.2.4. Szocialis, kozosségi hatasok

Az ember tarsas lény, ezért normdlis esetben kisebb-nagyobb ko6zosségben,
embertarsakkal kell leélnie életét. Az aerobik az egyik legjobb kozosséget teremtd és
apolé mozgasforma, amely egyben a legkiilonb6zébb tarsadalmi rétegek taladlkozasi
szinhelye. Az ilyen foglalkozasok alatt az Un. szocialis interkulturalis interakcié szinte
elkeriilhetetlen. Ez pedig jo taptalaj a tdrsak megismerésére, értékek és hidnyossagok
feltarasara, problémak, konfliktusok kezelésére, végsd soron pozitiv, a tarsadalom
szdmara is hasznos viselkedésformak rogzitésére.

Lehet6ség kindlkozik tovabba 1j kapcsolatteremtésre, nagyobb tarsasagi, barati élet
kiépitésére, az egyediillét, a magany és elszigetel6dés elkeriilésére, de mindezekkel
parhuzamosan erdsoédik az egyéni 6nallésag is.

Baratokkal, munkatarsakkal, iigyfelekkel egyiitt aerobikozva a foglalkozasok segitenek a
csoportkohézié kialakitdsaban, a kolcsonos bizalom megszerzésében és &poldséaban.
Gyiimolcs6zébb egyiittmunkdlkoddas, sikeresebb iizleti kapcsolatalakitas johet létre a
rendszeres, k6z0s mozgasélmény altal.

3. 4.3. Osszefoglalas

A szakszerlien végzett aerobik egészségesebb, kiegyensulyozottabb élethez segit. A
javuld életminéség nagyobb vitalitassal, altalanos teljesitményjavuldssal, 6sszességében
stabil egészséggel parosul. Erésodik a betegséggel szembeni ellendlld képesség és
csokken a frontérzékenység. Az aerobik-gyakorlatok athangoljak szerveink miikodését,
oldjak fesziiltségeinket (Aerobik edzd, 1988)

Végs6 soron mindezen tényezdk egylittes eredménye a végsé célt, a tokéletesebb

onmegvaldsitast segitik eld.
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5. fejezet - 5. Tudomanyos
alapfogalmak

(Irta: Racz I1diko, Lektoralta: Borsos Anita)

Ebben a fejezetben On, tisztelt Olvas6 az aerobikozdshoz elengedhetetleniil sziikséges
tudomanyos alapfogalmakkal ismerkedhet meg a teljesség igénye nélkil, abbdl az
aspektusbdl, hogy hétkdznapi nyelven mindenki szamara érthetd legyen.

1. 5.1. A tokéletes egyensuly elve

Az emberi test olyan része a vildgegyetemnek, amelynek elvileg tokéletes egyensulyban
kell lennie. Ehhez azonban adott mennyiséglil alvasra, pihenésre és testmozgdsra van
sziilkség. Megfelel6 mennyiségl ételt kell ahhoz fogyasztanunk, hogy a napi élet
fesziiltségeit és a stressz allapotat levezessiik. Ha mindez megvan, kialakul a jo
kozérzet, ha valamelyik tényezd talzottan elmozdul, akkor a fizikai és pszicholégiai
egyensuly felbomlik.

A tokéletes kozérzet elbjelei:

* nagyobb egyéni energia,

* aktiv szabadidg,

* a stresszhelyzetek megoldasanak képessége,

» kevesebb depresszid,

» csokkeno testi panaszok,

* Onbecsiilés, bizalom,

* vonzo6 alak,

* erdsebb csontrendszer,

* az oregedési folyamat lelassulésa,

» fokozott koncentraléképesség.

Definicio:

Az ember fizikai és pszicholdgiai egyensulyat tokéletes kozérzetnek nevezzik.
Pozitiv Etkezési Terv (P. E. T.):

Meghatarozo6 tényezé az ember életében a megfelel6 mindségli, mennyiségi és helyes
étrend kialakitdsa. Dr. Kenneth H. Cooper t6bb alapelvet fogalmazott meg az étkezési
szokasok egészséges kialakitasdhoz.

Ki kell alakitani a 25-50-25%-0s aranyt:

* reggeli, ebéd, vacsora

Ki kell alakitani a harom f6 taplalékfajta kozotti szazalékos aranyt:

* 50% szénhidrat, 20% fehérje, 30% zsir

Ezt a konyvet kalauznak szanom az egészséges élethez vezetd tton. Az el6bbi pontban
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emlitettek alapjan osszefoglalhatjuk, hogy az egészséges, fizikai aktivitast kifejt6 felné6tt
akkor téaplalkozik kiegyensulyozottan, ha napi energiasziikségletét a fent emlitett
szazalékos aranyban Aallitja 6ssze. Az altalanos egészségi allapot fenntartdsahoz tehat
azoknak is sziikségiik van a rendszeres testedzésre, akik nem kivannak hivatasszerten
sportolni. Ezt ma mdar mind tobben ismerik fel, s ezért lzik az egyre tobbféle sportag
valamelyikét. A valasztott sportadgtol fiiggéen a kedvtelésbdl sportolénak is sziiksége
van kisebb- nagyobb mértékben a rovid tartalmi, de nagy intenzitdsa
teljesitéképességre, valamint kitartasra, erére és ligyességre.

AP. E. T. (50-20-30%) ardnyait részletezziik k6zdsen:
Szénhidratok

Az emberi energiasziikségletnek legaldbb 50%-at szénhidratbdl kellene biztositani.
Szénhidratokra az agy milikodéséhez is szikség van. Szénhidratokat a szemes
termények, az ezekbdl készilt termékek (gabonafélék, kenyérfélék, rizs és tésztafélék),
a gyumolcsok, fozelékek, tej és tejtermékek, valamint szamos késztermékként kaphatd
étel- és italfélék is tartalmaznak. Szénhidrat nélkiil nehezen mikoédne az agy, emellett
életfontossagu energiaforras is. Az aerob anyagcsere mikodésének
meghosszabbitdsahoz és tlizel6anyaggal valé ellatasdhoz egyarant nélkiillozhetetlenek. A
sportok tudomdanyos kutatdi (tréningtuddsok) egyetértenek abban, hogy az izmok
glikogén-tartalékainak novelése fokozhatja a sportteljesitményt, mind az erdkifejtés
mértéke, mind annak tartama szintjén.

Fehérjék

A fehérjék a test épitékovei, s mint ilyenek, a szervezet novekedési folyamataiban és a
sérilt sejtek helyreallitasdban vesznek részt. Sziikkség van rajuk az emésztéshez s a
fert6zéseket leklizdd ellenanyagok el6allitisahoz is. A f6bb fehérjeforrasok a hus, tej- és
tejtermékek, halfélék, tojas és diofélék. Az emberi energiafelvétel mintegy 20%-anak
kellene fehérjébdl szarmaznia. Nem egy sportold hiszi azt, hogy tobb fehérjedus taplalék
fogyasztasaval eldsegitheti izmainak fejlédését. A fehérjék ugyan a test épitékovei, de
ebbol még nem kovetkezik, hogy tobb fehérje felvétele gazdagitand az izomzatot. Tobb
izom és er6 csak edzéssel nyerhetd. A kiilon edzést nem sziikséges tobb taplalék,
tiizel6anyag bevitelével tamogatni.

Amikor a szénhidrat és a zsir mar nem képes elégséges energiat szolgaltatni, a fehérjék
alapvetd ,épitési” feladatukbdl ,atvaltanak” a sziikséges tébbletenergia biztositasara.

Gyakorlatilag arrél van szd, hogy a sportoléknak inkdbb a szénhidrattobblet, mint a
zsirtobblet felvételére kell iigyelnilik. Sziikségtelen, hogy a felvett energiaforrasok
kozott a fehérje a 20%-os részaranyt meghaladja. A feleslegben fogyasztott fehérjét a
szervezet vagy energiaforrdsként hasznéalja fel, vagy zsir forméajaban tarolja, illetve
kivalasztja. A folosleges fehérjemennyiségek egészségiigyi problémékat is okozhatnak.

Zsirok

A taplalékok energiatartalmanak koncentralt forrasai, s mint ilyenek, segitik a test
szoveteinek felépitését, és tartalmazzdk a zsirban old6dé A, D, E és K vitaminokat.
Telitett zsirvegyliletek a vorés husokban, az egész tojasban, teljes tejben és a
tejtermékekben, mig telitetlen zsirvegyiiletek a di6félékben és szamos noévényi olajban
vannak jelen.

A zsir az emberi taplalékok élettanilag fontos alkotérésze, de a szakemberek véleménye
szerint az ember energiafelvételének mindossze 30%-at szolgaltathatja. Ez azt jelenti,
hogy 1000 kaldridnak megfeleld taplalék felvételén beliil mindéssze 33-39 gramm zsir
fogyasztdsa ajanlott.

Osszefoglalds

Lattuk, hogy a zsir milyen fontos energiaszolgaltato. Ne felejtsiik azonban el, hogy a zsir
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formajaban torténd energia felvétel ajanlott maximadlis részaranya 30%, azaz minden
1000 kaléridra szamitva 33-39 gramm. Mindazoknak, akiknek tobblet szénhidrat
felvételre van sziikséglik, csokkenteniiik kell zsirfelvételitket ennek ellensilyozasa
érdekében. Ugyelni kell tehat arra, hogy a szénhidrat fogyasztasanak fokozasa soran az
ember a zsirfogyasztasat csokkentse. A P. E. T. alapjan tekintse at a kovetkezd
tablazatot:

Egy grammra eso kaldriaérték
Tapanyag kilékaléridba | kiloJoule-ban
n
Szénhidratok (cukrok és 4 17
keményitok)
Fehérjék 4 17
Zsirok 9 37

Megjegyzés: taplalékunknak tobbféle vitamint és dsvanyi anyagot is tartalmaznia kell.
Viz és rostanyagok felvételére is sziikségiink van.

Taplalék-kiegészitok

Sok ember azt hiszi, hogy vitamin- és &svanyi anyag kiegészitéssel javithatja
sportteljesitményét. Nincs azonban bizonyiték arra, hogy ezeknek az anyagoknak a
javasolt napi elldtmanyt meghaladé mennyiségben val6 fogyasztasa elényokkel jarna. A
béséges gyumolcs- és zoldségfogyasztast magaban foglalé vegyes téaplalkozdsnak
minden ilyen sziikségletet fedeznie kell. Nem igazolhaté megbizhatéan egyéb taplalék-
kiegészit6k fogyasztasanak elényos hatdsa sem, beleértve azokat is, amelyek a sportoldk
felfogdsa szerint az erénlétet javitjak (ergogén hatdsuak).

Folyadékfelvétel

a) Viz: nélkiilozhetetlen az egészség fenntartdsdhoz, legaldbb annyi figyelmet igényel,
mint a szénhidrat. A szervezet minden egyes sejtje tartalmaz vizet, a testsuly mintegy
60%-4at teszi ki. Vizre a szervezet hiitérendszerének is sziiksége van. A viz tdpanyagot
szallit a test szovetein at, és fenntartja a vér megfelel6 6sszmennyiségét. A dehidracié a
szervezet tulmelegedését okozhatja.

b) Alkohol: diuretikus (vizelethajtd) hatasu, elésegiti a vizeletképzddést, s ennek folytan
a vizelettel valamivel tobb folyadékot veszit a szervezet, mint amennyit szeszes ital
formdajdban felvett. Az alkohol tehat inkabb fokozza, mint csokkenti a kiszaradast.
Osszefoglalas

Megallapithatjuk, hogy mindkét nembeli sportolé szdmara elényés az elegendé
mennyiségl szénhidrat és viz felvételét biztosito étrenddel egybekotott erénléti edzés.

Idedlis testsuly

Az aerobik ,vilAgdhoz” szorosan kapcsoldédik az idedlis testsily fogalma, hiszen
mozgdsos tevékenységet jO érzéssel, biztonsdgosan tudunk végrehajtani, ha nem
kiizdiink sulyfelesleggel, illetve stulyveszteséggel.

Hogyan is szdmolja On ki az idedlis testsulydt?
NOk : (Testmagassag centiméterekben x 0,62) - 49 = idealis testsuly.
Férfiak: (Testmagassdg centiméterekben x 0,71) - 58 = idedlis testsuly.

Tekintse meg a kovetkez6 két tabldzatot az idedlis teststly meghatarozasa
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szempontjabol!

Kérem, hogy a szines tdbldzatba (grafikonba) jeldlje be az On jelenlegi teststlyanak
zOna-értékét, szdmitsa ki a képlet alapjan az idedlis testsulyat, hasonlitsa Gssze a
kiilonbozeti értéket, és vonja le a kovetkeztetéseket.

5.1. abra - A testsuly és a testmagassag értéke (Energy and
protein requirement WHO, Geneva, 1985.)

Testmagassag | 145 150 [ 155 160 |165 |[170 | 175 180 | 185 190

42— 43— |44 |48 |50- |53- |s57-

N6i hatarok
53 55 58 61 65 67 71
52- |55- |58 [61- |65- |68 |[73-
Férfi hatarok
65 68 73 76 80 85 920
c
@
£
o
k4
o=
2
(%]
]
=
1.5 1.6 1.7 1.8 1.9
Testmagassag (méterben)
0 sav = rendben van a sulya 1. sav = kismértékii talsuly 2. és 3. sav = fogynia kell

Tobbletenergia-igény

Az egészséges életmdd 50%-anak a rendszeres mozgdst tartjdk. A fokozott fizikai
tevékenység nemcsak az energialeaddst serkenti, hanem gyorsitja a szervezet
anyagcseréjét, erdsiti az izomzatot, el6segiti a j6 kdzérzetet. Ebben az Gjabb téabldzatban
néhdny mozgasforma tobbletenergia-igénye (az alapanyagcsere energiaigényén fellli
értéke) lathato.

Mozgasforma K] kcal
1. Futés (8-9 km/6ra) 2520 600
2. Futéas (11 km/éra) 3650 870
3. Sielés (lesiklas) 2100-2500 500-600
4. Uszés (gyors) 3150 750
5. Gimnasztika 1260-2520 300-600
6. Tancolas 840-2350 200-560
7. Kotélugras 1260-3360 300-800
8. Hazimunka 500-630 120-150
9. Nehéz fizikai munka (pl. 1890 450
favagés)

10. Aerobik 1260-3360 300-800

(WJRrns, W.: Ennabrungs - Umschau 22, 259,1975 utan mddositva.)
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A fentiekbél On is lathatja, hogy tobbletenergia-igény szempontjdbdl az aerobikozas
nem gyermekjaték, éppen ezért Ugy érzem, hogy a szervezet energiafelhasznalasat
részletesen meg kell targyalnunk.

2. 5.2. Energia és testgyakorlas

Téaplalékaink els6sorban szénhidrat- és zsirtartalmuk utjan biztositanak szdmunkra
energiat. A zsirt a szervezet addig tarolja, amig annak felhasznéldsa irant szitkkség nem
mutatkozik. A szénhidratok - akar cukor, akar keményitévegyiiletek - a szervezetben
lebontédnak, és glikogén, azaz szamos, egymassal kapcsolt cukormolekula formajaban
tarolédnak. A glikogén egy részét a maj tarolja, s innen a vércukorszint ,feltéltéséhez”
hasznalédik fel az agy nélkiilozhetetlen glukéz-ellatdsdnak szinten tartdsdra, mig a
fennmaradé nagyobbik részét maguk az izmok taroljak. A glikogénnel egyiitt viz is
tarolddik, mégpedig 1 gramm glikogénre szadmitva 3 gramm viz. A csupan egy vagy két
edzésmenet utan észlelt testsulyveszteség az elégetett tiizeléanyag és a tarolt viz,
verejtékezés utjan tortént vesztésébdl ered. A zsirt zsirszovetek és az izomsejtek
taroljak. A zsirszovet sejtjei egyszerll tarold tartalyként milkodnek, amely a fokozott
zsirfelvétel kapcsan kitagul, koplalaskor viszont Osszehuzédik. A zsirmolekula
lebontdsakor zsirsavak és glicerin szabadulnak fel, amelyeket azutdn a vér szdllit az
izmokba, ahol felhasznalédnak.

3. 5.3. Hogyan hasznalja fel a szervezet ezt
az energiat? (Energiafelhasznalas)

Aerobikozdas kézben szervezetiink a mozgds sebességével egyenes aranyban haszndl el
energiat. Ha ez az energia nem potlodik éppoly gyorsan, mint ahogy felhasznalédik,
izmaink nem képesek munkdjukat az eddigi itemben folytatni, s ezért vagy mozgasunk
lassitdsara, vagy éppenséggel ledlldsra kényszeriliink. A testgyakorlds sordn munkat
végz6 izmok az altaluk tarolt energiat kinetikai (mozgdési) energiava és hové alakitjak at.
Ez a folyamat leginkdbb egy égéssel iizemeltetett gép miikodésére emlékeztet, melynek
soran a kémiai energia (a tiizeléanyag) mechanikai energiava alakul &l.

Energia akkor termelédik, amikor a paranyi er6mivekként miikodé izomsejtek oxigén
jelenlétében szénhidratokat és zsirokat elégetve az adenozin-trifoszfat, ATP néven
ismert biokémiai terméket hozzdk létre. Az ATP az az anyag, amely az izommunka néven
ismert tevékenységet ténylegesen elvégzi. E folyamatot aerob anyagcserének (aerob
metabolizmusnak) nevezik, mivel oxigént igényel.

ATP oxigén hidnyaban is termel6dhet, de ez esetben Kkizdrdlag szénhidratbél, zsir
felhaszndldsa nélkil jon létre. Ezt a folyamatot nevezik anaerob anyagcserének
(anaerob metabolizmusnak).

Azt, hogy a szervezet e két eltéré energiatermel6 folyamat melyikét valasztja, tobbféle
és igen valtozoé tényezo6 befolyasolja.

1.) Az -egyik tényez6 a testgyakorlds intenzitdsa. Ebbo6l kovetkezéen az
energiasziikséglet a legtobb sportagban valtozé mértékii. Példaul a labdartgas és a
tenisz sordan a nagy intenzitdsi testi eréfeszités rovid szakaszai pihenési vagy
csekélyebb intenzitdsi mozgasi szakaszokkal valtakoznak. Még az olyan sportédgakban
is, mint a futds vagy az aerobikozds valtozhat az energiasziikséglet a mozgas
figgvényében. Az ennek megfeleléen valtozé energiasziikséglet szerint valtozik a
szervezet kiilonbo6zd tiizel6anyag-forrasainak felhaszndlasa is.

2.) Igen jelentés egyéni kilonbségek tapasztalhatdék tovdbba az egyes sportoldk testi
erdkifejtésre vald képessége, s az ezzel kapcsolatos anyagcserevalaszai kozott. A
tiizel6anyag felhasznalasanak modjat ez a korilmény is befolyasolja.

3.) A tlizel6anyag kivalasztasat a munkaban résztvevé izmok is meghatarozzak.
Némelyik izom aerob korilmények kozott (oxigén jelenlétében) miikodik, azaz zsirt vagy
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szénhidratot egyarant felhaszndl tiizeléanyagként, mig mdas izmok féleg anaerob
korilmények kozolt (oxigén kozremilkodése nélkiil) fejtik ki tevékenységiiket, amikor is
kizdrdlag szénhidratot tudnak elégetni. E sajatsagok az edzés segitségével
megvaltoztathatdk, mivel az edzés képessé teszi az izmokat arra, hogy a vérbdl tobb
oxigént vegyenek fel, s ennek folytdn nagyobb mennyiségben hozzanak létre aerob
energiat.

4.) Az oxigén ilyen értelmii hasznositdsa a szervezetben kulcsfontossagu tényezdje a
tiizel6anyag-felhasznalds irdnyithatésagédnak és a sportteljesitmény hatékonysaganak.
Hogy jobban megérthessiik ezt az Osszefiiggést, a tovadbbiakban értelmezziik k6zésen
azt a fogalmat, amit a sport szakemberei ,VO.max” jeloléssel illetnek. Minél
erételjesebb testgyakorlast végziink, annal tébbet l1élegziink oxigénfelvételiink novelése
érdekében, mivel egyre tobb, aerob korilmények kozott termelt energidhoz juttat
benniinket. Oxigénfelvevd képességiink azonban korlatozott, s egyénileg mindenkinek
megvan a maga ,maximalis oxigén felvételi szintje”, azaz VO2max értéke.

A sportok tudomdnyos kutatéi a VO.max értéket fontos viszonyitdsi pontnak tekintik.
Példaul egy futd tényleges oxigénfelvétele kifejezhet6 a sportold egyéni VO.max-
szintjének szazalékos aranyaban. Ez adja a ,% VO.max” értéket, ami tiikkrozi, hogy
milyen mértékben érzékeli a futd a teljesitményébdl eredd megterhelést, azaz mennyire
kozeliti meg ezzel egyéni teljesitéképességének hatarat.

Két sportold, aki azonos sebességgel fut, s ehhez azonos mennyiségli oxigént hasznal
fel, kiulonbozéképpen érzékelheti az ebbdl eredd fizikai megterhelést, ami minden
esetben a ketté kozill a magasabb egyéni % VO.max szinttel rendelkezé sportold
szdmara lesz a nagyobb.

A % VO,max érték egyénileg, azaz viszonylagosan jellemzi a testi eréfeszités mértékét.
Nem tévesztend6 tehat O6ssze azokkal az adatokkal, amelyek a sebességet vagy a
megtett tavolsagot rogzitik. A testgyakorlds intenzitdsanak leirdsa, azaz szamszerl
jellemzésének mobdszere arra szolgal, hogy felismerhessiikk a teljesitmény azon
szakaszanak egy részét, amelyekben a szervezet megvaltoztatja energiatermelési
modszerét.

4. 5.4. Az aerobikrdl altalaban

Az aerobik mindazoknak ajanlhat6, akik fitnesz aktivitdsukat szivesebben végzik
ritmikus zenére, csoportosan, megfelel6 6lt6zékben. Az aerobik kombinalt tréningforma,
amely a mozgékonysagot éppen ugy fejleszti, mint a kondiciét, fitneszt. E sokoldald
kovetelmény teljesitéséhez fontos a szakképzett oktato, a j6 program 6sszeéllitasa.

Mi az az Gjdonsdg, amely igy kiemelte a mozgas csaladjabdl ezt a mozgasforméat? Talan
a zene? Tulajdonképpen egyszeri a valasz: az emberek végre felfedezték, hogy az
ésszerl testképzés nemcsak célszerien formdl, alakit, hanem 6romot is szerez. Eddig
gyakran tulsdgosan is alarendelték a zene szerepét, mert csak itemet diktalt vagy
aléfestésként miikodott anélkiil, hogy a zenét és a mozgdst 6sszehangolta volna. Ennek
a kettének egymas kiegészitéjének kell lennie. Mi vonzza az embereket mégis az
aerobikhoz? Taldn az, hogy specidlis technikdt igényel, és a mozgas a mindenkori
teljesitmény kényszere nélkiil végezhetd. A mozgas igazi 6rome mellett a gyakorlatok
értelme és céljanak ismerete sokaknak érdekl6dést nyujthat. Az egészségorientdlt
testnevelés ezen aspektusabdl késziilt e konyv részletes teoretikus alapvetéssel.

A mozgashoz val6 vonzédas minden korosztaly természetes vagya, az élet
elengedhetetlen feltétele. Eppen ezért olyan testmozgédsok alkalmazasa a célszer,
amelyek megfelelnek az ember biopszichikai természetének. E mozgéasok biztositjak
szerveink mlkodését, védettségét, edzettségét. Az aerobik a mai kor
mozgaskovetelményének tokéletesen megfelel: rekredciés és rehabilitacidés szerepe
felilmulhatatlan.

Emlitést kell tenniink még az aerobik esztétikai és miivészeti hatasairdl. A gyakorlatok
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végzése alatt aerobikosaink ,belevihetik” egyéniségiliket a mozgas 6romébe, ezdltal az
onkifejezés automatikussa valhat.

Az aerobik mozgdsanyaga - a hosszan tarté munkavégzés, az intenzitds novelése, a
gyakorlatok ismétlésszamdanak novelése - el6segiti a fitnesz kialakulasat.

Az aerobik kontraindikdcidi

A fitneszaerobik végzését a kovetkezd esetekben nem javasolom:
* lazas allapotban,

» heveny iziileti gyulladasoknal,

* sullyosabb sziv- és keringési rendellenességeknél,

» fert6z6 betegségben szenveddknél,

* négyogyaszati, uroldégiai megbetegedéseknél,

* hiiléses betegségekre killondsen érzékenyeknél.

Terheléskor jelentkezd asztma

Jellemz6 tiinetei:

» Kohogéssel egyiitt jaré mellkasi szorit6 érzés, asztmatikus zihalé 1légzés.

» A terheléskor jelentkezd asztma kezelhetd, teljesen elkeriilhet6 az edzés el6tt bevitt
aerosolos gyogyszerrel.

(Az élettani hatdsok oOsszegylijtésében és az orvosi, szakmai tandcsokért szeretnék
készénetet mondani dr. Vérés Janos sebészorvosnak.)

Sportsériilések

* huzédasok,

» randuldsok,

* tulzott igénybevételbdl szarmazoé sériilések.

(Természetesen az orvos altal meghatarozott sérilés mindségétél fliigg, hogy ez a
tovabbi aerobikozas id6leges ledllitdsat vagy konnyitett testgyakorlast igényel.)

A sériilések megeldzése

A sériilésmentes aerobikozas legfontosabb tényez6i a fokozatos terhelés betartdsa, a
test mechanikailag helyes tartdsa, a megfelel6 felszerelés, a bemelegités és levezetés.

Milyen terem alkalmas az aerobikozashoz?

* Vilagos, jol szell6ztethetd helyiség. Figyelni kell arra, hogy az aerobikot végz6 csoport
létszama alkalmazkodjon a terem nagysagahoz.

» A legjobb a faburkolatu parketta, de végil is ez nem kritérium.
Felszerelés:

Az aerbic 6ra legfontosabb eleme, eszkoze a megfelel cipd. A cipének kényelmesnek,
biztonsdgosnak kell lennie. A nagy intenzitast terhelésbdl szdrmazoé igénybevétellel
szemben védelmet kell adnia a bokanak. Rendelkeznie kellene harantemelével. A
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bokasiillyedéses aerobikosok kérjék ortopéd szakorvos véleményét.
Ruhadzat:

Napjainkban a sportszergyartok megfelelé felszereléseket készitenek. Javasolt és
érdemes egy ilyen specialis 6ltozéket megvenni.

Orvosi ellendrzés:

Miel6tt valaki egy aerobikos orara, tanfolyamra jelentkezik, végeztessen orvosi
ellenérzést. 30-34 év kozott harom honapon beliili orvosi ellenérzés sziikségeltetik
(nyugalmi EKG vizsgalat), 35 év felett nyugalmi és terheléses EKG vizsgalat kell.
Fontos tovabba a haziorvos 4ltaldnos vizsgalata (haziorvosi javaslat).
Egészségiigyi - informacios lap (aerobikozashoz)
LA

20 =] ) o SRR
- o3 ' U UUPPPR

TS MAGASSAT: cevvuniiiinieiiieeiiieeeiiieeetieeeetieeeetteestteeesrteeesateessteeesteersrteessrneesennns
TeStSULY (JEIENIEGi): .uuniiiiieiiiie e e e
TAEALIS tESESULY: tovvvrniiiiiiii et e e et e e e ea e e e ea s
Legutolsé orvosi vizsgalat id6pontja: .......cceeeevvvieeeiiiiiiieeiiee e
Vizsgalatot VEGZO OTVOS NBVE: .....uuiiiieeiiiieeiiieeeiieeeeiieeeeiieeeaieesaieesrieeessaeaaees
Nyugalmi EKG vizsgalat idOpontja: .......ccoeeevveeiiiieiiiiieeiiieeeie e
Terheléses EKG vizsgalat idépontja (35 éves kor felett): .....c..ccevveeeiiiiniennens
Vizsgalatot VEGZO OTVOS NEVE: ......ccvuueeiiiiiieeeiiiiieeeeieieeeeeeeiieeeeeearneeseaaneaaans
Gyogyszerek és adagolasuK: .........ooeuuieiiiiiiiieeiiiiiiieeeeeeeeeeee e
Ortop€dikus ProblEMAK: .........oviiiiiiieiiee e
Terhesség? (Hanyadik DONap?) ...ccooveeiiiiiiiieeiiiieeeeeee e e
Sziilt-e mAar és ha igen, MIKOT? .......c.cccoviiiiiiiiiiiie e
ASZEITIA: ceeiieiniei et ettt et e e et e eb e eaa e
DONANYZIK-B? ..reeiiiiiiiiii e e ettt et e et eee e e et e e e e e et e e e e e et eeeestaaaaaeans

[ZU1eth PrODIEIIAK? . ..oeieiiiiieie e et eaae e
Ludtalp, boKasSUILYEAES: .....cccuuniiiiieiiiiieiiiie et e e e e e e e e e
Nyugalmi PUlZUS ETEEKE: .....ouuiiiiiiiieeeciicee et e e e e e e e eeeees
KItOItESE IAOPOME: ovviiiiiiiiiee e e e e e e e e e e e
aldirds:

haziorvos aldirdsa:
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Felhasznalt irodalom

Récz I1diké: Az aerobik 1992, Szeged, JGYTF
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6. fejezet - 6. Az aerobik
tipusai, fajtai
(irta: Dr. habil. Miiller Anetta, Lektoralta: Goltl Katalin)

1. 6.1. Aquafitnesz (www.aquafitt.hu)

1.1. 6.1.1. Az aquafitnesz kialakuldsa, torténete

Az aquafitnesz elterjedése tobb mint 25 évvel ezel6tt indult az Amerikai Egyestlt
Allamokbdl, mint a legtobb fitnesz iranyzat. Elénye, hogy 0tvozi az aerobik és
gimnasztikai gyakorlatokat valamint a vizben végzett testmozgdsnak az egészségre
gyakorolt jotékony hatasat. Egy amerikai katona, Glenn McWaters, az Amerikai
Tengerészgyalogsag konnytatléta-edzdje fejlesztette ki. Stulyos labsériilést szerzett
Vietnamban, az orvosok nem lattak esélyt ra, hogy valaha még felépllhet ebbdl a
sériilésbodl ugy, hogy akar futni is képes legyen. Igy a katona elészor sajat maga szadmara
egy rehabilitdciés programot dolgozott ki, edzéseihez készitett egy szivacsos anyagbdl
készilt mellényt (segédeszkoz), amelynek segitségével a vizben futdedzést tudott
tartani, anélkiil, hogy az iziileteit megterhelte volna. Az 4&ltala tervezett mellény
tekinthet6 a mai aquafitnesz 6v el6djének.

Ezt az aquafitnesz mozgasprogramot el6szor kizardolag csak a rehabilitaciéban
alkalmaztdk gyodgytorndszati célokra. Célja volt, hogy segitsék vele a sportsériilések
utokezelését, a gyors feléptuilést. Majd késébb a versenysport edzésmodszereibe is
beépiilt, hiszen a sportolok felkésziilésében is hasznaltdk. Evek teltek el, amig az
aquafitnesz megjelent és nagy tomegek szamara is elérhet6 rekreacids kindlati elemmé
valt.

Az aquafitnesz az id6sebb korosztdly, valamint a tulstlyos emberek szamdra kitiné
edzéseszkoznek szamit, hiszen nem terheli meg az iziileteket olyan mértékben, mint a
killonbo6z6 fitnesz és aerob mozgasvaltozatok szarazfoldi valtozata.

A wvizi gyogytorna gyakorlataib6él kidolgoztdk a medencében végezhetd
tornagyakorlatokat, valamint a gyakorlatok szamaval egyitt boéviilt a specialis
sporteszk6zok kore is - és a viziov mellé megtervezték az aquafitnesz-cip6t és -kesztylt,
a viz alatti steppadot, a vizistulyzokat és a ,vizinudlit” - melyeket a szabadid6s sportban
hasznalnak. Az aquafitnesz nagy népszerlségre tett szert és elterjedt egész
Amerikdban. Eurépaban, viszonylag késén a '90-es években, mig hazénkban csak az
utobbi években jelent meg és valt népszerivé.

1.2. 6.1.2. Az aquafitnesz célcsoportja

Az aquafitnesz life-time jellegl, igy ezeken az edzéseken kortdl és nemtdl fiiggetleniil
mindenki részt vehet.

Ennek a rekredcidos tevékenységnek tdg a célcsoportja, hiszen ajanlhaté olyan
gyerekeknek és felnGtteknek is, akik uszdstudéssal nem rendelkeznek, hiszen a
gyakorlatok elvégzéséhez nem sziikséges az Uszds, a mozgas alacsony vizszint mellett
torténik, a specialis 6v mindenkit fenntart a viz felszinén. igy akik nem tudnak dszni,
azok is kihasznalhatjak a testmozgashoz a viz jétékony fizikai tulajdonsagait.

Elény0s ez a mozgdsprogram olyanoknak is, akik iziileti bantalmakban szenvednek, és
emiatt a szarazfoldén végzett mozgdsok nagy terhelést jelentenének a szervezetiik, az
iziileteik szdmdra. Az aquafitnesz-edzések sordn a viz felhajtéereje érvényesil, igy
minden ember a teststulyanak csak a 3,6%-at nyomja, tehat sokkal kevesebb suly
nehezedik az izilleteire. Igy minden olyan mozgéasfajtdt, amit tradiciondlisan a
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szarazfoldon hajtanak végre - mint a futas, jaras, sifutds, aerobik, és tanc - a vizben is
elvégezhetnek az izilleteik megterhelése nélkiil.

Life-time sport, mint azt mar emlitettiik. Igy az idésebb korosztdly fizikai fittségi
szintjének javitasdra is kivadloan alkalmas, akik az iziileti problémdak mellett esetleg mas
egészségi problémakkal is kiiszkédnek. Ebben a korban gyakrabban fordulnak el6 olyan
betegségek, mint a csontritkulas, gerincbantalmak, izomsorvadds, izomgyengiilés,
amely betegségek prevencidjaban illetve rehabiliticiéjaban j6 eszkoz lehet az
aquafitnesz. A vizben végzett gyakorlatokat konnyl elsajatitani és konnyl elvégezni, s
az idés emberek is lizhetik a tulterhelés veszélye nélkiil.

Napjainkban egyre gyakrabban jelentkezik az obesitas (kéros kovérség) és az elhizds,
mint népbetegség. Ez mara a tarsadalom egyre tobb tagjat (fiataltdl az id6sekig) érinti.
A tulstlyos, nehezen mozgd embereknél, akiknél nagyon lényeges az iziiletek kimélése,
igen fontos, amit a vizben végzett mozgasokkal biztosithatunk szdmukra. A vizi edzések
alkalmasak a kardiorespiratorikus alloképesség fejlesztésére, ami prevenciét jelent a
szivinfarktus, és a kiillonb6z6 sziv- és érrendszeri betegségek esetében, melyek
els6sorban a tulsilyos embereknél fordul el6.

Ajanlhaté a kilonb6z6 okok miatt izomsorvaddsban szenveddknek is, hiszen az
aquafitnesz gyakorlatai nagymértékben eldsegitik a sériilések utani gyors felépiilést.

A rendszeresen sportoloknak és a tancosoknak kifejezetten ajanlott az aquafitnesz
végzése, kiegészit6é sportként valo alkalmazasa.

A gyégytestnevelésben is alkalmazzdk, itt elsésorban olyanoknak ajanlhatd, akik
gerincferdiilésben szenvednek, vagy akiknek rossz, vagy hanyag tartdsuk van. Az
aquafitnesz edzésterve rengeteg gyakorlatot tartalmaz, amely a torzs izmait erdsiti
(nagy farizom, egyenes hasizom, gerincfeszité izom, gerinckornyéki izomfiz6) s ezek az
izmok felel6sek a helyes testtartasért és a torzs stabilitdsdért. A gyakorlatok végzése
soran a specidlis viziov mindig egyenesen tartja a torzset, igy minden gyakorlatban jelen
van a torzs izmainak erésitése.

Valamint ajanlhaté még minden egészséges embernek, aki szereti a vizitornat, a jo
hangulatot és nyitott az 4j dolgokra. Az aquafitnesz fejleszti a kondiciondlis és a
koordinaciés képességeket, a legtobb izomcsoportot egyszerre és alaposan
megmozgatja, erét és rugalmassagot egyarant biztosit.

1.3. 6.1.3. Az aquafitnesz elonyei, népszeriségének
okai

* a tornagyakorlatok kitliné hatdssal vannak a gerinc- és az iziileti problémaékra
* a specidlis, vizben végzett gyakorlatok révén kitliné tartasjavité torna is egyben

* mindenki szamdra konnyen elsajatithatd, mégis hatdsos mozgasanyagot tartalmaz, igy
id6sek, kozépkoruak és fiatalok is végezhetik

» minden korosztaly szamara remek erénlétet biztosit, hiszen life-time jellegt
» végzéséhez nem szilkkséges uszastudas

» kitin6en alkalmazhaté a legyengilt szervezetek megerdsitésére, a sériillések utani
rehabilitacié céljara

 szarazfoldi sportok mellé a legelényosebb kiegészité sportag.

Az aquafitnesz a legtébb izomcsoportot megmozgatja a tulterhelés veszélye nélkiil, a

terhelést adekvatan tudjuk adagolni nemre, korra és edzettségi allapotra vald
tekintettel.
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Két valtozatat kulonboztethetjiik meg: a sekélyvizi és a mélyvizi aquafitneszt. Az
aquafitneszre jelentkezdk személyre szabott edzésterv keretében a lehetdségek koziil
kivalaszthatjak a nekik legmegfelelébb edzésformat, ezért alkalmazhaté minden
korosztalynak és a specidlis, egyedi esetekben is.

1.4. 6.1.4. Az aquafitnesz segédsezkozei
1.4.1. 6.1.4.1. Vizidév

A vizi6v a vizitorna legalapvetébb és a legels6 segédeszkoze, amelynek elédjét Glenn
McWalters fejlesztette ki. A segédeszkoz fejédésen ment at, hiszen a kezdetleges
mellényszerl 6v azoéta korszeriibb és kényelmesebb alaktva és anyaguva valt, a kezdeti
merev szivacsszerli anyagat egy rugalmas, a mozgo testhez igazodé gumihab valtotta
fel. A viziov felcsatolva az egész mellkast koriilveszi és fenntartja az embert a vizben,
igy a gyakorlatok elvégzése sordn a fej soha nem siillyed a viz ald és nem kell energiat
forditani arra, hogy a testet mi magunk tartsuk a viz felszinén.

Mélyvizben a gyakorlatok csak a viziov segitségével végezhetdk el, hiszen nélkiile a test
minduntalan lesiillyedne a viz ala. Az 6v haszndlata azért is sziikséges, mivel egyenesen
tartja a torzset, ezdltal a térzs izmai minden gyakorlat elvégzése soran igénybe vannak
véve, igy erdsodnek a gerincfeszitéizmok és a mély hatizmok, amelyek a helyes
testtartasért felelések. Az 6v arra készteti az embert, hogy a gyakorlatok végzése soran
torzsét helyes szogben tartsa.

1.4.2. 6.1.4.2. Vizisulyzdék

A vizistlyzék specidlis anyagb6l, uUn. poliuretdn habbo6l késziilnek, amelyek a
szarazfoldon konnylek. A vizisulyzok segitségével haszndljuk ki a viz egy masik igen
fontos fizikai tulajdonsagéat: a viszkozitdst, azaz a sarlédast. A vizisulyzoét szinte minden
esetben a viz alatt haszndljdk, ahol a surléddsi ellendllas kovetkeztében mozgatasuk
jéval nehezebbé valik, igy a vizben a poliuretan sulyzokkal végzett gyakorlatok
egyenértékliek a szarazfoldon a 2-5 kg-os nehéz sulyzok hasznalataval. Elényiik, hogy a
vizistulyzok haszndlatdndl nem 1ép fel semmilyen sériilésveszély, hiszen a pillek6nnyi
anyaggal nem lehet senkit sem megsérteni, s ha valaki elengedi a sulyzokat, azok
felszadllnak a viz felszinére. A vizisulyzdok killonb6z6 méretliek, melyek az ellenallas
nagysagat fogjak jelenteni, hiszen, a nagyobb sulyzok esetében tobb a vizben a surlédé
felilet, igy a gyakorlatok elvégzése tobb energiat igényel, mint a kisebb sulyzok
esetében. A gyakorlatok elvégzésének intenzitdsa, sebessége is meghatarozd: minél
gyorsabban végziink el egy gyakorlatsort, annal nagyobb hatast érhetiink el vele. A
vizistulyzok segitségével a viz folott is végezheték gyakorlatok, az edzés elején
bemelegités, a végén pedig lazitas céljabodl. A labsulyzok hasonld célt szolgalnak, mint a
vizisulyzok, tehat a surlédéd feliileteknek a novelését. A labsulyzok levegével vannak
megtoltve igy a gyakorlatok végzése alatt a ldbakat folyamatosan felfelé kényszeritik,
ezért folyamatosan ellentétes irdnyu erdkifejtésre kényszeriti a hasznaldjat, hogy a viz
alatt tartsa azokat.

1.4.3. 6.1.4.3. A ,,vizinudli”

A ,vizinudli” egy tomor szivacsbol allé 1,5-2 méteres hosszukas rudacska, amellyel féleg
a viz folott végezhetink kilonféle gyakorlatokat. A haszndlataval a gyakorlatokat
nehezebbé lehet tenni, igy a terhelés intenzitdsat tudjuk névelni a célcsoporttdl és az
altalunk elérni kivant hatastél fliggéen. A nudlival olyan gyakorlatok is végezhetdk,
amelyek elésegitik az egyensulyérzék javitasat.

A sekélyvizi aquafitnesz segédeszkozei az aldbbiak lehetnek: aquafitnesz-cipd, -keszty,
steppad.

A gumib6l készilt aquafitnesz-cipét a medencében dllva végzett gyakorlatokndl
alkalmazhatjuk (példaul 1épések, ugrasok, futdsok esetében). A cip6 segit a balesetek
megel6zésében, hiszen a medence aljan megakadalyozza a labak elcstiszasat.
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A kesztyli, mas nevén ellendllas, tulajdonképpen egy olyan vizdll6 anyagbol késziilt
kesztyl, amelynek ujjai kozott anyag fesziil, az iszohartydhoz hasonlé médon. A kesztyi
azt a célt szolgdlja, hogy az ellendllast tudjuk novelni, igy a terhelés intenzitasan tudunk
valtoztatni.

A viz alatti steppad, a szarazfoldi steppadhoz hasonléan lehet6vé teszi azoknak a 1épé
gyakorlatoknak a végrehajtadsat, amit a szarazfoldon is végezhetiink, itt azonban a
térdiziiletek nincsenek annyira igénybe véve, mint a szarazfoldi gyakorlatok soran.

Az eddig ismertetett eszk6zok az aquafitnesz legalapvetébb, és specialisan kidolgozott
eszkozei. Ezeken tul még nagyon sok eszkozt lehet haszndlni, példaul botot, karikat,
gumikotelet, labdat, melyek motivaltabba teszik a résztveviket, hiszen sokféle
mozgasvaltozatot végezhetiink vellik, az eltéré alaku, formaju szerek sajatos terhelést
jelentenek a motérium szamara.

1.5. 6.1.5. Az aquafitnesz fajtai

Az aquafitnesz mozgasanyaga is valtozason ment at, bévitették a mozgasvaltozatokat és
egyre tobb eszko6z haszndlataval szinesitették ezt a rekredcios mozgasformat.

Igy az aldbbi mozgdasvaltozatokat kiillonboztethetjitkk meg:
* aqua gymstick,

* aqua step,

* aqua power.

1.5.1. 6.1.5.1. Az aqua gymstick

Szarazfoldi mozgasvaltozata valt ismertté, melyet adaptdltak vizi kornyezethez. Az
eszkoz tulajdonképpen egy bot, a két végén gumikotéllel, amin egy hurok taldlhato,
ahova a ldbunkat tudjuk régziteni. A vizben ennek az eszkéznek a hasznélataval a viz és
a gumikotél ellenallasat kiuizdjik le, ezért az izmoknak folyamatos terhelést jelentenek,
hiszen az izmok &llandé ténusban vannak. A bot egyensilyban tartdsdhoz mélyizmainkat
dolgoztatjuk, amelyek testiink stabilizalasaért felel6sek, erdsitésik pedig jobb
testtartast és kozérzetet eredményezhetnek. A sportszerrel nagyon sokféle gyakorlatot
végezhetiink, mely érdekessé, motivalova teszi az érat a vendégek szamara.

1.5.2. 6.1.5.2. Aqua step

Nyaron igen kedvelt szabadidds tevékenység, a flird6k szabadidds programkindlataban
igen gyakori. Az aqua step a szarazfoldi stepaerobik alapjait haszndlja fel, azonban
elényei kozé tartozik, hogy lényegesen kisebb terhelés mellett ugyanazok az élettani
hatasok érheték el vele, mint szarazfoldon. A szarazfoldi stepaerobikhoz hasonldéan a
rendszeres edzés fejleszti az erdalloképességet, j6 hatdssal van a sziv keringési
rendszerére és a motoros képességekre. A vizben végzett mozgasok jelentdsen javitjak
az egyensulyi és koordinacids képességeket, amit a zene és az egyszerl koreografia tesz
még konnyebbé. Mivel az aqua step tréning alapvetéen low impact terhelési forma,
rendkivill jo zsirégeté6 hatdsa van. A vizben torténd step-gyakorlatok eldénye a
szarazfoldivel szemben, hogy a vizben a megnovekedett kozegellendllds miatt a
gyakorlatok hatdsfoka né, a sériilések veszélye csokken. A terhelés fokozasat a steppad
magasaganak emelésével, illetve intenzivebb karmunkdval, és az eszkozok segitségével
(vizisalyzdé, vizinudli, 1abstlyzo), valamint a 1épésiranyok varidcidinak, kombinacidinak
nehezitésével érhetjiik el.

1.5.3. 6.1.5.3. Aqua power

Ennél a mozgasvaltozatndl a gumikoételet hasznaljdk fel a vizben a kiilonbozé
gyakorlatok soran, tehat az ellendllast a viz és a gumikotél jelenti. Az aqua power az
ellendllassal szemben végzett gyakorlatok széles skalajat teszi lehetévé, amelyeknél az
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erésités kiegészill a viz jotékony hatasaval. Kiilonb6z6 hosszisagu és erdsségi
gumikoteleket haszndlhatunk, mindenki a sajat el6képzettségének, fizikai allapotanak
megfeleléen valaszthat eszk6zt. A terhelés intenzitasat, a gyakorlatok erdsségét a
gumikotél hosszanak valtoztatasaval lehet valtoztatni.

2. 6.2. Stepaerobik

A stepaerobikot az erre a célra kifejlesztett gumiboritast, csiszasmentes steplépcsén
végzik. Lépéseket illetve 1épd6-koreografiat tartalmaz, ezaltal jobban kiméli az iziileteket,
mint azok az aerobikérdk, ahol szokdeléseket, illetve szokdelé-koreografidkat is
alkalmaznak. A stepaerobik o6ra jol fejleszti a kardiorespiratorikus alloképességet és
hatékony zsirégeté edzésmaodszer.

Eredetileg a ,stepaerobik” egy olyan mozgasformat jelent, amelyben a gyakorlatokhoz
egy kicsi, mlanyag vagy gumi emelvényt hasznalnak, ami minimum 10, maximum 25
centiméter magas, és megfelel6 stabilitist ad a fel és lelépésekhez illetve 1épd-
koreografidkhoz. A gyakorlatok domindnsan fel-le 1épkedésbdl allnak, melynél tgyelni
kell arra, hogy a pad kozepére lépjiink, valamint hogy a lelépéseket teljes talppal,
legordiiléssel (labujj-sarok), a sarok talajra engedésével végezziik. A stepaerobik 6ran is
alkalmazhatunk kiilénbo6z6 szereket. pl. kézisilyzé, X-co rud, stb., melyek szinesebbé
tehetik az orat, illetve haszndlatukkal a terhelés intenzitdsat is valtoztatni tudjuk.

A stepaerobik ora felépitése megtalalhaté a http://www.btk.ppke.hu oldalon.

Az alap stepaerobik d6ra felépitése hasonld, mint a hagyomanyos alap aerobikéraé. Az
ora egy rovid tdjékoztatéval indul. Az Ora alaplépésekbdl felépitett koreografia
elsajatitasara alapul, melynek kezdé és haladd véltozata is van a lépéskombinacidok
bonyolultsdgatol fiiggéen. Egy 1épéskombindcié altaldban nyolc iitemre épiil. A 1épések
illetve kombinacidk sordn fontos a helyes végrehajtdsra iigyelni, a torzsiinket végig
egyenesen kell tartani. A fellépés a 1épcsé kozepére, teljes talppal, legordiiléssel (sarok-
labujj) torténik, a térd kinyuldsdig. A lépcsére nem szabad fellépni hatrafelé. Lelépés
szintén teljes talppal, legordiiléssel (labujj-sarok), a sarok talajra engedésével végezziik.
Kezdé és idésebb résztvevOokkel ne végeztessiink szokkenéses, ugrasos gyakorlatokat,
kozéphaladdk a felszokkenést két 1abrol két ldbra és egy labrol két labra végezzék, a
haladék két 1abrél egy labra is felszokkenhetnek. Szokkenéses ugrégyakorlatokat csak
aerobik szakaszban végeztessiink. Az 6rdk soran fontos a pulzusmérés. Az 6ra masodik
felében az egyes izomcsoportok izolalt erejének fejlesztése torténik, kiilonos tekintettel
az eroé-alloképességre illetve a realativ erére. (A stepaerobikrél bévebben lasd az
Aerobik mozgdsanyagdnak felhaszndldsi tertiletei cimi fejezetet.)

3. 6.3. A spinning bemutatasa

A spinning angol eredetli szd, jelentése porgés, forgas. A spinning program egy zenére
végrehajtott, csoportos teremkerékparozasi tréning, melyet edzé irdnyit. Ez egy olyan
paratlan edzésmoddszer, amelyet kortdl, nemtdl, edzettségi szinttél fiiggetleniil barki
végezheti, aki szeret sportolni. Ciklikus sport volta miatt life-time jellegi, a terhelés
nagyon jol, adekvatan adagolhaté nemtdl, kortdl és edzettségi allapottédl fliggden. Egy
specialisan erre a célra Kkifejlesztett kerékparon torténik az edzés 45-50 percen
keresztiil. A spinningéra két alapvetd terepfajtat szimuldl: sik és hegyi terepet. A sik
terepen kevés vagy mérsékelt ellenallas jellemzé. A hegyi terep az ellenallas névelésével
szimuladlhato. A sik terepen torténé edzés kisebb terhelést jelent a szervezet szamara, az
ellendllas novelésével a terhelés intenzitdsat tudjuk emelni. Mindkét szimuldlt terepen
két pozicidoban: ulében és 4alléban lehet kerékparozni. Ezen terepek és poziciok
kombindlasaval, kiilonb6z6 technikdk alakithatok ki, utdnozva az utakon el6forduld
szitudciokat és a terhelés intenzitdsdnak a valtakozasat.

3.1. 6.3.1. A spinning kialakulasa és torténete

Jonathan Goldberg 1956-ban sziiletett Dél-Afrikaban, Johannesburgban. A sport irdnti
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szeretetét édesapjatdl orokolte, aki hires hosszutavfuté volt. A '80-as évek alatt az
ultramaraton biciklizés Johnny G. szenvedélyévé valt. 1988-ban feldllitott egy rekordot
az 554 mérfoldes (kozel 900 kilométeres) non-stop versenyen, amely atszelte Arizonat.
29 o6ra 46 perc alatt ért célba, igy mintegy 4 6raval megelézve a teljes mezényt. A 3100
mérfoldes (5022 kilométeres) Race Across America-ra készillve épitette meg sajat
edzése céljabol a késébb szabadalmaztatott Johnny G. Spinner kerékpéart. A biciklit az
egyediilallé felépités és a lancmeghajtasu lendkerék tette kiilonlegessé és kiillonboztette
meg egy hagyomdanyos szobakerékpartél. Eleinte a sajat gardzsaban tartott edzéseket a
baratainak, manapsag mar vilagszerte elterjedtté valt és millidk kovetik az 6 egységes
edzésrendszerét. A spinning nem egy altaldnos, nem is versenysport, hanem egy olyan
személyre szabott edzés, mely kivalo fittséget eredményez annak, aki rendszeresen 1izi,
igy a rekreacidban és a versenysportban is népszeri edzésmoédszerré valt. Hazankban
2000 ota létezik a spinning és mar szamos fitneszteremben, wellness szalloddban
megtaldlhaté kinalati elemmé vélt.

3.2. 6.3.2. A spinning célja

A rendszeres Kkerékparozas célja, hogy jo kondiciét biztositson, csokkentse a
testzsirszazalékot és a testsulyt, vagy segitse ezek szinten tartasat, valamint
mozgasélményt, 6romet nyujtson. A kondiciondlis képességek koziil (erd, gyorsasag,
alléképesség) - ciklikus jellegébdl addddan - elsésorban az alloképesség fejlesztésére
szolgdlé edzésforma. Az A4lloképesség a szervezet faradassal szembeni ellenalld
képessége hosszan tartd, nagy sportbeli erékifejtéseknél. Az alloképes egyén viszonylag
magas intenzitassal, hosszu ideig tud munkat végezni anélkiil, hogy az intenzitdsa
csokkenne (Nadori, 1991).

Az 4lloképesség fajtdi:

» Hosszii tdvu dlloképesség: A hossza tava 4alléképesség 15-30 perc feletti
erdkifejtéseknél sziikséges anélkill, hogy az iram, az erdkifejtés intenzitdsa
lényegesen csokkenne. A teljesitmény ilyen koriillmények kozott majdnem kizéardlag
aerob feltételek mellett zajlik.

» K6zéptavu dlloképesség: A koézéptavu alloképesség 2-9 perc kozotti erdkifejtéseknél
szukséges. A munkavégzés intenzitdsa ebben az esetben sem valtozik 1ényegesen. A
teljesitmény részben anaerob folyamatok mellett jon létre, mérsékelt oxigénaddssag
kiséretében.

* Rovid tavu dlloképesség: A rovid tava alléképesség 45 mdasodperc és 2 perc kozotti
erokifejtéseknél sziikkséges. Rovid tavu Aalléképesség jellemzi azokat a sportagi
eréfeszitéseket, amelyekben viszonylag magas az anaerob folyamatok részesedése az
anyagcserében.

» Eré-dlloképesség: Az er6-alloképesség a szervezet elfaradassal szembeni
ellenallasaban fejezdédik ki a hosszan tartd, viszonylag nagy erokifejtéseknél. Akkor jo
az egyén eré-alloképessége amikor a helyi izomelfaradas késén alakul Ki.

» Gyorsasdgi dlloképesség: A gyorsasagi alloképességen komplex kondiciondlis
képességet értiink a faradassal fellépé sebességcsokkenéssel szemben.

» Pszichés dlléképesség: Els6sorban a monotdéniadval szembeni tliréképességet jelenti a
hosszu erdkifejtéseknél, pl. maratoni futds vagy mas hosszu tavua ciklikus sportagak
(kerékparozas, kajak-kenu, iszas) esetében.

A spinning edzés id6tartamat tekintve a hosszu tava alloképesség csoportjaba tartozik,
mivel az 6rdk terjedelme meghaladja a 30 percet (45-50 perc). A kondiciondlis
képességek tekintetében pedig az erd-alléképességet fejleszti és javitja a pszichés
alloképességet is. A spinningéra alatt viszonylag nagy ellendlldst kell legyOzni,
viszonylag hosszu idén keresztiil.
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3.3. 6.3.3. Alléképesség fejleszté6 modszerek a
spinningdran
3.3.1. 6.3.3.1. Tartods terhelés mdédszerei

A tartos terhelést hosszu ideig tarté munkavégzéssel lehet elérni, fontos kritériuma az
azonos iram és a pihendidé nélkiili folyamatos terhelés biztositdsa. Az intenzitast
pulzusfrekvencidval szokas megadni, mindig a célnak megfeleléen (példaul testsuly-
redukcié esetén a maximalis pulzus 65-75%-an torténé kerékparozas). Tartos terhelés
alkalmazasa kezdék esetében ajanlott és eredményes, mivel egyenletes irammal
optimdlis terhelést tudunk biztositani szdmukra, valamint a spinning alaptechnikdja is
konnyen elsajatithaté ily moddon. Elénye, hogy a kerékparozé-mozgas alatt nem
keletkezik teljesitményt csokkent6 anyagcseretermék (tejsav), igy lehetséges a hosszu
ideig tartd terhelés. Egyetlen hatranya, mint az Osszes ciklikus sportdgnak, hogy
monoton, igy a motivalas fontos az 6rakon.

Tartoés terhelést érhetlink el valtakozé iram mellett is. Lényege, hogy a tartds terhelés
keretében, azaz pihen6idd nélkiil valtogatjuk az iramot. Ennél a modszernél az a fontos,
hogy a sportoldok a meghatdrozott idét oxigénaddssaggal teljesitsék, amit a kovetkezd,
lassubb iramu szakaszon fognak kiegyenliteni. Példaul egy hosszii hegymenet soran,
valtogatjuk az iramot, magasabb fordulatszammal.

A tartés terhelés maéasik formdaja az iramjaték és fartlek. A moédszer lényege: jaték a
sebességgel. A killonbség csupan abbdl adodik, hogy kiils6leg (edzd) vagy belsOleg
(sportold) vezéreljiikk a terhelést. A spinningnél a belséleg vezérelt terhelésadagolast
alkalmazzuk, az iramvaltakozasokat ne irjuk elé. A sportolé maga dontse el, hogy mikor
végez beleerdsitéseket (gyorsabb) és mikor alkalmaz pihenést biztositd lasst szakaszt.
Ez voltaképpen valtakozo iramu terhelés, de kevésbé merev, mint az el6bbiekben leirt
moédszer, igy lélektanilag alkalmasabb a terhelés elviselésére. Példaul egy sik terepen
(10 perc) azt a feladatot adhatjuk a vendégeknek, hogy végezzenek beleerdsitéseket
egyénileg. Ilyenkor az edzés egyénileg torténik, mindenki sajat kedve szerint (edzettségi
allapottol, kortél, nemtdl fiiggéen) valtoztat a sebességén.

3.3.2. 6.3.3.2. Intervallumos moédszerek

A terhelés és pihenés (intervallum) fazisait tervszeriien valtoztatjuk, gy hogy az ujabb
terhelés megkezdésekor a pulzusszdm nem mehet 120-130 tutés/perc ala. Ugy is
meghatarozhatjuk a pihen6idét, hogy a terhelés és a pihenés aranya = 1:0,5 vagyis ha
egy egységgel a terhelés (pl. 2 perc) akkor fele annyi lesz a pihendid6é (1 perc). A
rovidebb piheno6idébodl kifolydlag ez azt jelenti, hogy a szervezet nem Kkeriill a teljes
helyredllitds fazisdba. Ezzel a mddszerrel haromféle alloképességet fejleszthetiink:

 a rovid tava alloképesség fejlesztéséhez a 15 madasodperc-2 perces terhelést
alkalmazzuk,

* a kozéptavu alléképesség fejlesztésére a 2-8 perces terhelés a célszerd,

* a hosszu tavu alléképesség fejlesztését pedig, 8-15 percig tartd terheléssel és az ezt
koveté lassibb iramu tekerésekkel érhetjik el, amelyek helyredllitjdk a szervezet
oxigénegyensulyat. Mindegyik modszernél a terhelés id6tartama szabja meg az
intenzitdas mértékét. Minél rovidebb a terhelés, anndl nagyobb az intenzitds és
forditva. (Nadori, 1991)

A spinningérak keretében nagyon jol hasznalhaté ez a modszer, azonban a terhelési és
pihenési fazisokat csak idében tudjuk meghatarozni. Példaul: 1 perc terhelési szakaszt 1
perc pihenési szakasz kovet, és ezt ismételjik otszor.

A terhelési- és pihenési szakasz a spinningéran az alabbiak szerint alakulhat:

Terhelési szakasz lehet: 1il6 hegymenet, 4ll6 hegymenet, vegyes hegymenet, valamint
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kiilonb6z6 sprintek.
Pihenési szakasz: il6 pozicidoban konnyd, laza tekerés.

A szivfrekvencia a terhelési fazisndl a maximadlis pulzus 85%-a, polar Own Zone
esetében fels6 zdna, pihenési fazisndl a maximdlis pulzus 65%-a, polar Own Zone
esetében also6 zdna.

Fontos megemliteni, hogy intenziv intervallumos terhelést csak alapos bemelegitést
kovetéen lehet elvégezni. Az O6rdkon ilyen moédszert kb. 20-25 perc elteltével
alkalmazhatunk, amikor mar minden vendégnél beindult a verejtékezés, amellyel
elkeriilhet6 a holtpont kialakulasa. Tapasztalataink szerint ez a modszer nagyon
kozkedvelt a vendégek korében.

3.3.3. 6.3.3.3. Verseny- és ellen6rzé modszer

Ezeknek a moddszereknek a lényege, hogy minél jobban kozelitsenek pszicholégiai,
fizioldgiai és technikai szempontbdl a versenyfeltételekhez. Céljuk, hogy a sportoldk
verseny- (specialis) alloképességét fejlessziik (Nadori, 1991).

3.4. 6.3.4. A spinning élettani hatasai

A rendszeresen optimadlis spinning edzést végzdk szervezetében - a teljesitmény
javuldsaval (mar 6-10 hét utdn) - az alabb felsorolt pozitiv valtozasok varhatoak:

*» megné a maximalis oxigénfelvétel (adott idéegység alatt a szervezetbe 1égzés tutjan
felvett oxigénmennyiség), ami noveli az idéegységre esé energiafelhaszndlast,

» javul a hajszalérhalozat (kapillarizacid), jobb lesz a sziv- és a vdazizomzatban az
oxigénellatas és oxigén felhasznalasa,

* n6 az a vérmennyiség, amit a sziv egy perc alatt a véraramba juttat (perctérfogat),
ezek a valtozdsok maguk utdn vonhatjak a nyugalmi pulzus csokkenését,

» meghosszabbodnak a diasztolés és szisztolés idétartamok, hatékonyabb lesz a sziv
munkaja,

* javul az izom vorosfestékanyag-ellatdsa, amely az oxigénfelvételért és leadasért
felel6s (n6 a myoglobin mennyisége),

* az izomsejtekben né a mitokondriumok szdma, a glikogéntartalom, az ATP és a
kreatinfoszfat mennyisége,

 javul a légzés gazdasadgossaga (a 1égzés lassibba és mélyebbé valik, a légzdizmok
mikodése harmonikussd, Osszerendezetté valik, javul a hasi légzés, aminek
eredményeképpen csokken a légzbizmok oxigén- és energiafogyasztasa). (F. Mérey
Ildiké6 2006)

A spinning tovdbbéa olyan pozitiv hatdsokat fejt ki a szervezetre, mint valamennyi
ciklikus sportag (Cooper 1968):

* nagyobb egyéni energia,
* tobb élvezhetl és aktiv szabadidg,

* az otthon el6forduld és a munkaval kapcsolatos stresszhelyzetek kezelésének
fokozottabb képessége,

kevesebb depresszio, hipochondria és konkrét ok nélkiili aggodalmaskodas,

» csokkeno testi panaszok,
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* jobb emésztés és ritkdbb székrekedés,

* nagyobb o6nbecsiilés és onbizalom,

» vonzobb, karcsubb alak, beleértve a testsily hatékonyabb szabalyozhatdsagat,
* erésebb csontrendszer,

* javul az egyén fittségi szintje,

* jobb alvast és jobb kozérzetet biztosit,

» fokozottabb koncentraldoképesség munkavégzés kozben, valamint nagyobb kitartas a
napi feladatok megoldasaban,

* ritkdbb fajdalmak és fajasok, beleértve a hatfajasokat is,
* biztositja a magas véraramoltatast,

* a testzsir feldolgozasat folyamatosan végzi,

* a koleszterinszint egyensulyat elésegiti,

* a csontok asvanyi (mineral) ellatottsagat segiti,

* a testhémérséklet szabdlyozasaban szerepe van,

* meggatolja az izmok gyengilését,

» noveli az aerob kapacitast.

A gyakorlatban a vendégek 6-10 hét elteltével azonos terhelésre alacsonyabb
atlagpulzussal, valamint gyorsabb pulzus megnyugvassal ,valaszolnak”. A spinning
tréning 6ridsi elénye, hogy viszonylag révid idé alatt latvanyos javulast eredményez, és
ez tovabb motivalja a sportolokat. A pulzusméré érak segitségével a fejlédés mérhetéve
valik és tobbek kozott ezért is elengedhetetlen kelléke az edzéseknek.

3.5. 6.3.5. A spinning célcsoportjai

A spinnig, a kerékparozas life-time jellegli, ciklikus sport, igy a foglalkozasrol is
elmondhatd, hogy nem csak a fiatalok sportja. Vagyis a spinning, akarcsak a
kerékparozas egy egész életen at Ulzheté szabadiddsport. A kerékparozas ugyan
elkezdhet6 gyermekkorban, a spinningedzéseken azonban a gyermekek részvétele nem
javasolt. Ennek egyik oka az, hogy a spinning kerékpar lendkereke szabadon futé. Ez azt
jelenti, hogy fokozott figyelmet igényel a résztvevoktl a balesetek megeldzésének
érdekében. Tehat, a figyelem lankaddsa szamtalan baleseti veszélyforras lehet. A
gyermekeknek ekkor még nem alakult ki a félelemérzetiik, ezért nem képesek felmérni
a spinning kerékpar veszélyeit. A mésik oka az az, hogy a kerékpéar tlésének a legalsé
pozicigja megkoveteli a 150 centiméteres magassagot. Vagyis a fent emlitett magassag
alatti résztvevé nem tudja biztonsdgosan hajtani a kerékpart. gy a gyermekek szamara
inkdbb a hagyoméanyos kerékparok ajanlottak. Az aldbbi korosztdlyoknak ajanlott a
spinning foglalkozas.

3.5.1. 6.3.5.1. Serdulokor

A serdil6kor a leanyokndl altaldban 11-12, a fitkndl pedig 13-14 éves korban indul
meg. Ilyenkor a fiatalok erdés novekedésnek indulnak és a végtagok novekedése a
legkifejezettebb. Serdilékorban a test novekedésén kivill a nemi szervek is fejlédnek és
élettani mikoédésiik is fokozatosan megindul. A serdiilékre jellemzé ezeken kivill az
idegrendszeri labilitds, a szélséségekre valdé hajlam. Zarkézottak, sért6dékenyek és
kishitliek, maskor tulsdgosan nagy onbizalom és gatlastalan cselekedetek jellemzik Gket.
Szellemi és fizikai téren egyarant faradékonyak.
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Az alloképességi edzés killonosen ajanlott és hatadsos ebben az életszakaszban. Intenziv
alloképességi edzés lanyokndl 12 éves kortoél, fitk esetében 14 éves kortdl kezdheté el.
Ennél a korosztdlyndl a spinningérak megkezdésének az a feltétele, hogy kelld
informdacidkkal rendelkezziink a serdilld résztvevékrol. Ezek a szilkséges informaciok
példaul, hogy sportolnak-e, milyen rendszerességgel, van e valamilyen szervi vagy
ortopédiai betegségiik, vagy mi a céljuk a spinningedzéssel stb. Az oktaténak
fokozottabb figyelmet kell forditania a serdiillékord célcsoportra az éra teljes idétartama
alatt.

3.5.2. 6.3.5.2. Ifjukor

Az ifjakor a 18. évtdl a 25. éves korig tart. Ebben az életszakaszban minden sport nagy
intenzitassal izhetd, ebbdl kovetkezéen a spinning is. A ndék bioldgiai fejlettségiik és
ezzel egyltt fizikai terhelhet6ségiik csucsan kb. 18-19 éves korukban vannak, mig a
férfiak csak 22-24 éves korukban érik el ezt. Vagyis az ifjikortak szdmdara a
spinningedzés idedlis az egész motérium és az alléképességiik fejlesztésére, hiszen jol
terhelhetdek.

3.5.3. 6.3.5.3. Fiatal felnottkor

A fiatal feln6ttkor (25-40 éves korig) szamos sportagban virdgkornak tekinthetd.
Minden kondiciondlis képesség (igy az alloképesség is) fejlesztheté ebben a szakaszban
és a teljesitmény is magas szinten all. Az életszakasz vége felé kozeledve, megindulnak
az ugynevezett 6regedési jelek. Megindulnak a leépiilési folyamatok, de legjobb esetben
stagndl a fejlédés. Ez a kedvezéltlen valtozads lassithatdé vagy késébbi életszakaszra
tolhatd, ha megfelel6 aktiv egészséges életet élink. Ebben lehet segitség a
spinningedzés e korosztaly szamara.

3.5.4. 6.3.5.4. Felnottkor

A felnéttkor 40-60 éves korig terjed6 életszakaszt foglalja magaba. Ekkor tobbé-kevésbé
a regressziv (leépiilé) folyamatok uralkodnak el a szervezetiinkben. Ezt megallitani nem,
de késleltetni, lassitani megfeleld sportolds &ltal lehetséges, melynek egyik jo eszkoze
lehet a spinning. Az életkor elére haladtdval az oOregedés eredményeként el kell
fogadnunk, hogy meg kell valtoztatnunk a sportolashoz valé viszonyunkat és a terhelést
is. Az alléképességi edzés folytathatd ebben az életkorban is azzal a kiilonbséggel, hogy
az intenzitdst csokkenteni kell az el6z6 életszakaszhoz viszonyitva. Rendszeres
spinningedzés megkezdése el6tt javasolt 40 éves kor felett egy alapos orvosi ellen6rzés,
még abban az esetben is, ha nincsen panasza a vendégnek.

3.5.5. 6.3.5.5. 1d6sodo kor

Id6s6d6 korban (60-70 éves kor) az oOregedési folyamatok feltartéztathatatlanul
megjelennek, illetve folytatédnak. Els6sorban az egészségmegorzés, a jé kozérzet
fenntartdsa és a teljesitképesség konzervaldsa a cél ennél a korosztalyndl. Ezeket
els6sorban egészségvéds és életdérzé sportokkal (Uszas, kerékparozas és spinning,
gyalogturdk) érhetjik el legbiztonsdgosabban. Ebben az életkorban alacsony
intenzitassal és szigoru pulzuskontrollal végezhet6ek a spinningedzések.

3.5.6. 6.3.5.6. Idoskor

Az idéskor 70 évesen kezdddik és 80 éves korunkig tart. Mint a nevében is benne rejlik,
itt mar valéban o6regségrél beszélhetiink. A sportolasnak azonban még ekkor is megvan
a maga haszna. Cél az egyén leépiilési folyamatainak a lassitasa valamint a lehetd
legjobb életmindség fenntartdsa. E célok megvaldsitdsahoz jarul hozza az alloképességi
edzés. Kis és kozepes intenzitdstartomanyban kell dolgozni, az izlileteket kiméletesen
terhel6 mozgasformékkal. Ezen kovetelményeknek els6sorban az tiszas és a gyaloglas,
kirdndulas felel meg. A spinningedzéseken valé részvétel kevésbé javasolt, kivételt
képez egy olyan személy, aki élete folyaman rendszeresen kerékpdarozott (amatdér vagy
profi versenyzé volt). Ebben az esetben kizdrdlag az 1l6 sikmenet javasolt a spinning
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technikdk kozil, szigoru pulzusellendérzés mellett, révidebb idétartammal.

3.5.7. 6.3.5.7. Aggkor

80 éves kor felett kezddédik az aggkor, ami haldlig tart. Itt inkdbb a rendszeres
fizikdlisan aktiv élet igénye meril fel. A mozgas azonban az ember lételeme, igy fontos
ebben a korban is.

Osszegezve: a spinningedzéseket serdill6kortdl lehet elkezdeni és egészen idGskorig
lizhet6. A hangsuly azon van, hogy mindig az életkornak és az edzettségi szintnek
megfeleléen kell kivalasztani a terhelés intenzitdsdt. Az oktatd utasitdsait nem
feltétleniil kell kovetni, igy megvaldsithaté a heterogén csoport egyiittmozgasa.

3.6. 6.3.6. Ruhazat

A spinningedzésekhez a mezek és a nadragok esetében az innovacié eredményeként
megjelentek az ugynevezett ,intelligens viseletet” képvisel6 ruhdk és mezek, melyek
feltérképezik a test hdmérsékletét és allando hémérsékleten, illetve szarazon tartjak.
Igy a ruhazat anyaganal elényosebbek az un. high-tech anyagokbdl késziilt ruhak,
melyek jobban illeszkednek és kényelmesebbek, mint a pamutbdl vagy gyapjubodl
késziltek. A minbségi kerékparos ruhazati cikkek el6allitéi a legdjabb technoldgidk
alkalmazdasaval elkészitett anyagokat hasznaljdk, mert ezek konnyebbek, vékonyabbak
és konnyen tisztithatéak, mint a pamut vagy a gyapju anyagbdl késziilt mezek és
nadragok. A pamut egyik legfébb tulajdonsaga, hogy felszivia a nedvességet, és
magdaban tartja azt. A high-tech anyagok, mint példaul a Lycra, az anyag kiilsé felszinére
vezetik a nedvességet, igy az elparolog és a kerékparos ruhdja, bére szdraz marad, ami
noveli a komfortérzetet.

3.6.1. 6.3.6.1. Nadragok

Az 1980-as években jelentek meg a high-tech anyagu kerékparos nadragok. Ezeket a
rovidnadragokat alsénemii nélkiili viselésre tervezték, amelyek a lab kozotti részen
kiparnazottak. A pamutnadragok gyakran gyltrédnek ezen a részen, ezzel ellentétben a
mai modern anyagok megdrzik alakjukat és nagyon kellemes viseletet biztositanak a
sportoléknak. A bdszari nadrdgok viselése balesetveszélyes, ezért a specidlis
kerékpdaros nadragok hasznalatara kell 6szton6zni a vendégeket.

3.6.2. 6.3.6.2. Mezek

A kerékparos mezek altaldban kétféle, 10 és 36 centiméter hosszu cipzarral késziilnek.
A mezek hatdn harom zseb taldlhatd, amelyek funkcidja a versenyeken jut érvényre.
Ezekben kitlinden elfér példaul néhany zsebkendd és egy kis harapnivald. Ilyen specidlis
mezeket els6sorban versenyzdék haszndlnak a spinningoérakon.

3.6.3. 6.3.6.3. Cipdk

A spinningedzéseken (klipszes pedalok esetén) a keménytalpi cip6 viselése ajanlott,
amely biztositja a megfelel6 erdkifejtést a kerékpar tekerése soran. A puha talpu cipék
kevésbé ajanlottak (aerobik, vagy tanccipdk), mert til sokat nyelnek el a tekerési er6bol
és allo pozicio esetén a cipé meghajlik a peddlon, melynek kovetkeztében a lab
elzsibbadhat. A patentpedalok megjelenése ('90-es évek) egyre jobban hattérbe
szoritotta a klipszes pedalokat. A spinning kerékparokon nem ritka az un. ,dupla pedal”
ami azt jelenti, hogy az egyik oldalon klipszes, a mdasik oldalon patentos peddl talalhato.
Igy a vendég dontheti el, hogy melyiket preferdlja. A patentpedalokhoz speciélis cipd
viselése sziikséges. A cip6 talpdnak sikjabdl egy patent emelkedik ki, amely szilardan
illeszkedik a pedéalba (a sikotéshez hasonléan). Ez teszi lehet6vé, hogy a kerékparozoé a
ldbai altal kifejtett er6t hatékonyan és minimadlis energiaveszteséggel vigye at a
pedalokra. Ezek a cip6k mar nem fliz6sek, hanem tépdzaras illetve csatos rendszerrel
ellatottak, amelyek kitlinéen rogzitik a ldbat és biztosan nem oldédnak ki. Altaldban
azok a vendégek, akik versenyszerlen kerékparoznak patentpeddlt haszndlnak és az
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amato6rok korében is egyre jobban tért héditanak ezek a pedalok.

3.6.4. 6.3.6.4. Kerékparos kesztyuk

A spinningorakon kerékparos kesztyl haszndlata is sziikséges. A kerékpdarozas alatt a
csupasz kezek folytonos, erételjes érintkezése a korménnyal faradtsagot, fajdalmat és
még zsibbadéast is okozhat a kézben. Az Osszegyllt izzadsdg miatt a kormany fogasa
zavarova, csuszossa valhat. Ezek a felmerilé problémdk kikiiszobolhet6ek a kézre
tapadd, konnyl teremkerékparos kesztylik haszndlataval. A kesztylk viselete biztos
fogast nyujt. A kesztyl taszitja a nedvességet és a kiparnazott részeivel lecsokkenti a
kéz faradtsagat, ezdltal javitja a sportolék komfortérzetét.

3.6.5. 6.3.6.5. Vizes kulacs

A spinningedzés folyamdn az egyik legfontosabb felszerelés a vizes kulacs. A szabadban
torténé bringazdassal ellentétben a teremkerékpdrozas esetében nincsen ellenszél, ami
hiitené a testet, igy az izzadds folyamatos, mely fokozddik, vagyis megné a
folyadékbevitel igénye. A folyamatos folyadékfogyasztds a kiszaradas (dehidratacio)
megel6zésének a legfontosabb és legegyszeriibb modszere. Ez azt jelenti, hogy
kerékparozas kozben minden 20 percben 2 deciliter folyadékot kell meginni és az egy
oranal hosszabb edzések alkalmaval specidlis sportital fogyasztdsa is ajanlott. Egy
kemény edzést kovetéen a nyeregbdl leszdllva is tovabb kell folytatni a folyadék
bevitelét. Fontos, hogy egy nehéz edzés alkalmaval egy kilogrammndal tébbet ne
veszitsiink testsulyunkbdl, amelyet mérleg segitségével ellendrizhetiink. Egy
kilogrammos sulyvesztést 1,5 liter folyadékkal kell fokozatosan pétolni az edzést
kovetden.

Jogosan tehet6 fel az a kérdés, hogy milyen folyadékot fogyasszanak a vendégek a
spinningedzések alatt?

Amennyiben az edzés nem haladja meg az egy o6rat, akkor elegendé az dasvanyviz
fogyasztdsa, ha az edzés azonban meghaladja az egy 6rat (példdul egymas utan két éran
vesz részt a vendég), akkor sportitalok fogyasztasa ajanlott. Ennek az oka az, hogy egy
hosszabb edzés soran a szervezet nemcsak vizet veszit, hanem értékes asvanyi
anyagokat Un. elektrolitokat is. Az elektrolitok, mint példdul a magnézium, a kalcium és
a kdlium a sportolék szdmdra killonosen fontos anyagok, amelyek nélkiilozhetetlen
szerepet jatszanak az izmok Osszehuzédasdnak és elernyedésének folyamataiban.
Amikor a szervezetben taldlhaté dsvanyi anyagok egyenstlya megbomlik (ez torténik az
intenziv edzések soran) az izmok elfaradnak és bego6rcsélhetnek. A sportitalok
fogyasztdsa az edzések alatt megakaddlyozza az elektrolitok egyensilyanak
megbomlasat.

A sportitalok ezen kiviil a szénhidratok pétlasaroél is gondoskodnak, amelyek egyszerd és
Osszetett cukrokat 1is tartalmaznak. Az el6bbi gyorsan felszivodik, ezzel a
vércukorszintet hamar képes emelni. Az 6sszetett cukrok elézetesen megemésztédnek,
ezért lassabban, de folyamatosan szivodnak fel a vérbe, igy tartésan stabilizaljdk a
vércukorszintet a sziikséges tartomdanyban.

A j6 min6ségu sportitalok tartalmazzak a verejtékkel és az izommiikodés altal elveszitett
sokat és vizet, illetve az energiaszolgaltatok kozil az egyszerd (szélécukor) és az
Osszetett cukrokat (poliszacharidok) egyarant. Emellett kiillonb6z6 ,adalékanyagokat” is
tartalmazhatnak, mint pl. vitaminokat vagy serkent6 hatdsd anyagokat. A sportitalok
izoténidsak, ami azt jelenti, hogy slriségik a szervezetben megtaldlhato
folyadékstiriiségnek felel meg.

3.6.6. 6.3.6.6. Torolkozo

Az edzésen egy kis alaku torulk6zé hasznalata ajanlott az izzadsdg letorlésére
(nagymeéretl toriilkozo balesetveszélyes lehet). Az oktaték altaldban a nyereg pozicidjat
szabdlyoz6 sinre helyezik a toriillk6zét, hogy a vendégek tisztan lathassdk a kormanyon a
kezek kiilonb6z6 pozicidit.
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4. 6.4. A kerékpar felépitése és beallitasa
4.1. 6.4.1. A kerékpar felépitése

A spinning kerékpar eltéré felépitésii, mint egy hagyomanyos terepbicikli és egy

szobakerékpar, de a test pozicidja és a peddlozads jellege szerint megegyeznek.
Kiillonlegessé az egyediilalld felépitése és a lancmeghajtasa lendkerék teszi (2. abra).

6.1. abra - A kerékpar felépitése
|

A kerékpdr fo6 részei az alabbiakbdl tevédnek Ossze:
* Kormany: acélbédl készilt, mianyag boritassal.

* Lendkerék: 19,5 kilogrammos sudlyd, az igazi kerékparral azonos érzést biztosito
preciz lanchajtas jellemzi.

+ Ulés: a nyereg magas mindségti, ergonomikus.
» Peddl: klipszes vagy patentos pedalok.
» Vaz: négyzetes acélcsé.

» Ellendllast allit6 gomb és fék: az ellendllds szabdlyozdsa egy gomb segitségével
torténik. Amennyiben pozitiv irdnyba tekerjik, nehezedik az ellendllas, ha negativ
irdnyba tekerjik konnyebb lesz az ellendllds. Ugyanezen gomb lefelé nyomaéaséaval 1ép
mikodésbe a fékrendszer.

4.2. 6.4.2. A kerékpar beadllitasa

A Dbiztonsdg és a kényelem érdekében a spinningedzéseken résztvevék szamadara
nélkiilozhetetlenek a helyes bedllitasok. A kerékparon allithatd részek:

* lilés- vagy nyeregmagassag,

» kormanymagassag,

» kormany és nyereg kozotti tavolsag.

Ulés- vagy nyeregmagassdg bedllitdsa

A kerékpar személyre szabott bedllitdsa az elsé 1épés, miel6tt hasznalatba vessziik azt.

Alljunk a kerékpar mellé és emeljiik meg az Ulést a csipé magassagaig. A magassag
bedllitasat kiprébalassal ellendrizhetjiik. Uljlink fel a nyeregre és helyezziik a 14bunkat a
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klipszbe. A beallitas akkor jo, ha a térd enyhén hajlitva helyezkedik el az tl6 pozicidban.
Ugyeljink arra, hogy a térd soha ne legyen teljesen kinyujtott dllapotban.

A kormdny és nyereg ko6zotti tdvolsdg bedllitdsa

Uljiink fel a kerékpéarra gy, hogy a kezek a korményon, a labak a klipszben vannak, és
a hajtékat hozzuk vizszintes helyzetbe. Akkor j6 a bedllitas, ha ebben a helyzetben a
térd fliiggoleges vetiilete nem el6zi meg a labfej kozepét. A masik kévetelmény pedig,
hogy a karok kényelmes helyzetben legyenek a korményon és a konyok enyhén
behajlitva legyen.

A kormanymagassdg bedallitdsa

A kormanymagassag megfelelé bedllitdsa azért nagyon fontos, mert a helyes bedllitas
el6segiti a kerékparon valé kényelmes elhelyezkedést és segit elkerilni a hat
kellemetlen huzoédasat. A kormény magassadga egyéni megszokasokon alapul, egyéni
technikdktol fiigg. Kezddéknek ajanlatos a nyereggel egy magassdgba vagy annal
magasabbra helyezni a kormanyt. Halad6aknak lehet ennél mélyebbre helyezni, mert a
tartd izmok mar elég erdések ehhez a pozicibhoz. Héatprobléméaval rendelkezéknek
célszeri 10 cm-rel a nyereg magassaga folé emelni, a gerincoszlopra nehezedé kisebb
terhelés és igénybevétel érdekében. Ezt kovetéen az utolsé feladat az allité csavarok
szoros rogzitése, amelyek stabilizaljak a bedllitdsokat. A fent emlitett harom beallitast
minden edzés el6tt meg kell ismételni.

5. 6.5. A kerékparozo mozgas anatomiai és a
biomechanikai alapjai

Ul6 poziciéban a peddalhajtési technikat ,teljes kornek” nevezziik. Ez azt jelenti, hogy a
peddlkérnek mindkét szakaszan (a told és hazd szakaszan) er6t fejtink ki.
Kerékparozasndl mindkét 1db szinkronban mozog, de egymastol 180°-kal eltérve, vagyis
a két 14b mozgdsa mintaszeriien ellentétes, azaz az egyik 14b a tolé mozgdast, a mésik lab
a huzdé mozgast kezdi. A tolderd a tekerési kor 90° fokdndl, a huzoéeré pedig 270°-nél a
legnagyobb. A teljes korben torténd hajtassal lehet a leghatékonyabban hasznositani az
energiat a pedalozds 0sszes fazisadban.

Kezddéknél gyakran el6fordulé hiba, hogy huzé mozgas nélkill csak a tolderével
pedaloznak. A két szakaszban az aldbbi mozgdsok jonnek létre az iziiletekben és az
izmokban:

A tolé szakaszban a mozgds a csipéiziileti feszitéssel kezdddik, amelyet a térdiziileti
feszités kovet és a bokaizilletben létrejové labhati hajlitds fejez be. A huzo6 fazisban a
mozgds a bokaiziiletben torténé talpi hajlitdssal indul, majd ezt kovetéen a térdiziiletben
torténik a hajlitas, végil a csipéiziileti hajlitassal fejezédik be.

Az fent emlitett iziileti mozgasokban dominadnsan résztvevé izmok az alabbiak:

Tolo szakaszban

Csipéizileti feszit6k: nagyfarizom (m. gluteus maximus)

Térdizileti fesziték: négyfeji combizom (m. quadriceps femoris)

Labhati hajlitok: eliilsé sipcsonti izom (m. tibialis anterior)

HUz06 szakaszban

Talpi hajlitok: haromfeji labikraizom (m. triceps surae)

hatulsé sipcsonti izom (m. tibialis posterior)

Térdiziileti hajlitok: féliginas izom (m. semitendinosus)
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félighartyas izom (m. semimembranosus)

kétfejli combizom (m. biceps femoris)

szabd izom (m. sartorius)

Csipdiziileti hajlitok: csip6horpasz izom (m. iliopsoas)

szabo izom (m. sartorius)

combpdlyafeszit§ izom (m. tensor fasciae latae)

A mozgds stabilizdldsdban segitenek a comb kozelité izmai: féstizom (m. pectineus),
révid combkozelité izom (m. adductor brevis), hosszi combkozelitdé izom (m. adductor
longus), nagy combkozelité izom (m. adductor magnus), karcsdizom (m. gracilis).

Tehat el lehet mondani, hogy kerékparozas kézben az alsé végtag 0sszes f6 izma aktivan
dolgozik. Nem elhanyagolhaté a fels6test munkdja sem. A torzs izmai elsésorban
rogzité, stabilizalo, a kar izmai pedig egyensulyozé szerepet jatszanak.

A mozgdsban részt vevé torzs- és fels6 végtagi izmok a kévetkezdk:

* széles hatizom (m. latissimus dorsi),

* gerincfeszité izom (m. erector spinae),

* nagy mellizom (m. pectoralis major),

 kis mellizom (m. pectoralis minor),

* kiils6 ferde hasizom (m. obliquus abdominis externus),

* belsé ferde hasizom (m. obliquus abdominis internus),

* harant hasizom (m. transversus abdominis),

* egyenes hasizom (m. rectus abdominis),

* négyszogu agyéki izom (m. quadratus lumborum),

* hadromfeji karizom (m. triceps brachii),

* kétfejii karizom (m. biceps brachii).

6. 6.6. A helyes testtartas és mozgastechnika

A kerékparon torténd elhelyezkedés utan az aldbbiakra kell igyelni:
» A fej mindig a gerinc meghosszabbitasaban helyezkedjen el, a tekintet elére nézzen.

» A véllak lazén leengedve legyenek, kerilni kell a vallak felhtuzasat (csuklyasizom fels6
része rovidiilésre hajlamos).

* A konyokizileteket enyhén hajlitva kell tartani.

» A csuklé az alkar meghosszabbitdsdban, semleges helyzetben helyezkedjen el.

* A torzs ,egyenes” vagyis a természetes kettds, S alaku gorbiileteit megtartva legyen.
* A peddlhajtds kozben a térdeket mindig enyhén hajlitsuk be és elére nézzenek.

* A pedalhajtds minden szakaszaban erot kell kifejteni, ezt ,teljes kornek” hivjuk. Ez azt
jelenti, hogy a peddlt nemcsak tolni, hanem huzni is kell. Ezt a technikat 1l6

95



http://www.xmlmind.com/foconverter/

6. Az aerobik tipusai, fajtai

pozicidéban hasznaljuk.

+ All6 helyzetben més peddlhajtési technikét alkalmazunk. Ebben az esetben a ldbakat
felhtizzuk és leengedjilk, mint egy dugattyd. Ez tulajdonképpen egy huzo-ejté hatas.
Allva tekerésnél a csip6 helyzete megtartott, keriilni kell az oldalirdnyd mozgdasat. A
fels6test oldaliranyban mozog, kévetve a 1ab mozgasat.

6.1. 6.6.1. A kézpozicidk

Héaromféle kézpoziciét killonboztethetiink meg, amelyek biztositjak a helyes testtartast a
kerékparozas kozben.

1. kézpozicié (3. abra): Az 0klok és a konyOok egy kisebb haromszoget zarnak be. A
hiivelykujj és a tobbi ujj 6sszeér. Ezt a pozicidt csak llve haszndljuk, sikmenetben,
alacsony ellenallas mellett bemelegitésnél, dtmeneti részeknél és minden alkalommal a
levezetésnél.

6.2. abra - Az 1. kézpozicio

2. kézpozicid (4. dbra): A kezek lazan a kormanyon széles helyzetben ( vallszélességben)
fels6 fogassal. Ezt a kéztartast haszndlhatjuk ilve és &llva is. Ez a poziciéo optimalis
biztonsagot ad.

3. kézpozicidé (5. dbra): Ezt a kéztartast csak allé helyzetben alkalmazzuk. A kezek ennél
a poziciéondl a legszélesebben helyezkednek el. A kezekkel a kormény szarvait ugy
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fogjuk, hogy a tenyerek befelé, a kézfejek pedig, kifelé néznek.

6.4. abra - A 3. kézpozicio

6.2. 6.6.2. Pedalhajtasi utem

A peddlhajtasi itemet vagy peddlsebességet percenkénti pedalfordulatszammal mérjiik
(RPM - revolution per minute). Ez a mozdulatok gyakorisagat jelenti. Mértékét a
tekerésre forditott eré és a kivalasztott ellendllds nagysdga hatarozza meg. Kisebb
ellendllast alkalmazé technikdk esetén, mint példaul az 16 vagy all6 pozicidéban, sik
terepen torténé tekerésnél, magas peddlhajtdsi iitemet alkalmazunk (80-120 rpm).
Hegymenet esetében pedig alacsonyabb pedéalsebességet hasznalunk (60-80 rpm).

A pedéalhajtdsi itemet Ugy ellendrizhetjik, hogy egy 15 masodperces pedalhajtasi
itemet néziink egy masodpercmutatds ora hasznalataval. Tekerés kozben a figyelmet az
egyik 1ab mozgésdra kell 6sszpontositani, majd ezt kovetéen 15 mdasodpercen keresztiil
meg kell szamolni az egy labbal végzett tekeréseket. Az igy kapott eredményt néggyel
kell megszorozni, igy kapjuk meg az egy perc alatti pedalhajtési titemet.

6.3. 6.6.3. A kiillonbozo technikak
6.3.1. 6.6.3.1. Ul6 sikmenet

Ez a spinning alaptechnikdja, amelyet bemelegitésnél, levezetésnél, illetve a
gyakorlatok kozotti pihen6é szakaszokban (intervallumok), atmeneti szakaszokndl
alkalmazunk. Az ellenallds alacsony vagy kozepes, a percenkénti fordulatszam 80-120
rpm. A sulypont a nyergen és a labakon egyenletesen oszlik el és a kéztartas 1-es
pozicidban helyezkedik el. A kezdék szamdra ez a technika ajanlott és teljes mértékben
alkalmas arra, hogy igy végig tekerjék az 50 perces oOrat.

6.3.2. 6.6.3.2. All6 sikmenet

Ennek a technikdnak az alkalmazasandl az ellendllds kozepes, a kéztartds lehet 2-es
illetve 3-as kézpozicidban egyarant, a pedalfordulatszam pedig 70-110 rpm. A fent
emlitett Gl6 sikmenetnél nehezebb ez a pozicid, mivel a stulypont a labakon van, igy a
karok nem nehezednek rd a korményra (az egyensilyozdsban segitenek). A felsGtest
koveti a 1ab mozgdasat, ezaltal egyenletes ritmusban mozog oldalirdnyba (jobbra-balra),
imitalva a terepbicikli mozgdasat.

6.3.3. 6.6.3.3. Vegyes sikmenet

Az ilésben és alldsban torténé kerékparozas kombindcidjat (ul6- és 4ll6 sikmenet)
jelenti. Ez a kombinalt technika magasabb szinti mozgdskoordinaciét feltételez és
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mindenképpen tokéletes alaptechnikat kovetel meg a sportolétél. Nagyon fontos, hogy
az 1l6- és 4llé pozicié kozott csak kis mozgast végezziink, vagyis a nyeregbdl valod
kidllasnal nem végzink elére iranyulé mozgast és nem tdmaszkodunk a kormdnyra. A
kéztartds széles és 2-es pozicidban legyen, az ellendllas eréssége alacsony és kozepes, a
fordulatszam pedig 80-120 rpm. A fels6test laza, a stulypont az iilés soran a nyergen és a
labakon van, allas kozben pedig csak a labakon helyezkedik el. A pozicidk kozotti valtas
torténhet 4, 6, 8, vagy akar tobb iitemre is. A négy ltemnél rovidebb idé alatti
helyzetvaltoztatdst nem végeztetink a vendégekkel, mert a helyes technikaval
végrehajtott mozgds nem lehetséges. Az atmenet a két technika ko6zott mindig
folyamatos, gordiillékeny és térésmentes kell, hogy legyen.

6.3.4. 6.6.3.4. Ul6 hegymenet

Ulé pozicidban megnovelt ellendllds segitségével szimuldljuk a hegymenetet. A kéz
tartdsa 2-es poziciéban helyezkedik el, a fordulatszam 60-80 rpm. Az {il6 hegymenet
alkalmas a pedalozas helyes technikdjdnak elsajatitasara és begyakorlasara (,teljes
kor”). A mozgas végrehajtdsa soran arra kell torekedni, hogy a tekerés folyamatos,
allandd, szabdlyos ritmusban torténjen. Az iitem megtartdsaban nagy segitségiinkre
lehet, ha figyeliink a zenére és az edzé litemezésére.

6.3.5. 6.6.3.5. All6 hegymenet

Ez a pozicid egy izgalmas technika, melyet esésorban haladéknak ajanlhatunk. Arra kell
igyelni, hogy az ellenallasnak elég nagynak kell lennie ahhoz, hogy a pedélhajtéasi titem
ne haladja meg a 80 rpm-t. Az 4ll6 hegymenet lassu és kimerits, ezért bevezetése csak
fokozatosan ajanlott, hiszen nagyobb terhelést jelent a szervezet szamara az eddig fent
leirt modozatokhoz képest. A kéz, all6 hegymenet alkalmazasa esetében 2-es, illetve 3-
as pozicidéban helyezkedik el.

6.3.6. 6.6.3.6. Vegyes hegymenet

Ebben a kombinalt poziciéban iilésben és allasban torténik a tekerés kozepes és magas
ellendlldson. A kerékparozas sebessége 60-80 rpm kozotti, a kéztartds 2-es és 3-as
poziciéban helyezkedhet el. Ulés soran 2-es, 4llas soran 3-as kézpoziciét hasznaljunk. A
kézpozicié valtdsakor fontos kovetelmény, hogy az egyik kéz mindig kontaktusban
legyen a kormdannyal, vagyis nem szabad egy id6ben mindkét kézzel kéztartast valtani
és elengedni a korméanyt. Hasonldan a vegyes sikmenethez a karokra és a kormanyra
nem helyezziik a stlypontot. Ennek a mozdulatnak (kézpozicié valtds) egyenletesnek és
gordiilékenynek kell lennie.

6.3.7. 6.6.3.7. Sprint sikon

Ennél a modozatnadl a cél az, hogy olyan gyorsan tekerjiink (maximum 140 rpm
sebességgel) amilyen gyorsan csak tudunk, alacsony vagy kozepes ellendlldssal. A
kéztartast 2-es poziciéba helyezziik, felsétest tartott, a vallak legyenek leengedve. Ezt a
technikat illve és &llva is végre lehet hajtani. Ul§ sprint esetében az ellendllas
alacsonyabb, mint az 4ll6 valtozatédndl. Ulve a farizmot folyamatosan a nyereghez kell
tolni és egyenletes sebességgel gordiillékeny mozgésra kell térekedni. Az allé valtozata
nehezebb, tobb energidt igényel, mint az ul6. A sprintnél (mind az l6, mind az all6
pozicié esetében) nagyon fontos a pontos, biztos technika és az alapképzettség, ezért
alkalmazasuk nem ajanlatos kezd6 vendégek esetében. Haladdk esetében is ugy kell
megvalasztani az ellenallast, hogy biztositsa a sportolénak a kontrollt a kerékpar felett,
igy elkeriilhet6 vagy minimdlisra csokkentheté a balesetveszély.

6.3.8. 6.6.3.8. Sprint hegymenetben

Ez a technika, hasonld6 az el6z6ho6z, a kiilonbség az eltérd ellenallads alkalmazaséban és a
fordulatszamban nyilvanul meg. Az ellendllas magas, mivel hegymenetet szimuldlunk, a
fordulatszam (a magas ellenallas miatt) maximum 120 rpm, a kéz 2-es vagy 3-as
pozicioba helyezheté. Ul6 vagy allé hegymenetbdl inditjuk és fokozatosan emeljik a
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tempot az ellendllds megtartdsaval. Ezt a technikat sem végeztetjiik kezd6 vendégekkel,
mert a magas intenzitds mellett még nem képesek a jol koordinalt, helyes mozgasra.

7. 6.7. A spinningdra felépitése

A spinningérdnak vannak olyan feladatai, amelyek minden spinningedzésen
torvényszerlen jelen vannak. Ilyen alapfeladatok az aldbbiak:

* a szervezet elOkészitése a terhelésre, a sérillések elkeriilése érdekében, melyet a
bevezetd rész biztosit,

* az Ora kozponti célkitlizéseinek megvaldsitdsa, melyek az ora férészében
realizalodnak,

» a vendégek fizioldégiai és pszicholdgiai terhelésének lecsillapitdsa, mely az egész
foglalkozas alatt valdsul meg.

A spinningérdkat harom fébb részre tagolhatjuk:
1. Bevezetd rész
* Ora elGtti tajékoztatd (2-3 perc)
* bemelegités (10-15 perc)
2. Forész (25-30 perc)
3. Befejezd rész
* levezetés (3-5 perc)
* nyujtas (5-7 perc)
7.1. 6.7.1. Bevezetd rész
A bevezet6 rész tovabbi két részre oszthato.

7.1.1. 6.7.1.1. Ora elétti tajékoztaté

Az oktatd egyik feladata, hogy alapveté informaciokkal 1assa el a vendégeket, amelyek a
biztonsdgos és hatékony edzés alapjait jelentik. Mindezek mellett nagyon fontos a
vendégekkel valdé verbdlis kommunikacié, amely a készontéssel és a bemutatkozassal
kezd6dik. Az ora el6tt az aldbbi feladatok meriilnek fel:

» Az oktatonak az ordja kezdete el6tt legaldbb 10 perccel el6bb kell megérkeznie a
fitneszterembe, hogy idében el tudja kezdeni a foglalkozast. Célszerli ezt az idét
kihaszndlni a pulzusméré orak bedllitasdra, mivel az 6ra els6 néhdny percében a
kerékparok beallitasai sok idét vesznek igénybe.

* Miutdn megérkeztek a vendégek is a terembe, az oktaté koszonti Oket és
bemutatkozik az Gjaknak, valamint ismerteti az 6ra céljat, jellegét.

» Kb6zosen beadllitjak a bicikliket, kiilonos figyelemmel azokra, akik el6szor vesznek részt
az oran.

» Ezt kovetéen a kerékparra fellilve ellendrizziik a bedllitdsokat (iillésmagassag,
kormanymagassag, nyereg-kormany ko6zotti tavolsag).

* A kerékparozds megkezdése el6tt ismertessiik a vendégekkel a biztonsdgi
szabalyokat, amelyek a kovetkezok:

» Annak érdekében, hogy megakadalyozzuk a labfej kicsuszasat, a cip6ket pontosan
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rogziteni kell a kosarba, vagy a klipsz nélkiili pedalhoz.

» A cip6fiizéket ajanlatos begylirni a cip6be, vagy rovidre kotni, nehogy beleakadjanak a
pedalba, mert ez balesetveszélyes lehet.

» Hosszl, bészara nadrag esetén kérjik meg a vendégeket, hogy hajtsdk fel a
nadragjukat vagy tlrjék be a szarat a zoknijukba.

» Soha ne tekerjiink ellendllas nélkiil. Ilyenkor a lendkerék szabadon fut, vagyis nincsen
fékezo6 hatas, ami nagyon balesetveszélyes.

» Fontos a vészfék hasznalatdnak ismertetése, abban az esetben, ha a 1db kicstszik a
klipszb6l (kezdGknél gyakori). A lendkerék megadllitasdhoz a vészféket lefele kell
nyomni és a labakat oldalirdnyba el kell tartani a pedaloktdl.

* A kormény elengedése két kézzel szigortan tilos. A kézpozicidk valtdsakor az egyik
kéz mindig kontaktusban marad a kormdannyal.

» Mindezek ismeretében lassan elkezdhetlink kerékparozni. Ezzel elérkeztiink az éranak
a kovetkez6 szakaszahoz a bemelegitéshez.

7.1.2. 6.7.1.2. Bemelegités

A bemelegités el6késziti a szervezetet a fokozottabb terhelésre és munkavégzésre. A
bemelegitésnek fontos szerepe van az edzésre valdé rdhangoléddsban, a pszichikai,
fizikai alkalmazkodasban. Ez az o6rarész tudatosan felépitett, fokozatosan er6sodé
gyakorlatokbdl all (nagyobb terhelési intenzitds), amely az egész szervezetre kihat. A
bemelegités hiadnya, elhanyagoldsa teljesitménykorlatozé tényezd és baleset-, illetve
sériilésveszélyes. A nem, vagy nem megfeleléen el6készitett izom, iziillet konnyebben
sériilhet, tehat a biztonsagos edzés eléfeltétele a jol megtervezett bemelegités. A jo
bemelegités gy késziti fel a szervezetet az edzésterhelésre, hogy el6késziti, de nem
farasztja el azt nagymértékben. A spinningéran a bemelegitésre szant optimalis id6 10-
15 perc. Hatdsara az izmok hOémérséklete emelkedik, vérrel telitédnek, a hajszalerek
kitdgulnak, a szivmlkodés és a 1égzés fokozddik. A keringés, a szervezetben végbemend
kémiai és fizikai folyamatok felgyorsulnak. Fokozddik a szervezet oxigénfelvevd és
-szallitd képessége, javul az energiautdnpotlds és az égéstermékek szallitasa.
Megtorténik az iziiletek ,beolajozésa”, a surlédasok csokkentésének érdekében. A test,
hogy a hdéhaztartdsa egyensulyban legyen, Ugy reagal, hogy beindul a hités a
verejtékezéssel és annak elparolgasaval, hiszen a parolgas hét von el a kornyezetétdl.
Az idegrendszer ingerelhetdsége fokozodik, javul az ideg-izom kapcsolat miikodésének
hatékonysdga, ami jol koordindlt mozgdsvégzésre teszi képessé a sportolot. Ajanlott,
hogy a bemelegitésnél alacsony és kozepes ellendlldson tekerjiink, a pozicidk kozil
pedig az aldbbiakat hasznaljuk:

* 116 sikmenet (kézpozicié 1-es, 2-es),
» vegyes sikmenet (kézpozicio 2-es),
* 4ll6 sikmenet (kézpozicid 2-es).

A bemelegitést a pulzusméré o6ra inditasaval kezdjik, amelyet lassi tekerés kovessen
116 helyzetben. Az ellenallast kezdetben alacsonyra allitsuk, amit fokozatosan kézepesig
noveljink, mikozben a fordulatszdmot is emeljik. Az elsé tiz percben mindig 1lé
poziciéban kerékparozzunk. Ezt az idét kihasznalhatjuk arra, hogy ismertessiik a
vendégekkel a helyes testtartdssal és helyes mozgastechnikaval kapcsolatos
informacidékat. Erre minden esetben térjink ki, még akkor is, ha kizardlag haladd
vendégek vannak jelen az 6radn. A pulzusmérd ora kettd és tiz perc kozott méri be az
egyénnek az aktudlis also és fels6 zonajat (lasd pulzusmérésnél). Ez akkor lesz sikeres,
ha a szivfrekvencia-novekedés fokozatos, amit 1l6 pozicidban konnyen meg lehet
valOsitani. A tiz perc eltelte utan az ellenallas novelésével megtorténik az els6 kiallas a
nyeregbdl (8 iitem), majd az ellendllas csokkentésével visszaiilés a nyeregbe. Az elébb
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emlitett vegyes sikmenet idétartama kb. 3 perc, amelyet 4ll6 sikmenet kévet (kb. 2
perc). Ez alatt a 15 perc alatt - fokozatos intenzitdsnoveléssel - felkészitettiik a
szervezetet az edzés férészére. A bemelegités akkor j6, ha a végére a pulzusszam eléri a
maximalis pulzus 40-50%-at.

7.2. 6.7.2. FOorész

A férész célja a szervezet Aalloképességének a javitdsa, megtartdsa, melynek
fejlesztésére szamos modszer all rendelkezésre. Ilyen eljardsok a tartds-, intervallumos-,
valamint a verseny- és ellen6rzé modszerek (lasd az alloképesség fejlesztése). Ezeknek a
moédszereknek az alkalmazasa az ora férészében altaldban kevert forméban jelenik meg.
A bemelegitést kovetéen az intenzitads fokozatos novelésével el6készitjiik a keringési- és
légzdérendszert a magasabb terhelésre, a folyamatos célzénaban valé munkavégzésre. Az
ora kozponti részét az el6készitést kovets kb. 25-30 perc adja. Mivel fitneszedzésrol van
sz0, a mozgas monoton, hiszen ciklikus, ezért az éra e szakaszanak motivalénak és
valtozatosnak kell lennie. Ezt a motivaciot leginkabb ugy tudjuk megvalésitani, hogy a
valtakozo terhelés moédszerét, az iramjatékot és az intervallumos modszert alkalmazzuk.
A vendégeknek tiulsdgosan unalmas és egyhangui lenne a folyamatos, egyenletes
terhelés az 6ra teljes idOtartama alatt, ezért valtogatjuk a kiilonb6z6 technikakat. A cél
az 6 szamukra a jobb kondicid, a testsuly-redukcié, valamint a kikapcsoldédas és
szoérakozds, vagyis ezek figyelembevételével alakitjuk az o6ra férészét. Az edzésnek
ebben a szakaszdban egyarant haszndlunk hegyi-, sik- és sprint technikdkat, mellyel
szinesebbé és valtozatosabba tehetjiik az 6rat.

Az oktatdonak az a legfébb feladata, hogy a vegyes oOsszetételi (heterogén) csoportnak
szelektdlt utasitdsokat adjon, melynek segitségével személyre szabott és hatékony
terhelést biztosit minden egyes résztvevéonek. A killonb6z6é 4alléképességi szinttel
rendelkez6 résztvevok szamara a legoptimalisabb a kozéphaladé szintli dravezetés.
Ekkor a kezd6 és haladd résztvevlGket egyarant el kell latni azokkal a sziikséges
informacidkkal amelyek segitséget nytjtanak szamukra az edzés elvégzéséhez.

Az edzés forészében torténik a keringési rendszerfejlesztése. Az oravezetd felelds e
szakasz terhelésének helyes megdallapitdsadért. Kezddk, edzetlen részvevék esetében a
célzona a maximalis pulzus 60-70%-a kozotti érték. Edzett résztvevok esetében a
célzona a maximdlis pulzus 70-80%-a kozotti érték. Amennyiben a férészben mért
pulzusszdm megegyezik a kitlizott célzéna értékével, akkor a terhelés megfeleld
intenzitdsu lesz. Amennyiben ennél alacsonyabb, akkor nagyobb, ha magasabb, akkor
csokkentett intenzitdssal kell tovabb edzeni. Az edzésf6 részében az oktatd csak egy
irdnyt mutat az 6ra menetével kapcsolatban, amelyet minden vendég sajat edzettségi
szintjének megfeleléen hajt végre.

7.3. 6.7.3. Befejezo rész
7.3.1. 6.7.3.1. Levezetés

A levezetés célja a szervezet lecsillapitdsa, a nyugalmi allapotdnak fokozatos
visszadllitdsa. A 3-5 perces levezet6 szakasz végén a pulzusnak a maximalis pulzus 60%-
ara kell csokkennie (Own Zone esetében alsé zénara). Abban az esetben, ha elmarad a
levezet6 rész, a végtagokba szallitott vérmennyiség nem lesz képes visszajutni a szivbe
és az agyba. Abban az esetben, ha hirtelen szakitjuk meg az alsé testfél nagy
izomcsoportjainak miikodését (mely addig a vért visszapumpalta a szivbe), akkor az
O0sszvérmennyiség 60%-a a derékvonal alatt marad. A megnoévekedett vénas
vérmennyiség hatdsa vérnyomdascsokkenéshez, az agy elégtelen vérellatasahoz vezethet,
amelynek nyoman szédiilés, hanyinger, fejfadjas jelentkezhet a vendégeknél. A fent
leirtak miatt nagyon fontos kovetelmény, hogy valamilyen alacsony intenzitdsu gyakorlat
kovesse a férészt. A spinning esetében a levezetés soran alkalmazott technika az 1l
sikmenet alkalmazdsa.

7.3.2. 6.7.3.2. Nyljtas

101


http://www.xmlmind.com/foconverter/

6. Az aerobik tipusai, fajtai

Az éra végi nyujtas célja az edzés soran igénybevett izmok nyujtasa, lazitdsa, az iziileti
mozgékonysag novelése. A nytjté gyakorlatok utadn a test felfrissiilt lesz és pihent érzést
biztosit a résztvevéknek. A levezetést kovetéen minden esetben statikus
nyujtégyakorlatokat alkalmazzunk, melynek idétartama 10-30 masodperc. A statikus
nyudjtas soran a poziciék megtartasaval az izmok fokozatosan megnyulnak.

A nytjtas szabdlyai:

* A gyakorlatokat mindenki sajat izilleti mozgékonysdganak megfeleléen végezze,
iigyelve a helyes technikai végrehajtasra.

* A mozdulatok végrehajtasa lassan, fajdalom nélkiil térténjen. A vendégnek enyhe
,hiuzodast” kell éreznie a nyujtas alatt.

» A gyakorlatokat stabil kiinduléhelyzetben kell végrehajtani.

* A nyuajté hatdsi gyakorlatok végrehajtdsa sordn is nagyon fontos a helyes
légzéstechnika alkalmazdsa, ami azt jelenti, hogy az izom megnyujtdsaval egy idében
a leveg6 lassu kiftjasa torténjék meg.

» Célszerl a kerékpdr hasznalata a nyujté gyakorlatokhoz.

» A mozdulatokat ki kell tartani, keriilni kell az utdnmozgdast. Ugyanis utdnmozgas
hatdsara a myotatikus vagy nyujtési reflex 1ép fel. A reflexet az izom nyujtdsa valtja ki,
amelyre Osszehtizodassal valaszol. Tehat ezzel ellentétes hatas jon létre, vagyis az
izom nem nyulik meg, hanem 6sszehtizddik. Ez az izomrovidilés sériilléshez vezethet,
mely rendszerint hegesedéssel gyégyul.

* Az izom remegése a tulnyujtast jelzi.

* Tilos a sériilt izmok nyujtasa.

Az aldbbi izmok megnyujtasa sziikséges az éra befejezd részében:

A kerékparozasnal elsésorban az alsé végtag izmai dolgoznak, a felsGtestnek tarto,
stabilizdlé szerepe van. Vagyis a csip6-, comb- és a labszar izmainak nyujtdsa az
elsédleges, amelyet a torzs- és a kar izmainak nyujtasa kovet. (Az aldbbiakban felsorolt
izmok nyujtasat célzé gyakorlatokat lasd a képeken.)

Nevezetesen:

 csip6horpasz izom

* nagyfarizom

* négyfejli combizom

* combhajlité izmok

» combkozelité izmok

* haromfeji labikra izom

 hatizmok

* mellizmok

» haromfejii karizom

e delta izom

* csuklyas izom felsé6 része.
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Az o6ra értékeléssel és a kerékparok tisztitdsaval, valamint a helylkre vald
visszadllitdsaval végzdédik. Az 6ra értékelése spinningedzés esetében azt jelenti, hogy a
atlagpulzus, célzéndban eltoltott id6, az edzés sordn felhaszndlt kaldria mennyisége. Az
értékekbdl a kovetkeztetéseket mindig személyesen beszéljik meg a vendégekkel,
mellyel iranyt adunk a tovabbi edzéshez.

8. 6.8. A spinning oktatasanak mddszere

A spinningdérdkon, hasonléan mas tipusi o6rdkhoz, az informdaciédramlds és a
visszajelzések sora torténik. A spinning oktatdsa is egy kétoldald, bipolaris folyamat,
ahol az oktaté ismeretet ad at a vendégnek vagy sportolénak. Ez az ismeret a mozgasos
cselekvés. Az ismeret atadasa egyrészt kommunikacioé formajaban torténik, mésrészt a
vizualis bemutatdssal adhatunk még at informéciét a mozgasrél. A kommunikacid
korfolyamat, ahol az egyik oldalon az oktat6 (ado) all, aki ismerteti az Gj vagy mar tanult
gyakorlatanyagot. A masik oldalon a vendég (vevs) van aki fogadja, feldolgozza az
informacidkat, majd visszajelzéseket kiild, hogy megértette-e a gyakorlat lényegét. A
spinningéra folyaman a gyakorlatok ismertetése verbdlisan (széban) és vizudalisan
(bemutatas) egyidejlleg torténik.

8.1. 6.8.1. Ismeretnyujtas
8.1.1. 6.8.1.1. Verbalis ismeretnyujtas

A verbdlis ismeretnyujtas: a szébeli kozlés, elbeszélés és a magyarazat minden oktatas
nélkillozhetetlen része, igy a spinning tanulds soran is fontos. Az edz6i magyarazat
minden esetben legyen érthetd, tomor és rovid. Az érthetdéség azt jelenti, hogy a
sportold kapjon vildgos, konnyen elképzelhetd, szemléletes képet az elsajatitasra varo
mozgasfeladatrol. A magyarazat pedig legyen rovid, mivel a spinningéra lényege a
tekerés. A vendégek mozogni akarnak az 6ran és nem egy hosszu eléadast hallgatni. A
rovid magyarazatok tobbnyire utasitdsokat jelentenek a vendégek szdmaéra. Példaul a
kerékpar bedllitasai az o6ra el6készité szakaszaban utasitassal torténhet. A pulzusméré
orak bedllitasai szintén egyiitt, utasitdsok alapjan torténik. Pl.: ,Nyomjuk meg a k6zépsé
gombot egyszer. Ha megjelenik a kijelzén a pulzusérték, akkor nyomjuk meg még
egyszer a k6zépsé (start) gombot” stb.

A szoébeli ismeretatadasndl figyelniink kell arra, hogy a kerékparozas az ora teljes
idotartama alatt zenére torténik, igy fontos, hogy a zene ne legyen tulsadgosan hangos,
mert a vendégek szdmdara nem lesz hallhaté és érthet6 a tandari utasitds. Ennek
elkeriilése érdekében célszerl a zene lehalkitdsa a szdbeli kézlések alkalmaval.

8.1.2. 6.8.1.2. Vizualis ismeretnyujtas

A vizudlis ismeretnyujtas torténhet bemutatdssal vagy bemutattatdssal, vagy szemléltetd
eszkoz (kép, vided, stb.) haszndlataval. A spinningéran leggyakrabban hasznalt vizualis
ismeretnytjtast a konkrét edz6i bemutatds jelenti. A bemutatds a magyarazathoz
kapcsolédva a megértést segiti, és ez altal felgyorsitja a tanulasi folyamatot. Fontos,
hogy a bemutatas technikailag helyes, és mintaszer( legyen, hiszen a vendégek a latott
képi élményt rogzitik és prébaljdk meg utdnozni. Nem szabad megfeledkezni a
bemutatds motivalo szerepérdl sem, amikor is az edzd, mint kévetendd példa all a
vendégek el6tt. Igy az oktatdonak magas szinvonald technikai képzettséggel és kivald
alloképességgel kell rendelkeznie. Abban az esetben, ha az edz6 nem rendelkezik a fent
emlitett képességekkel a vendég alulmotivalt lehet, rosszabb esetben nem fog tobbet
részt venni spinningéran. A nem megfelel6 szinvonalu technikai bemutatas veszélyes is
lehet, mert a tanitvdnyok a helytelen mozgast sajatitjdk el, amely, ha rogzédik, akkor a
kés6bbiekben mar nehezen javithaté ki. A bemutattatast akkor hasznalhatjuk, amikor az
oktatd valamilyen okbodl kifolydlag (pl.: betegség, sériilés stb.) nem képes kozvetlen
bemutatdsra ilyenkor egy iigyesebb vendéget kérjiink meg, hogy mutassa be a feladatot,
ezt kisérje az edz6 utasitésa, illetve hogy mire kell figyelni.
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8.2. 6.8.2. A spinning oktatasanak modszerei

A testneveléséran a mozgdsos cselekvések tanitdsdban is hdrom oktatdsi moédszert
alkalmazunk, mely a spinningben is hasznosithato:

» egész (globalis) oktatdsi médszer,
» rész (parcialis) oktatasi médszer,
* egész-rész-egész oktatasi modszer.

A kérdés az, hogy a felsorolt eljardsmddok koziil melyiket alkalmazzuk a spinning
oktatasi folyamatdban? Mivel a kerékparozas ciklikus mozgds, ezért az oktatdsa
els6dlegesen globdlisan torténik. Ezzel szemben egyes technikdk (pl.: vegyes
hegymenet) tanitdsdndl parcidlis médszert, illetve a pedalhajtdsi technika ,csiszolasdra”
az egész-rész-egész modszert hasznaljuk.

8.2.1. 6.8.2.1. Egész (globalis) oktatasi mdédszer

A moddszer lényege a nevében van, vagyis az elsajatitdsra varé készséget teljes
egészében oktatjuk. Ennek a mdédszernek a legfontosabb jellemzéje, hogy a vendégek
egészben latjak és végzik az elsajatitanddé mozgast. Ezzel a modszerrel sajatitjak el a
vendégek az alapvetd technikai elemeket (pl.: 1lé sikmenet, allé6 sikmenet, 1l6
hegymenet, 4ll6 hegymenet stb.). Az oktatasi szakasz elején ezt a mdédszert alkalmazzuk.
Ahhoz, hogy sikeres legyen a mozgastanulds folyamata a vendégeknek A&llandé
visszajelzéseket kell kapniuk a mozgdsrél. Az o6rdkon résztvevéket ebben a kezdeti
fazisban az edzéi hibajavitas és értékelés és a teremben elhelyezett tiikkrok segitik.

8.2.2. 6.8.2.2. Rész (parcialis) mddszer

Ez a médszer az el6z6vel ellentétben, a készségeket nem egészben, hanem részekre
bontva tanitja meg, majd a részenként elsajatitott elemeket 6sszekapcsolva alakitja ki a
teljes mozgdsfolyamatot. A vendégek szamdra a tanulds kezdetén, konnyebb és
egyszerlbb kevesebbet megérteni és megtanulni, mint az egész mozgdasfolyamatot. A
gyakorlatrészek oOsszekotése akkor torténik, amikor mar a két kiilonb6zé elemet
elsajatitottdk. Ennek a moédszernek alapveto feltétele, hogy az egyes részek 6nalldan is
jol gyakorolhatoak legyenek. A parcidlis médszert a vegyes sik- és vegyes hegymenet
oktatasanal alkalmazzuk. El6szor az ilé sikmenetet, majd azt kovetéen az &llo
sikmenetet tanitjuk. Mindkett6 06ndllé gyakorldsa alapfeltétele a vegyes sikmenet
elsajatitasanak. Ezt koveti a két mozgas oOsszekapcsoldsa, melynek eredményeként
létrejon a vegyes sikmenet.

8.2.3. 6.8.2.3. Egész-rész-egész oktatasi modszer

A fent emlitett globdlis és parcialis modszer mellett gyakran hasznaljuk ezt a médszert
olyan készségek Kkialakitdsdra, amelyeket els6sorban egész tanuldsi moddszerrel
tanitunk. A vendégek az egész cselekvést végzik, majd annak egyes lényeges,
nehezebben végrehajthaté elemeit kiillon, vagyis részenként is gyakoroljak, de csak ugy,
hogy a kiilon gyakorlas ne veszélyeztesse az egész cselekvés folyamatos koordinacidjat.
Igy a kiemelt rész barmikor ,visszahelyezhet6” a teljes mozgésfolyamatba. Egész-rész-
egész mobdszerrel tokéletesitjik példaul a pedéalhajtdsi technikat 1lé pozicidban. A
Jteljes kor” elsé szakaszat tolé mozdulat, a masodik szakaszat hiizé mozdulat jellemzi. A
tol6 mozgds elsajatitdsa konnyebb, mint a hdz6é mozdulaté. Ez utdébbi megtanulasat
segiti a kovetkez6 feladat: Viszonylag magas ellendllast alkalmazva megprobaljuk
kikapcsolni a tolé6 mozdulatot és csak a ,huzdsra” koncentrdlunk. Ezt a gyakorlatot a
magas ellendllds mellett az alacsony fordulatszam jellemzi. Amennyiben a huzoé
mozdulatot helyesen hajtjuk végre, akkor a megfelel6 szamu ismétlés elteltével a
combhajlité izmok elfaradnak. A részfeladat gyakorlasa utan ismételten globalisan
hajtjuk végre a pedalhajtasi technikat, vagyis a told- és hizéero szétvalasztasa nélkil.
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A spinning tanuldsi folyamatdnak kezdetén a tanitvanyok megtanuljdk, hogy hogyan
iljenek sik terepen, majd késébb, hogy megnovelt ellendllas esetén hogyan mésszdk
meg a dombokat. A kovetkezd 1épés a sima terepen torténd 4llé pozicié elsajatitdsa,
majd a hegyfokozatban torténé &ll6 technikdé. Az 1l6 és &ll6 pozici6 magabiztos
elsajatitasa utan kovetkezhet a ketté kombindcidja. Ez haladobb technika, amely 6tv6zi
az ulést és az allast. Ennél is nehezebb technika a sprintelés, amikor a kerékparos
fokozott tempodban teker egy adott ideig. Fontos az oktatasi folyamatban a fokozatossag
elve és az egyszerlbbtél az Osszetettebb felé valé haladas. Ennek értelmében a
killonb6z6 technikdk oktatasanak sorrendje az aldbbiak szerint alakul:

1.1l6 sikmenet

2. 116 hegymenet

3. 4ll6 sikmenet

4. 4ll6 hegymenet

5. vegyes sik- és hegymenet

6. kiilonb6zd sprinttechnikak.

8.3. 6.8.3. Hibajavitas

A hibajavitds fontos az oktatdas folymatdban, hiszen a mozgéaselsajatitas
eredményességét meghatarozza. El6szér azokat a hibakat javitjuk ki, melyek vagy
balesetet, vagy sériilést okozhatnak, illetve mindig a nagyobb, generdlisabb hibatél
haladunk a kisebb hibak javitasa felé. A hibajavitas célja a spinningedzések alkalmaval a
kiilonféle feladatok folyamatos, gordiilékeny, hatékony és sériilésmentes végrehajtdsa. A
mozgashibdk javitdsa mindig a hibafeltarassal kezdédik. Az aldbbi okok, amelyek a
helytelen, rosszul végrehajtott mozgasokhoz vezetnek:

8.3.1. 6.8.3.1. Nem megdfelel6 szinti képességek

Ez azt jelenti, hogy minden készségtanulas csak megfelel6 szintli fizikai képességek
birtokaban kezdhet6 el eredményesen. A spinning esetében ez az alap-alloképességet
jelenti. A vendégek elsé probalkozasai vilagosan elaruljdk a fent emlitett képesség
meglétét, illetve hidnyat. A megoldasmodot elészor az donti el, hogy milyen életkora
vendégekrol van sz6, masodszor pedig a hidnyossag mértéke.

8.3.2. 6.8.3.2. Hianyos, rossz megértés, pontatlan
mozgaselképzelés

A hidnyos, rossz megértés tobb tényezore vezethetd vissza. Az oktaté kommunikaciés
szintje mindig a meghatadrozdé ebben az esetben. A helyes elképzeléshez érthet6
magyarazatra van szilkség. Amennyiben nem értenek meg a vendégek, az azt jelenti,
hogy feliil kell vizsgalni 6nmagunk oktatd tevékenységét, ki kell javitani sajat magunk
hibait. A megoldas moddja Ujabb magyarazat vagy ismételt bemutatds, mivel rossz
megértés a helytelen vagy elégtelen bemutatasbdl is szarmazhat. Altaldban egyetlen
bemutatds nem elégséges, tobbszor is be kell mutatni és el kell mondani a teenddket,
mire pontos informacidéhoz jut a vendég az j tananyagrol. A hibas elképzelés oka lehet
még, hogy a vendégek nem rendelkeznek megfeleld szintli és mennyiségi fogalmi
készlettel az Uj anyagrdl. pl.: 1-es kézpozicio, 2-es kézpozicio, 3-as kézpozicid jelentése,
pedélfordulatszam (rpm) fogalma, ellendllast allitd gomb jelentdsége, stb. Amig ezeket
az Uj fogalmakat nem tanitjuk meg, nem lesz redlis képiik a végrehajtasukrol.

8.3.3. 6.8.3.3. Korabbi, helytelen beidegzések

Abban az esetben jelent hibaforrast, ha a vendégek kordbban helyteleniil sajatitottak el
a gyakorlatokat és a rossz technika zavarja az Uj megtanuldsat. Megoldasi moéd: a
gyakorlat 0jboéli részletes felépitése az alapoktél, mely gyorsabb és eredményesebb,
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mint a régi atalakitdsa. Sok olyan fitneszterem van, ahol spinning kerékpdarok is
megtaldlhaték a kardio géppark kozott, és igy a vendégeknek lehetdségiik nyilik ezek
kiprobalasara onalléan, oktatdi felliigyelet és instrukcié nélkiil. Rendszeres (6nalld)
hasznalatukkal kialakulhatnak rosszul beidegzett mozgasok.

8.3.4. 6.8.3.4. Gorcsos, merev elsé végrehajtas

A gobrcs6s, merev mozgasvégrehajtds a koordindlatlan technika tobb tényezére
vezethetd vissza, mint hibaforrds. Onbizalomhidny, amelynek az okait is fel kell tarni.
Ezek a méar korabban felsoroltak koziil elsG6sorban a hidnyos fizikai képességek terén
keresendék vagy valamilyen kordbbi rossz élmény, baleset, sériilés, ebbdl fakadod
félelem, faradtsdg stb. lehetnek. Ide soroljuk a tapasztalatlansdgot is. Ezek a
hidnyossagok fokozzdk a motoros tanulds elején, serkenté folyamatok tulsilya miatt,
természetesen is jelenlévd, merev végrehajtast. A megoldasmdd: a gyakorlatok olyan
szintre torténd egyszertisitése, amely még megérzi annak egységét, de ugyanakkor
biztositja a tanulasi folyamat természetes, zavaro gatlasoktol mentes lebonyolitasat.

8.3.5. 6.8.3.5. A hibak fajtai

A cselekvéstanulas folyamataban el6fordul6 hibakat két nagy csoportba sorolhatjuk:
* testi épséget veszélyeztetd, karositd hibdk,

* a mozgas szerkezetében el6forduld hibak.

Testi épséget veszélyezteto, karosito hibak

Az oktaté elsédleges kotelessége a vendégek testi épségének megdrzése, a
balesetveszély elharitdsa az Ora teljes id6étartama alatt. Az ilyen jellegi hibdk
eredménye lehet a sériilés. A spinningérdkon is a leggyakoribb sériilés az izomhtuizédas,
amely nagyon sokféle okra vezethet6 vissza, mint pl. a helytelen vagy elégtelen
bemelegités. A hasznalt sportszerek és eszko6zok helytelen, nem rendeltetésszert
haszndalata vagy azok allapota is okozhat sériilést (pl. a 1ab nincsen szorosan a klipszbe
rogzitve és tekerés soran kicsuszik, ami balesethez vezethet). Az egyes gyakorlatok
helytelen végrehajtasabdl is nagyon gyakran szarmaznak sériilések (pl. ellenallas nélkiili
tekerés soran izomhuzédasok vagy a térd iziiletének sériilése stb.).

A mozgas szerkezetében el6fordulé hibak

Ezek a hibdk legtobbszor, féleg a mozgdastanulds elején, a durva koordindcios
szakaszban jelennek meg. Az idé és dinamikai 0sszetev6kben jelentkeznek elsésorban
ezek a hibak, mint pl. a helytelen ritmusban végrehajtott elemek Osszekapcsolasa. A
spinning esetében az 1l6 és 4ll6 pozicidk O0sszekotése nehéz ritmikai feladat. Nagyon
fontos ezeket mindjart kijavitani, hiszen ezek vezethetnek rossz, helytelen beidegzéshez,
amelyeket kés6bb mar nehéz kijavitani. Az oktatd tobbszori, technikailag helyes
gyakorlatbemutatdsa sokat segit a vendégeknek a helyes mozgasritmus kialakitasaban,
ami megkonnyiti a dinamikus jegyek elsajatitasat is.

A tipikus hibdk sajatos csoportot jelentenek, hiszen minden gyakorlott oktaté el6re
tudja, hogy melyek ezek és biztosan meg is jelennek a tanulas, gyakorlads soran. A
spinning oktatdsanal el6fordulé tipikus hibak:

UlS helyzetben:

» A fej l6gatdsa, a vallak er6teljesebb felhtizdsa, a konyokiziletek talnyudjtdsa, a csuklo
»~megtorése”. Javitdsuknak a mddja: altaldnos hibajavitas. Az egész csoporthoz szélunk
és utasitjuk 6ket a hibdk korrigaldsara (pl engedjétek le a vallatokat, a csuklét
tartsatok lazan a természetes helyzetében, a konyokot tartsatok enyhén hajlitva stb.).

» Tekerés kozben a térd tulfeszitett. Oka: az iilés til magasra allitdsa. Javitdsa: az ilés
magassaganak pontos bedllitasa.
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» A kerékparozd csipéje ,pattog” a nyeregben. Oka: ellendllas nélkiili tekerés magas
fordulatszdmon (rpm), amely fokozza a sériilésveszélyt. Javitdsa: az ellendllast allito
gomb segitségével optimalis fékezd hatas kialakitdsaval torténik.

* A Kkerékparozdé csipbje oldaliranyban mozog. Oka: az iilésmagassdg helytelen
megvalasztasa (tdl magas). Javitasa: az ilés magassaganak korrigalasa, alacsonyabbra
helyezése.

» Labujjheggyel torténd tekerés. A tekerésnek ez a fajtdja gyulladast okozhat a sipcsont
teriiletén. Ez olyan sériilés, amely megterheli a térdet, a bokat és a tamasztd
szoveteket valamint zsibbadast okoz a labfejben. Javitasa: utasitdssal, magyarazattal
vagy Ujbdéli bemutatassal torténhet.

All6 helyzetben:

+ All6 poziciéju tekerésnél a sulypontot a kerékparozé a felsétestre helyezi, vagyis
karral ranehezedik a kormdanyra. Oka: az eré-alloképesség hianyaban, az edzés soran
kialakul a helyi izomelfaradas (nevezetesen a labizmokndl) és ennek kompenzalasara a
sulypontot athelyezi az illet6 a felsétestre. Javitasa: pihend szakaszok kozbeiktatasaval
1l6 poziciéban.

» A térd tulfeszitése, a csip6 oldalirdnyi mozgéasa, a labak szabadon futdsa. Oka: az
ellendllas nélkiili tekerés, amelynek hidnyaban a huzé-ejté hatasu allétechnika nem
johet létre. Javitdsa: az ellenallast allit6 gomb korrigaldsaval, ellenallads valasztasaval
torténhet.

Vegyes helyzetben:

» Az 1l6 és allé poziciéo kozti egyenletes atmenet hidnya, vagyis 1lé helyzetben nagy
erével ranehezedik a nyeregre, allé helyzetben pedig a kormanyra Igy a mozgas nem
folyamatos, nem gordiilékeny, hanem szaggatottda, merevvé, gorcsosse és nehézkessé
valik. Oka: a koordindlatlan mozgéstechnika, az l6- és allétechnikdk
készségszintjének hidnya. Javitdsa: részekre kell bontani a mozgdasfeladatot, vagyis
kiilon kell gyakorolni az 1l6- és allé pozicidékat, majd a globdlis oktatasi mdédszerrel
1jbol 6sszekapcsolni a mozgast.

8.3.6. 6.8.3.6. A hibajavitas alapelvei

A hibajavitas lényege, hogy a sportold visszajelzést kapjon a mozgastanulas soran, hogy
mi az amit helyesen vagy helyteleniil végez. Cél, hogy minél kedvez6bb atmoszférat
teremtsiink a nehéz és faradtsagot jelent6 motoros tanuldshoz, illetve a szakmai
célunkat minél gyorsabban elérhessiik.

A hibajavitas alapelvei a kovetkezok:

* a hiba okédnak feltarésa,

 a hibdk fontosségi sorrendbe allitasa,

» egyszerre csak egy hibat javitsunk,

* a hibajavitasban jussanak érvényre a nevelési szempontok.

A hiba okdnak feltdrdsa jelenti mindig az elsé 1épést. A fentieknél lattuk, hogy sokféle ok
létezik. A hibdk fontossdgi sorrendben torténd javitdsa azt jelenti, hogy el6szor a
lényeges hibat kell javitani. Ez a 1ényeges hiba sok mas aprébb hibat gerjeszt, amelyek
eltlinnek, ha ezt a lényeges hibat kijavitjuk. Példaul ilyen lényeges hibaként emlithetd
meg az ellendallas nélkiili tekerés, amely szdmos mas hibat is maga utdn vonz. Egyszerre
csak egy hibdt javitsunk elv, kapcsolodik az el6z6 alapelvhez, ugyanis ha a legfontosabb
hibat javitjuk, akkor egészen addig, ameddig ki nem javitottuk, ezzel az egy hibaval
foglalkozzunk. Az egyszerre tobb hiba javitasa esetében a vendégek képtelenek lesznek
kovetni a sok javitand6 feladatot és tébb hiba egyidében toérténé kijavitasara
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koncentralni, figyelmiik szétszortabba, teljesitményilik pedig eredménytelenné valhat.

A nevelési szempontok érvényesitése nélkill a hibajavitads, vagyis a formald-segité
értékelés nem ér semmit sem. Ez nem csak a testnevelési 6rdkra jellemz6, hanem a
spinning-foglalkozasokra is. A hibdk javitdsandl nem a rossz végrehajtast tudatositjuk a
vendégekben, hanem a sikeres megoldashoz vezet6 utat mutatjuk meg, igy ez sokkal
motivalobb. Ennek lényege, hogy a vendégben az tudatosuljon, hogy képes a feladat
végrehajtasara, de még gyakorolnia kell. Igy nem nevezzilk a vendégeket
L,reménytelen”, és ,lugyetlen” személynek, hanem éppen ellenkezéleg, olyanoknak, akik
képesek megtanulni a gyakorlatot. A hibajavitas alapja az oktatdi tiirelem, mely atsegiti
a tanulni vadgydékat a nehézségeken. A helyes edz6i hozzdallds teszi lehet6vé, hogy
vendégek motivaltak legyenek az ordkon, amely a sikeres tanulds nélkiil6zhetetlen
része.

9. 6.9. A pulzusmérés jelentésége és
lehetbéségei a spinningdran

A spinningéra nem képzelheté el pulzusmérés nélkiil, hiszen ahogy azt mar fent
emlitettiik, az 4alloképesség-fejlesztés modszerénél az optimdlis terhelés és pihenés
(mely lehet aktiv is) megallapitdsahoz nélkiilozhetetlen. A pulzus mérése, a mért értékek
helyes értelmezése igen értékes informacidkkal szolgal az oktatd és a vendég szamara
egyarant. Az oktaté képet kap a vendég pillanatnyi edzettségi allapotaroél, melynek
segitségével képes meghatarozni az optimalis edzésintenzitast. A vendég szamara pedig
a fejlédés megfigyelhetévé és mérhetévé valik, ezdltal noveli a motivaciojat.

Mit nevezink pulzusnak?

A pulzusszam (szivfrekvencia) az egy perc alatti szivosszehtizodasok szama. A pulzus
adatait pulzusszam/perc formdban fejezziik ki. Az egyperces pulzusértéket, a terhelést
kovetd 15 masodperces érték néggyel, a 20 masodperces érték harommal, a 30
masodperces érték kettével valé szorzasaval kapjuk meg.

9.1. 6.9.1. Alapfogalmak

 Ebredési pulzus: Az egyénre jellemzd pulzusszam, amikor feltehetéen a leglassabban
ver a sziviink. Legpontosabban harom egymast kévetd reggel kozvetlen ébredés utan
mért pulzusszam atlagaként kapjuk meg. Célszerii 30 méasodperc vagy akar egy perc
hosszan mérni, hogy minél pontosabb eredményt kapjunk. A szokatlanul magas (a
szokottol eltérd) érték jelezhet faradtsagot, illetve lappangd betegséget.

* Nyugalmi pulzus: a foglalkozads megkezdése el6tti pulzusérték. Ajanlatos a foglalkozas
megkezdése el6tt, mintegy 3-5 perces iilés utan elvégezni.

* Maximadlis pulzus: Az életkornak megfeleléen, az egy perc alatti maximalis
szivosszehuizodasok szamat jelenti, maximalis terhelés alatt, amikor a leggyorsabban
ver a szivink. Az edzés- és terhelésintenzitds kialakitasakor, a munkapulzus
megallapitasdhoz ki kell szdmitanunk a maximalis pulzust.

* Munkapulzus (célzéna): az az egyénre szabott pulzuszona, amivel az illetd
edzésmunkat végez. A célpulzus tartomdnyat altaldban a maximdalis pulzus
szazalékaban fejezziik ki. A munkapulzust mindig a kitlizott edzéscél hatarozza meg.

» Megnyugvasi pulzus: terhelés utdn mért pulzus, amibdl kévetkeztetni tudunk az egész
szervezet aktudlis kondiciondlis allapotéara.

Szivfrekvencia szamitdsi képletek

A szivfrekvencia szdmitasanak tobb modja is ismert. A leggyakrabban hasznélatosak az
aladbbiak:
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1. K. H. Cooper szerint: az életkornak megfelel6 munkapulzust, vagyis a célpulzust, a
hosszu tavua alloképesség fejlesztéséhez a kovetkez6képpen lehet kiszdmitani:

» Férfiakndl: 205 - életkor fele = maximalis pulzusszam, és ebbdl le kell vonni az utébbi
20%-at. (PL.: egy 40 éves férfinél 205 - 20 = 185, 185 - 37 = 148 pulzusszam/perc).

* No6knél: 220 - életkor, és ebbdl le kell vonni az utédbbi 20%-at. (Pl.: egy 40 éves nénél:
220 - 40 = 180, 180 - 36 = 144 pulzusszam/perc) (Fehérné Mérey Ildiko, 2006).

2. Arndt-Schultz-féle szabdly szerint: 220-bdl el6szor kivonjuk az illeté életkorat, hogy
meghatarozzuk a maximdlis pulzusszamot, ezutdn a szdmot megszorozzuk 0,6-del és
0,85-dal, hogy meghatarozzuk az eléiranyzott pulzusszam-tartomanyt.

220 - 40 = 180, ez az 6 maximalis pulzusszama;
180 x 0,6 = 108, ez az § elSirdanyzott pulzusszam-tartomanyanak az alsé hatéra;
180 x 0,85 = 154, ez az 6 pulzusszam tartomdényanak a fels6é hatara.

Igy tehat az edzés sordn az 6 elirdnyzott pulzusszam-tartoménya 108-154 szivverés
percenként. (Fehérné Mérey Ildiké, 2006)

3. Karvonen-egyenlet:

Maximalis terhelési pulzusérték kalkulalas: 220 - életkor
Munkapulzus érték kalkuldlds: max. pulzus-nyugalmi pulzus

Aerob alléképesség fejlesztéshez:

Munkapulzus X 0,6 + nyugalmi pulzus = terhelési zéna als6 hatara
Munkapulzus x 0,8 + nyugalmi pulzus = terhelési zéna felsé hatara
Példaul: életkor 20 év, nyugalmi pulzus 70 iités/perc

Max. pulzus: 220 - 20 = 200 utés/perc

Munkapulzus: 200 - 70 = 130 utés/perc

Terhelési z6na als6 hatara: 130 x 0,6 = 78 + 70 = 148 uités/perc

Terhelési zona fels6 hatara: 130 x 0,8 = 104 + 70 = 174 utés/perc (Dr. Metzing Miklés,
2006) - pulzusmérés fejezethez.

9.2. 6.9.2. A pulzus mérése

A kézi pulzusmérés egyszerii és konnyen megtanulhaté modszer. Hatranya, hogy a
»l0késhullamot” vessziik, ami nem mindig megbizhaté. Az is probléma, hogy a maximalis
terhelésnél ,késése” van, magyaran akkor tudjuk csak mérni, amikor mar beindult a
megnyugvas. A ver6Gér luktetése tobb helyen is kitapinthaté. Viszonylag konnyl a
csukldn, a nyakon, a szivtijékon, a bels6 bokanal és a konyokhajlatban. Leggyakrabban
(és viszonylag egyszeriien) a csuklé belsd, hivelykujj fel6li oldaldn mérjik. A nyaki
verGér kitapintdsa (mivel nincs csontos aldtdmasztdsa alatta) inkdbb csak intenzivebb
szivmiik6désnél konnyl, tehat jobbara terheléses pulzus mérésére ajanlott.

Mérés miszerrel. A kézi mérést hattérbe szoritotta a pulzusméré 6rdk elterjedése. A
pulzusmér6é két részbdél 4ll, az egyik a mellkasra csatolt radidadd, ami a sziv
0sszehuzodasat kivaltd elektromos impulzusokat veszi és tovabbitja a vevékésziilékhez
(karéra). Az 6rdn a pillanatnyi percenkénti pulzusatlag jelenik meg. Ezen eszkozok
hasznalata szinte elengedhetetlen kelléke a spinningérdknak. Tapasztalataink szerint
azokban a fitnesztermekben, ahol spinning kerékparok 4dllnak a vendégek
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rendelkezésére, ott a pulzusméré eszk6zok sem hidnyozhatnak. Ezeknek az eszk6zoknek
az a hatrdnya a manudlis méréssel szemben, hogy koéltséges, valamint némely késziilék
hasznalata bonyolult, igen nehézkes. Mindezek ellenére az edzések alatt a
szivosszehuizoddsok mérésére idedlis a pulzusméré o6rdk haszndlata. A kézi mérés
jelent6sége pedig, az ébredési pulzus szamldlasdnal jelenik meg, mivel nem minden
vendég rendelkezik sajat pulzusméré eszkozzel.

9.2.1. 6.9.2.1. A pulzusmérés indokoltsaga

A pulzusmérés segit az altalunk kitlizott célok megvaldsitdsaban. A vendégek mindig
valamilyen céllal latogatjak a spinningérdkat. Ahhoz, hogy ezeket a célokat meg tudjak
valdsitani, optimdlis terhelést kell biztositani a szdmukra. Vannak, akik fogyni
szeretnének és vannak olyanok is, akik kondicidjukon kivannak javitani. Az edzés alatt a
terhelés ellendrzése pulzusméréssel torténik, vagyis a célnak megfelelé edzészénaban
kerékpdarozik a vendég. Tehat a szivfrekvencia mérésével elkeriilheté az alul- illetve a
tulterhelés.

A fejlédés egyik mutatdja az atlagpulzusszam csokkenése az edzés alatt (azonos
terheléseket figyelembe véve), vagyis ugyanolyan terhelésre a sziv gazdasagosabb
mikodéssel véalaszol, mely motivalé hatdsi. Az edzés alatti atlagpulzusszam
memorizalasara csak a pulzusméré éra képes.

Az edzettség masik mutatdja az ébredési pulzusszam csokkenése, melynek mérését a
vendég mérbeszkoz nélkil is képes elvégezni. A pontos méréshez sziikség van egy
masodpercmutatos 6rara, valamint a mutatd- és hivelykujjunkra. Akkor lesz pontos a
mérés, ha 1 percen keresztiil mérjik a pulzust.

A pulzusmegnyugvasi id6 is az edzettség fokmérgje, hiszen edzettebbeknek rovidebb id6
alatt 41l helyre a nyugalmi pulzusa terhelés utan.

9.2.2. 6.9.2.2. A pulzusmérés lehetdségei a spinningoran

A szivfrekvencia mérése pulzusmérd ora segitségével torténik a spinningedzések alatt.
Az 6rdk sordn altaldban kétféle tipusi mérbeszkozt haszndlnak. Az egyik tipus a
pillanatnyi pulzus- illetve az edzés alatti atlagpulzus megjelenitésére képes, a masik
pedig sajat zéna (own zone) szamitasra. Az el6bbinél elére meg kell hatdrozni az
edzészonat (a kivant edzéscélnak megfeleléen), mivel az 6ra a zdénakiszdmitdsra nem
képes. A kérdés csak az, hogy melyik pulzusszamitédsi képletet hasznaljuk? Az Arndt-
Schulz-féle modozat csak az életkort veszi figyelembe, amibe ha belegondolunk csupan
csak egy adat. Tételezziik fel, hogy van egy 35 éves 152 cm magas, 46 kg-os nd, aki
gyerekkora ota alloképességi sportokat iz és van egy 35 éves 185 cm magas, 105 kg-os
férfi, aki soha életében nem sportolt rendszeresen. A fent emlitett képlet szerint ennek a
két embernek, mivel azonos kortak azonos pulzusszamon kell edzeniik, ha
alloképességiikon javitani szeretnének. A Karvonen-egyenlet ezzel szemben maér
figyelembe veszi az ébredési pulzust (nyugalmi), ami az alléképesség egyik mutatdja.
Ezért a gyakorlatban inkdbb ezt a képletet ajanljuk haszndlatra. Kérjilk meg a
vendégeket, hogy harom egymadast koveté napon mérjék meg a pulzusukat, majd
atlagoljdk azt, és ezt helyettesitjiik be az ismert képletbe. Ezt kévetéen mar csak a célt
kell meghatdrozni és az éra haszndlatdval nyomon lehet kovetni a pulzust az edzés alatt.

A maximdlis pulzusbél kiindulva - az egyes céloknak megfeleléen - az aldbbi
edzészondkat kiilonboztetjik meg:

6.1. tablazat - Az edzéscélok alakulasa az egyes edzészonakban

Edzészona (intenzitas a max. Edzésceél
pulzus %-aban)

1. 50-60% Egészségi allapot stabilizdlasa, stressz-
csokkentés, prevencid, regeneralddas
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Edzészona (intenzitas a max. Edzésceél
pulzus %-aban)

2. 65-75% Testsuly karbantartédsa, zsiranyagcsere fokozasa,
sziv- és keringési rendszer munkajanak
gazdasagossa tétele, aerob kapacitas novelése
alapszinten (Zintl, 1998)

3. 75-85% Aerob kapacitas, fittségi allapot javitasa

4. > 85% Anaerob kapacitas javitasa

Az edzésen mindenkinek a sajat edzészoénajaban kell dolgoznia, mert ha ezt a
pulzusértéket nem éri el, az edzés nem lesz hatdsos. Amennyiben huzamosabb ideig a
pulzus az edzészona folé keril, az intenzitdst csokkenteni kell, mert tulterhelés johet
létre. Vagyis ha regenerdalé edzés a cél, akkor az intenzitds a max. pulzus 50-60%-an, ha
zsirégetés a cél akkor a max. pulzus 65-75%-an, ha az alloképesség fejlesztése a cél
akkor a max. pulzus 75-85%-4an és élsportoldok esetén 85% felett torténjen az edzés.

A masik tipusi ora (Polar) lényegesen tobb adatot vesz figyelembe, melynek
segitségével a bemelegités alatt egy Un. sajat zénat mér be. Az Own-Zone funkcid
automatikusan és személyre széléan hatdrozza meg az aerob tréning végzéséhez
sziikséges hatékony és biztonsdgos edzésintenzitdst, mely minden esetben a
szivfrekvencia ingadozason (OZV) vagy az edzészona kiszamitdsara hasznalt életkor
formuldn alapul (OZA). Az egyéni edzészénat allapitja meg ez a modszer kiilon-kiilon
minden egyes edzésre vonatkoztatva, vagyis az aktudlis fizikai és pszichikai &llapotnak
megfeleléen.

A pulzus szivverésrol szivverésre valtozik. A pulzusingadozas (HVR) az egymast kovetd
szivverések kozotti idétartam, azaz az R-R intervallumok valtakozasa. A HVR-t az aerob
fittség befolyasolja. A jo fizikai éallapotban 1év6é sziv HVR-je nyugalmi allapotban
altaldban magas. Az edzés alatt a pulzusszdm és az edzésintenzitds névekedésével
csokken. EbbdGl a vevikésziilék képes kovetkeztetni az egyén kondicigjara és ennek
megfeleléen hatarozza meg a célzéna alsé értékét. A rendszer tapasztalataink szerint is
jol miikodik, az esetek nagy részében érzékeli a faradtsagot és ilyenkor alacsonyabb
als6 zonat ad meg az atlagosndl. A sajat zéna bemérését minden egyes edzésnél el kell
végezni, amire a bemelegités jo lehetéséget ad. Az Own-Zone program inditdsakor a
pulzust 100 ités/perc alatt kell tartani, majd minden tovabbi fokozatndl (2 percenként
nyillal jeloli a fokozatokat) 10-15 ftés/perccel emelni kell. Az egyéni célzona
meghatarozdsira minimum 2 perc, maximum 10 perc all rendelkezésre. Amennyiben ez
idé alatt nem volt fokozatos a pulzusszam emelkedés, akkor az 6ra nem képes bemérni
az also6 zonat, ilyenkor életkor formuldval szamol. A cél természetesen az, hogy sikeres
legyen a bemérés, ami minimdalis gyakorlatot igényel. Sikeres bemérés esetén az ora
kijelz6jén megjelenik: OZV: Own Zone Variability, sikertelen bemérés esetén pedig:
OZA: Own Zone Age. Az el6bbinél azt jelzi, hogy a szivfrekvencia ingadozas alapjan
mérte be a zonat, utébbindl az életkor alapjan.

A sajat zona funkcié haszndlatdhoz a kovetkez6 adatokra van sziikségink:
* nem,

 életkor,

* testmagassag,

* testsily,

* aktivitasi szint meghatarozasa (az elmult 6 honap alapjan).

Aktivitasi szint:

 Low (alacsony): nem végez rendszeres alloképességi edzést vagy csak heti 1
alkalommal,
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» Middle (k6zepes): heti 2-3 alkalommal végez all6képességi edzést,
* High (magas): heti 4 alkalommal végez sporttevékenységet,
» Top (versenyz6i): heti 5 vagy annal tobb alkalommal.

Az Own-Zone bedllitdsa: ezt valtoztathatjuk tetszés szerint akar edzésenként is, attél
figgden, hogy milyen edzést szeretnénk végezni (pl.: regenerald edzés: low).

Own-Zone Low: a kiiszobérték lesz az alsé zéna + 20 utés/perc = fels6 zoéna, ez a
maximalis pulzus 65-77%-a.

Own-Zone Basic: a kiiszobérték lesz az alsé zéna + 30 utés/perc = fels6 zoéna, ez a
maximalis pulzus 65-82%-a.

Own-Zone High: a kiiszobérték + 20 iités/perc = alsé zéna + 20 utés/perc = fels6 zona,
ez a maximalis pulzus 77-87%-a.

Nézzlink ra egy gyakorlati példat:

Az 6ra altal érzékelt als6 kiiszobérték 120 utés/perc.
OZ Low esetén: 120-140 iités/perc

OZ Basic esetén: 120-150 iités/perc

OZ High esetén: 140-160 utés/perc

Az edzés alatt az 6ra kijelzéjén megjelené informdacidk:

» Fitneszpontok: A célpulzus tartomanyban toltott minden tizedik perc utan egy fitnesz
pont jelenik meg a kijelzén.

» Célzéna mutatd: A funkcié minden egyes alkalommal figyelmeztet, ha az edzés alatt a
pulzusszam 4atlépi a pulzus-célzona alsé vagy fels6 hatarat. A figyelmeztetés vizualisan
(,villog” a pulzusszam) vagy hangjelzéssel (,csipogas”) torténik.

Az ora ledllitdsa utan a kijelz6n megjelend informaciok:

» Teljes edzésidé: a stopper inditasatol a megallitasaig eltelt ido6.

» Zo6ndaban eltoltott id6: a teljes edzésidobdl a zondban eltoltott idot jelzi.

» Pulzusérték hatarok: A bemelegités alatt bemért alsé- és felsé zona értékét mutatja.
+ Atlagpulzus: egész edzésidé alatt mért pulzusértékek atlaga.

» Kaldriafelhasznalas: A sajat kaloria funkcié az edzés alatti energiafelhasznalast
mutatja. A sajat kalériaszdmitds a nemet, a testsulyt és az edzés alatti pulzusszamot
veszi alapul.

» A zsirégetés szazaléka: az edzés sordn a zsirbol elégetett kaléridk mennyiségét becsli
meg és a teljes felhasznalt kaldridk szazalékaban fejezi ki.

Lathatd, hogy a Polar éra nagyon sok informdaciéval szolgdl a vendégek felé, amit tudni
kell értelmezni és kezelni, ezért az els6 néhany edzésen nem ezek haszndlatat tartjuk
elsédlegesnek. Az elsé és legfontosabb a biztonsdgos kerékparozas és csak ezutan johet
szivfrekvencia mér6é hasznalata. Ez id6 alatt a beszédtesztet alkalmazhatjuk a
vendégeknél, vagyis aki edzés kozben tud beszélgetni, annak nincs oxigénhianya, tehat
a terhelés aerob korilmények kozott zajlik. A legelsé alkalommal tal sok lenne az 4j
informacidé, amivel a vendég taldlkozik, igy a fokozatossag elvét kovetve, ezek egymas
utan keriilnek bevezetésre. A pulzusméré ora kozkedvelt a vendégek korében, mert
nagyon emeli motivacids szintet. Sok vendég van, akit csak az edzés soran felhasznalt
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kalériamennyiség érdekel és vannak olyanok is, akik a fitneszpontok gytjtésével
versenyeznek egymads kozott. Akadnak olyanok is, akik az atlagpulzusukat jegyzik fel
hétrél hétre és figyelik ezek valtozdsait. Osszességében elmondhatd, hogy Oriasi
népszeriségnek orvendenek ezek az eszk6zok és a vendégeket is tudatos edzésre
0sztonzik.

9.2.3. 6.9.2.3. A sziv mikodését befolyasold tényezék

A sziv sajat mikodését automatikusan szabdlyozza, de a percenkénti 6sszehuzédasok
szamat az aldbb felsorolt tényezdk erésen befolyasoljak:

Testhelyzet: az Osszehuzdoddsok szdma fekvé helyzetben a legalacsonyabb, allva a
legmagasabb.

Fitnesz-szint: a fizikailag fitt embereknek alacsonyabb a nyugalmi pulzusa. Az edzett,
fitt egyén nyugalmi pulzusa percenként akar 40-nél is kevesebb lehet, mig az edzetlen,
rossz fizikai dllapotban 1évéé 100 folé is emelkedhet.

Az illet6 személy neme: a nOknek ugyanazon terhelés hatdsdra éaltalaban 5-7 {itéssel
tobb a percenkénti pulzusszdma, mint a férfiaké. Ennek oka, hogy a n6knél ardnyosan
kisebb a sziv mérete és a térfogata.

Hémérséklet: a szivritmus és a hoémérsékletvaltozads kozott meglehetésen szoros
Osszefliggés van. Magasabb hémérséklet esetén gyorsabb a szivverés, hidegben a
pulzusszam csokken.

Hangulat: kiilonféle helyzetekben, amelyek fesziiltséggel, izgalommal jarnak, emelkedik
a pulzusszam, nyugalomban, amikor békésen Ilélegziink ki és be, a szivritmus
automatikusan csokken.

Elénkit szerek: a koffeint tartalmazé termékek, mint példdul a kavé, tea és a kéla
szivritmusra gyakorolt hatdsa kisebb mértékd. A dohdnyzas akar tobb mint 10 utéssel is
megemelheti a percenkénti pulzusszamot. (A dohdnyzas az oxigénszallitas
hatékonysagat rontja a vér osszetételének megvaltozasaval.)

Alkoholos befolyasoltsag: a kis mennyiségl alkohol, &ltaldban fesziiltségoldd, nyugtatd
hatasu és ez altal mérsékli a szivverések szamat. Azonban az alkoholos befolydsoltsag
nagymértékben megemeli a szivverések szamat, ami gyorsabb elfdradast, kimertlést
eredményez, aminek kovetkeztében megné a balesetek és sériilések veszélye.

9.2.4. 6.9.2.4. A pulzusszabalyozas lehetéségei a spinningdran

A pulzusszamot az aldbbi eszkoézokkel és moddszerekkel tudjuk szabdlyozni és
befolyasolni az 6ra alatt:

1. Ellenallast &llit6 gomb: segitségével tudom szabdlyozni a sajat pulzusomat, ha a
célzéna ald keriill a szivverések szama, akkor novelem az ellenallast, ha viszont a
célzona folé keril a pulzus, akkor csokkentem az ellenallast.

2. Peddlhajtdsi iitem: vagy mas néven RPM = revolution per minute (a percenkénti
fordulatszamot jelenti) segitségével vagyok képes csokkenteni illetve novelni a
pulzusszdmot. Alacsonyabb fordulatszammal csokkentem, magasabb fordulatszammal
névelem a pulzusszdmot.

3. Testhelyzet: Azonos ellenallds és fordulatszam esetén a spinning kerékparon iilve
alacsonyabb a szivverések szama, mint allva.

A fent emlitett hdrom tényez6 ismeretében csoportos edzés keretében egyéni céloknak
megfeleléen tudnak edzeni a vendégek. Igy tehat lehetéség nyilik arra, hogy egy idében
egyszerre tudjon edzeni a fogyni vagyo, a kondicigjan javitani kivdné és az élsportolo,
melyet a pulzusméré éra tesz lehetové.
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9.3. 6.9.3. A spinning sikerének kulcsa

Mi 4ll a spinning népszeriségének hatterében? Az aldbbiakban megkiséreljik a
legfontosabb tényez6ket csokorba szedni.

1. A spinning life-time jellegl, vagyis életkor tekintetében széles a célcsoport, hiszen
fiatal kortél egészen az oregkorig izhet6. Ez tobb sportagrdl és mozgasformarol is
(ciklikus sportok mindegyike, aciklikus: golf, teke, stbh.) elmondhat6, az viszont mar
kevésbé, hogy a spinninget fiatalok és oregek, férfiak és nék, vékonyabb és testesebb
emberek is egy id6ben lzhetik.

2. Az utébbi években a szabadidés és sporttevékenység helyszine egyre inkabb a
fitneszklubokba tevddott at. A spinninghez nem kell kilépni ebbdl a megszokott
kornyezetbdl, nem kell Gj helyszint valasztani, lehet akidr a jél megszokott
fitneszteremben {zni, hiszen sok szabadid6s- és sportszolgaltatd kis- és
kozépvallalkozas felismerte a termékfejlesztés fontossdgat, mely a versenyképességik
meghatarozoé eleme, igy sokan ez irdnyba is bévitették szolgaltatasaikat.

3. Napjaink egyik leggyakoribb egészségkarosit6 hatdsa a stressz. Erre a legjobb
»gyogymodok” egyike a sport, azon belil is az alléképességi (keringést terheld)
mozgasformak. Az emberek a nagyobb megterhelést jelentd és az iziileteket is jobban
igénybe vevo futasndl és a sokkal tobb eldkésziiletet igényl6é Uiszasnal egyre inkdbb
preferdljdk a spinninget. Az pedig egyértelmi, hogy a nagy népszertiségnek o6rvendd
sulyzés edzések stresszoldd hatdsa nagysagrendekkel kisebb.

4. A spinning a kardiorespiratorikus alléképesség fejlesztésének hatékony eszkoze, mely
az iziileteket nem teszi ki komoly terhelésnek. Igaz ugyan, hogy ebbdl a szempontbdl
az Uszas el6nyOsebb, azonban annak egyéb olyan hatranyai vannak, amiért az
emberek szélesebb csoportja nem azt valasztja (nem természetes mozgasforma,
tanulni kell, n6knél fertézésveszély, idéigényes atoltozés és hajszaritas, télen nem tul
csalogaté a hideg viz stb.).

5.A spinning a sporttdl fokozatosan elforduld ifjabb generacidk érdekl6désének
felkeltésére is alkalmas, amiben a zenére torténé mozgas jatszik donté szerepet. A
gyorsabb és lassabb zenék valtozasa, a legujabb sldgerekre torténé mozgas nem
sokban killonbozik a zenehallgatastdl (,,aktiv zenehallgatas”).

6. A spinning kozben az élettani mutaték, az egyén bioldgiai jellemz6i objektiven
mérhetdk, a fejlédés kézzelfoghatova valik. A valtozas szamitégépen is dbrazolhatd,
elemezhet6. Ezen tulajdonsdga — az informatika vildgdban — a mérésekre,
komputeres analizalasra fogékony rétegek tetszését is elnyeri.

7. A szabadidds sportoldkon kiviil a versenysportoldk szamara is hatékony eszkoz. Egyre
tobb olyan sportdg van, amely a felkésziilési idészakban a futdssal és az tszassal
szemben a spinninget helyezi el6térbe (kerékpdr, triatlon, kajak-kenu, sifutas,
gyorskorcsolya, nehézatlétika stb.). Ebben a kisebb iziileti terhelés és a monotoénia
feloldasanak igénye jatszik meghatarozo szerepet.

A fentiek alapjan hatarozottan allithatjuk, hogy a spinning a jév6ben is toretlen fejlédés
elé néz.

6.5. abra - Hajtas 1ilo pozicioban
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6.6. abra - Hajtas allé poziciéoban

6.7. abra - Csipohorpasz izom nyujtasa
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6.9. abra - Négyfeji combizom nyujtasa
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6.10. abra - Combhajlité izmok nyujtasa

6.12. abra - Haromfeju labikra izom nyujtasa
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6.14. abra - Mellizmok nyujtasa
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6.16. abra - Deltaizom nyujtasa
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6.17. abra - Csuklyas izom felso részének nyujtasa

Felhasznalt irodalom
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7. fejezet - 7. Aerobik
iranyzatok, tipusok

(irta: Dr. habil. Miiller Anetta, Lektoralta: Goltl Katalin)

1. 7.1. Body Art

A Body & Mind tipust tréning a joga alapgyakorlataira épiil. Gydgytornaszok
fejlesztették ki, olyan mozgaselemekkel, mely egy rendkiviil erét prébald edzést jelent.
Az éra f6 célja az erd és hajlékonysag fejlesztése, ezaltal egy funkciondlisan egészséges
test elérése. Az egyes gyakorlatok egyszerre kivannak er6t bizonyos izmoktdl, mig
masokat ugyanazon idében erdételjesen nyujtanak. Ez a kettés hatads jellemzi a teljes
tréninget: erdsités és nyudjtds. A Body Art a testet komplex egészként kezeld
mozgasforma, az intelligens alakformalas 1j moddszere. A tréning fontos része a
megfelel6 1égzéstechnika, ami a helyes kivitelezés mellett a mentdlis ellazulast is segiti,
csakugy, mint a kellemes, meditativ zene.

2. 7.2. Fight/Fittbox

A Fightora kiizdGsport alapokra épitett fitnesz iranyzat megtestesitgje. A kyokushin
karate, a thai-box, és a kick-box iitéseit, rugasait, védéseit és azok kombinaciéit 6tvozi
zenével, elhagyva az aerobik mozgdsokat, ezaltal ez a fajta fitnesz irdnyzat, akar a
kiizdétéren is megdllnd helyét, formagyakorlatként. Nem aerobikéra, ezért nem
tévesztendd Ossze a ,boxos” aerobikordkkal, csupan annyiban hasonlit hozzd, hogy
zenére torténik a mozgas. Rendkivill jo zsirégeté hatdsi edzés, elsésorban
alléképességet és ero-alloképességet fejleszt. Azok szamara ajanlott, akik szeretik a
kiizddsportokat és kevésbé részesitik elénybe a koreografalt érékat.

3. 7.3. Dance aerobik

A dance aerobik az egyik legvéltozatosabb aerobik tipus, mert a mozgas ritmusat diktald
zene stilusa szerint rengeteg tancos valtozata ismert. A kiilonb6z6 tancstilusok 1épéseit
és mozgasvaltozatait haszndlja fel az 6ra kardioblokkjaban. Ezeket a tancos lépéseket
vagy azok egyszerilsitett formait az aerobik alaplépéseivel kombinaljak, ezaltal egy igen
élvezetes oOra alakul ki azok szdmaéra, akik szeretik a kiilonb6z6 zenés-tancos
mozgasformakat.

A dance aerobik a funky-, hip-hop-, jam-, stb. mozgdsanyagaval, zenére végzett
tanclépésekkel koreografdlt ora. A dance aerobik ezért er6sen koreografilt,
alloképesség-fejleszté oéra. Uj tdncos mozgasvaltozata a zumba, ahol a latin ritmus a
dominans. Az o6ran felhasznaljdk a salsa, merengue, cumbia, quebradita, reaggeton,
calypso, bachata samba, axé, latin funk, flamenco és méas tadncok alaplépéseit. (A dance
aerobikrdl bévebben lasd az Aerobik mozgdsanyaganak felhaszndldsi teriiletei cimi
fejezetet.)

4. 7.4. Boksz aerobik

A Boksz aerobik 6tvozi a kiloénb6zé kiuzddsportok, a boksz, thai-boksz, a tae bo, a
killonb6z6 karate iranyzatok mozgaselemeit (kiilonboz6 itések, rugasok, elhajlasok,
védések, stb.), valamint az aerobikban ismert alaplépéseket (keresztlépés, V-1épés, stb.).
Példaul az alap aerobikora és kick-box 6tvozetébdl allo, kivald alloképesség fejlesztd
fitnesz 6ra igen népszerli a szabadidés tevékenységeket iz6k korében. A koreografalt
rugasok és iitések sorozatat hasznaljak a pulzusszdm novelésére és a fokozott zsirégetés
elérésére. A dinamikus zenei kiséret mellett végzett kick-box aerobik lendiiletes,
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szorakoztatd, s ennek koszonheti népszeriiségét. (A box aerobikroél és kiilonb6zé fajtairdl
bévebben lasd az Aerobik mozgdsanyagdnak felhaszndldsi teriiletei cimi fejezetet.)

5. 7.5. Capoaera aerobik

Mivel a capoaera igazdbdl a kiizdésport elemeket zenés-tdncos mozgasformaba oltve
tartalmazza, igy igazabol a capoaera aerobik 6tvozi a kiizddsportok elemeit és a tancos
mozdulatokat. A capoaera aerobik koreografidja az eredeti sporthoz képest joval
konnyebb, egyszeriibb mozgdasvaltozatokat takar. Capoeirds jellegét az iitésekkel és
rugasokkal tarkitott tdncos mozdulatok, alaplépések, a brazil gitar és kongadob alafestd
zenéje adja. A magas lablenditések és corbett mozgasformdk adjak az akrobatikus
jellegét. A capoaera aerobik erd- és alloképesség fejleszt6. Jo tartasjavito is, hiszen a
gerinc kornyéki izomfliz6t, valamint a torzs izmait erésiti. (A capoaera aerobikrol és
kilonbo6z6 fajtdirél bévebben lasd az Aerobik mozgdsanyagdnak felhaszndldsi tertiletei
cimi fejezetet.)

6. 7.6. Fitt-ball

A Fitt-ball egy rekreacids célra kifejlesztett sporteszkoz, melyre az jellemzd, hogy
hasznalatdval aerob terhelést tudunk elérni, mik6zben o6vjuk a csont- és izileti
rendszert. Az alap aerobikérdkon is elérjiikk az aerob terhelést, mikozben a térd és
bokaiziilet jelentds terhelésnek van kitéve. A Fitt-ball labdat azonban a rehabilitdciéban
és a prevencio teriiletein is felhaszndalhatjuk. A Fitt-ball life-time jellegli szabadiddés
tevékenység, hiszen a specialis labddas gyakorlatok alkalmazasa alloképesség-fejleszté és
izuletkimél6 egyszerre, igy a célcsoport életkor tekintetében széles, gyerekeknek, a
senior korosztalynak az edzetleneknek vagy éppen az edzetteknek is egyarant ajanlhato.

A labddén, illetve a labda hasznalataval nagyon sokféle gyakorlat alkalmazhat6. Vannak
olyan gyakorlatok (step-toutch, sarok és térdlenditések, stb.) melyek széles
karmunkdval a kardiorespiratorikus alloképességet fejlesztik, de kivaléan alkalmazhato
az egyes izomcsoportok (has, hat, kar, vallov, stb.) izolalt erejének fejlesztésére.

A sportolason kiviil a mindennapjainkban és a munkahelyen is hasznalhatjuk a labdat,
példaul szék helyett kivdléan haszndlhatd, a labdan torténé egyensulyozas ténusban
tartja a hat és a gerinc kornyéki izomfiizét, ezaltal javitja a testtartast. Minthogy a labda
nem fix pontokon érintkezik a talajjal, a torzsizomzat folyamatos dinamikus és
O0sszehangolt mikoédésére van szikség ahhoz, hogy 1ilés kozben megtartsuk
egyensulyunkat. Ez az Un. dinamikus ilés A&llandé, de nem megerolteté hatizom
tréninget jelent és biztositja az iziletek, lagyrészek szdmara a tehermentesitett
helyzetet. A fiziolégids tartds lényegesen konnyebben felvehetd, mint egy atlag
irodaszéken vagy iskolapadban, ezért Skandinavidban, az ergondémiai szempontbdl
idedlis tl6butorok 6shazajaban egyenesen szék helyett ajanljak, mint Gil6butort.
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7. 7.7. Szerek alkalmazasanak lehetoségei az
aerobikban

Az aerobik kialakulasatol fogva 4llandé valtozdson ment keresztill. Valtozott a
mozgasanyaga, illetve killonb6z6 sportdgak mozgasanyagabdél meritett, mint pl. a
tancbdl atvett elemek alkalmazasaval a dance aerobik fejlédott ki, a kerékparozas és a
zene hasznalataval a spinning, a kiizdésportok és az aerobik 6tvozetébdl a boksz aerobik
alakult ki.

Az aerobikot nem csak Ugy szinesitették, hogy mas sportagak mozgdasait 6tvozték az
aerobik alaplépésekkel, hanem ugy is, hogy kiilonb6z6 sportszereket hasznaltak fel az
orakon. Ezeknek a szereknek a haszndlata valtozatosabba tette az érdkat valamint
specialis terhelést jelent a szervezet szdmdara, amivel a terhelés Osszetevéin (pl.
intenzitas, ingerbonyolultsdg) tudunk valtoztatni, ezaltal megfelelé edzésterhelést
jelenthet az edzetlen és az edzettek szamara egyarant.

Ilyen felhasznalhaté sportszerek pl.: X-co rad, kézisulyzé, bokasuly, dyna-band
gumiszalag, flexy-bar, kangoo cipd, steppad, body ball, bosu, stb.

7.1. abra - A kézisulyzo, az X-co rad és bokasulyok alkalmazasa
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7.2. abra - Kézisulyzé

A kézisulyzok kilonb6zé méretiiek, tomegliek és anyaguak lehetnek. Haszndalatukkal a
terhelés intenzitasat lehet novelni. Az intenzitdst ebben az esetben a felemelt sily
nagysaga jelenti. Minél nagyobb suilyt hasznalunk, annal inkdbb noéveljik a terhelés
intenzitdsat, hiszen nagyobb terhelést jelent a szervezet szadmdara. A sulyzok
hasznalatakor ugyelni kell a fokozatossagra, a sériillésveszély és tulterhelés elkeriilése
végett.

X-co rud

Az X-co egy oxidréteggel bevont aluminiumhenger, benne hig massza. Edzés kozben a
henger dinamikus mozgatdsa soran a hig tomeg a henger egyik végébdl a masikba
keriil. Ebben tér el az X-co rad a hagyomdényos kézistulyzoktél. A hengerben mozgd
folyadék eredményezi azt a létrejové reaktiv hatast, ami megfeszitésre készteti az
izmokat és mas hatast eredményez a kézisulyzdkhoz képest.

Bokasulyok

A bokasuly a bokara erésithetd, killonb6z6 sulyu sporteszkoz. Haszndlataval csakugy,
mint a kézisulyz6 esetében a terhelés intenzitasat noévelhetjik. Mig a kézisulyzé
elsésorban a kar és vallov izmait erésiti, a bokasuly haszndlataval a 1ab és a far izmait
lehet erdsiteni (eré-alloképesség fejlesztése).

Dyna-band gumiszalag

Ezt az eszkoOzt a rehabilitdciéban alkalmazzdk nagy sikerrel. A gumiszalagok erdssége a
szinek szerit valtozik. Pl. a z6ld és a kék kisebb ellendllast jelent, mint a fekete szalag, a
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legerésebbek az eziist- és az aranyszintiek.

Az aerobikban vagy madas sportagban is jol hasznosithatéak ezek a gumiszalagok, a
valtakoz6 ellendllds mellett j6 eréfejleszté hatast lehet elérni velik. Kar-, vallov, 1ab és
farizmok er@sitésére sok gyakorlat alkalmazhat6 a szalagokkal.

A Flexy-bar, kangoo cipd, steppad, body ball, bosu alkalmazdsa
Ezen specidlis eszkozokkel az aerobikérdk valtozatosak lesznek, motivaljak a
vendégeket és specidlis hatast fejtenek ki a szervezetre. (A Flexy-bar, kangoo cipg,

steppad, body ball, bosu alkalmazdsardl és hatdsairél bévebben lasd az Aerobik
mozgdsanyagdnak felhaszndldsi tertiletei cimi fejezetet.)

8. 7.8. Fit Walk
(irta: Racz Ildiko, lektoralta: Borsos Anita)

7.3. abra - A mozgasban résztvevo izomcsoportok intenzitasuk
szerint

Rozsaszin: Azok az izmok roézsaszinlek, amelyek egydaltaldn nem, vagy csupan
elenyészé mértékben vesznek részt a mozgasban. Ilyen izmok a nyak izmai (m.
sternocleidomastoideus, m. levator scapulae) és az arc, illetve az alkar izmai.

Piros: Ezek az izmok kozepes intenzitdssal vesznek részt a mozgasban.

Ezek a kovetkezd izomcsoportok:

* egyenes hasizom (musculus rectus abdominis),

* négyfeji combizom (musculus quadriceps femoris),

* széles hatizom (musculus latissimus dorsi).

Sotétvoros: ezzel a szinnel vannak jelolve azok az izmok, amelyek legnagyobb
mértékben vesznek részt a mozgasban. Ezekben az izomcsoportokban varhato

leghamarabb a latvanyos fejlédés.

Ilyen izmok a kovetkezOk:
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 kétfejli karizom (musculus biceps brachii),

* haromfeji karizom (musculus triceps brachii),

* deltaizom (musculus deltoideus),

* mellizom (musculus pectoralis major, minor),

e rombuszizom (musculus rhomboideus),

* harant hasizmok (musculus tranverse abdominis),

* kiilsé/belsé ferde hasizom (musculus obliquus externus/internus abdominis),
» farizmok (musculus gluteus maximus/medius/minius),

* combhajlit6 izom (musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus
semimembranosus),

* haromfeji labikraizom (musculus. gastrocnemius),

* eliilsé sipcsontizom (musculus tibialis anterior).

8.1. 7.8.1. A Fitwalk féobb eldonyei

A kovetkezdkben felsorolasképpen ismertetem a Fitwalk mozgas el6nyeit:
+ Fitwalk az egyik leghatékonyabb sulycsokkenté modszer

» Gyors zsirégeto

» Szalkasito

» Alakformalo

* A legnagyobb fejlédés a kovetkez6 testrészeken érhet6 el: has, comb, fenék, vadli, kar
* Kiméli az iztileteket

* Megmozgatja a test egészét

* Csokkenti a cellulitiszt

* Fokozza a keringést

* Javitja a kardiovaszkularis rendszert

* Javitja a tidé kapacitasat

» Pulzuskontrollalt edzést jelent

» Fejleszti a kitartast

* Energiafokozé szerepe van

* Noveli a koncentraldképességet

*» Fejleszti a koordinacids képességet

* Javitja a kondiciét

» Csokkenti a ludtalpat

» Csokkenti a stresszt, segit lazitani és jobban aludni
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» Csokkenti a szivbetegség kockazatat

Csokkenti a cukorbetegség kialakulasanak kockazatéat

* Megvéd a csontritkulds, az iziileti gyulladasok veszélyeitol

Idéskorban is nyugodtan lehet tizni

Jol alkalmazhaté kardiotréning kismamak szamaéara a terhesség idején és a sziilés utani
regenerdacios idészakban

» Kint a szabadban, illetve bent a konditeremben/tornateremben is egyarant lehet
Fitwalk-ozni

e Endorfin termel6

8.2. 7.8.2. Fitwalk edzéstipusok

Fitwalk Body Training: A kardio mozgast és az erésité edzést 6tvozve sziiletett meg ez
a rendhagyé csoportos oratipus. Ez az ujfajta koncepcié lehetévé teszi, hogy nagyon
hatékonyan leadjuk felesleges kildinkat, mindamellett a kiegészitd erdsitd
gyakorlatokkal a kiilonb6z6 izomcsoportokat is erésitjiik. A Fitwalk Body Training egyik
elénye, hogy nem sziikséges hozzd semmilyen felszerelés, mert az erdsit6 edzés
kizarélag sajat testsullyal torténik.

A kilonb6zé aerobik oratipusoktdl abban kiilonbozik, hogy a Fitwalk Body Training
soran az edzés egyes részei helyvaltoztatdssal torténnek. Kisebb termekben a vendégek
kor, vagy ovalis alakban teszik le a polifoamjukat - melyen kés6bb az erdésitd
gyakorlatokat végzik -, nagyobb teremben (pl. tornateremben) pedig hosszanti irdnyban
kettesével ,cipzar” alakzatban. Ebben az esetben akar 4-5 sor is elfér egy teremben.
Fontos viszont, hogy a sorok ko6zott ahol a Fitwalk mozgds torténik kb. 3 méternyi
tavolsag legyen.

A Fitwalk Body Training koncepcié lényege, hogy a kardio mozgast kiegészitjik erdsitd
gyakorlatokkal. Az 6ra 6-8 perces bemelegitéssel kezddédik, mely specidlis aerobik
mozdulatokat tartalmaz. Lényege, hogy a szervezetet felkészitsik a fokozott
igénybevételre, megelézve a nemkivanatos sériiléseket.

Ezt koveti a 3 x 10 perces férész, melyek a nagyobb izomcsoportokat dolgoztatjdk meg.
A 10 perces aktiv részek hét darab egy perces Fitwalk-ot és hat darab fél perces er6sité
gyakorlatot takarnak. A 10 perces részek kozott 2 perc pihendidé van, melynek lényege
a felfrissiilés, a csoportos 1 percig tartd pulzusmérés, illetve felkésziilés a kovetkezo
sorozatra.

Az 6ra utols6 10 percében a levezet6 rész keriil sorra, mely konnyli mozgds-nyujtas-
stretching gyakorlatokbdl all. Célja a szervezet helyredllitdsa, a pulzus csokkentése.

Normal Fitwalk: Az alaptechnika elsajatitdsa utdn folyamatos haladassal végzett
edzésforma. Elsésorban a kezddk, a tulsillyal, illetve alacsony &lloképességi szinttel
rendelkezOk részére ajanlott.

Hard Fitwalk: Az edzést résztavos és fartlek (iramjatékos) edzésmoddszerekkel egészitik
ki, illetve a gyaloglodiskola elemeit is beiktatjak a férészbe. Féként a haladoknak ajanlott,
akik mar rendelkeznek kell6 all6képességgel.

Brutal Fitwalk: Az edzés Fitwalk kézisulyzéval zajlik hegyi emelked6kon, lejtékon.
Csak a legjobb kondiciéval rendelkezok részére megengedett. A pulzus felmehet akar
180 BPS értékre.

8.3. 7.8.3. Fitwalk felszerelés, oltozet
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A Fitwalk nagy elénye, hogy nem kell sok pénzt fizetni a felszerelésekre, csupan elég a
kocogashoz sziikkséges 6ltézet, viszont nagyon fontos a j6 minéség!

Cip6: vékony talpu futdcips, vagy maratonfutd-cipd, ez elengedhetetlen a Fitwalk
mozgastechnika minél tokéletesebb elsajatitdsahoz. Fontos, hogy konnytl legyen.

Ruhézat: rovidnadrag, lehetbéleg futénadrdg, aminek az oldala ,fel van vagva”.
Kényelmes fels6. Ez lehet pdld, de a vékony sportatléta, futdatléta, a néknek pedig a
sporttop a legmegfelel6bb viselet.

Fehérnemi: erre is kell6 figyelmet kell szentelni, mivel elég kellemetlen, ha
érzékenyebb helyeken dorzsol ki a rosszul kivalasztott fehérnemii. Férfiakndl a
~fecske” ajanlott, mig holgyek esetében az a legcélravezetébb, hogy minél
kényelmesebb fehérnemiit valasszanak. A holgyek esetében fontos a feszes
sportmelltarto!

Zokni: alacsony szard vékony, nem miiszalas zokni, ami fedi a 1ab minden olyan részét,
amely a cipdvel érintkezik. Ez kiemelten fontos a sarokndl, illetve az orr résznél.

Kiegészitdk: lehet sportnapszemiiveg, baseballsapka, kend6, mindenféle kiegészitd,
lényeg, hogy a mozgéasban NE zavarjon!

Téli 6ltozék: mindenféleképpen hosszi és meleg sportruhazat ajanlott. Egy jo tanécs:
agy 0ltozz, hogy ha kilépsz az ajtén, akkor érezd, hogy kicsit fazol. Ha elkezdesz
mozogni, akkor 3-5 percen beliil eléred az optimdlis melegség érzetét.

Felhasznalt irodalom

Csont Attila: Fitwalk

www.petersaquafitt.hu

www.aquafitt.hu

http://www.btk.ppke.hu

http://www.mozgasvilag.hu/step aerobik labakat fel

http://www.fokuszbanano.hu/test es lelek/fitnesz wellness/1693/Az aerobik
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(irta: Racz I1diko, Lektoralta: Borsos Anita)

Az aerobik mozgdsanyagdnak ismertetéséhez feltétleniil sziikségesnek latjuk a
mozgasanyaghoz szervesen kapcsolddd gimnasztikai alapfogalmak rendszerezését. Ez
azért sziikségszerd, mert a tananyag nem csak testnevelés szakos hallgatok szamara
irédott.

1. 8.1. Gimnasztikai alapfogalmak
1.1. 8.1.1. A gimnasztika fogalma, célja, feladatai,
jellemzoi

A gimnasztika: az 4ltalanosan és sokoldaltian képzd, a sportagak el6késztd, fejlesztd és
szinten tart6 gyakorlatait és az ember természetes mozgésait foglalja magaba.

A gimnasztika célja: olyan mozgaskészségek Kkialakitdsa, ill. motoros képességek
fejlesztése, amelyek elémozditjak az egészséges testi fejlédést, lehetéséget biztositanak
a mozgaskultira fejlesztésére és a sportbeli teljesitményfokozdasra, elébb felkeltik, majd
megszilarditjak az aktiv és rendszeres testedzés, valamint sportolas iranti érdeklédést.
A gimnasztika feladatai:

* az altalanos és specialis bemelegitéssel a szervezet felkészitése a testmozgasra,

» mozgastanulasi folyamatok felgyorsitasa,

* a balesetek, sériilések kockdzatanak csokkentése,

* a szervezet regeneralédasanak javitdsa,

* a rehabilitacio tokéletesitése,

* a kezddk képességeinek gyorsabb megalapozasa,

* a halado sportoldk fejlédésének gyorsitasa,

* az élsportoldk képességeinek szinten tartasa,

* az egyén alapvet6 mozgasmiveltségének bovitése,

* az egészség megdrzése, a pszichikai, erkolcsi tulajdonsdgok kialakitasa.

A gimnasztika jellemzdi:

» gyakorlatai sokfélék,

* az életkornak megfeleléen véaltoztathatdak,

» egyénileg és csoportosan végezhetdk,

* idgjarastol, évszakoktodl fiiggetleniil végezhetdk,

130


http://www.xmlmind.com/foconverter/

8. Az aerobik
mozgasanyaganak felosztésa
és jellemzése
» teremben és szabadtéren is gyakorolhatdk,

» kivdléan alkalmazhaték a kondiciondlis, koordinaciés képességek és az iziileti
mozgékonysag fejlesztésére,

 hatdsa kiterjedhet az egész testre, de testrészekre is lokalizalhato,
* a kifejtett hatas pontosan adagolhato,

* minimalis a szerigény.
1.2. 8.1.2. A gimnasztika alapfogalmai

» Alapforma: az egyszeru testhelyzetek, ill. az egy iziiletben, egy forgastengely koriil
torténd, egyiranyu és befejezett mozgdasok.

» Egyszert gyakorlat: ha két alapforma kapcsolodik.

Osszetett gyakorlat: hdrom vagy anndl tobb alapforma kapcsolédik.

Gyakorlathalmaz: a gyakorlatok spontdn, rendszertelen egymdasutanisaga, amely sem
funkciéjaban, sem ,hataskivaltdsaban” nincs 6sszefiiggésben.

* Gyakorlatsor: tobb gyakorlat iitemenkénti 6sszekapcsoldsa, egymasutanisaga.

Gyakorlatlanc: olyan gyakorlatsor, ahol az el6z6 gyakorlat befejez6 helyzete, a
kovetkez6 gyakorlat kiindulé helyzetével megegyezik.

1.3. 8.1.3. A gimnasztikai gyakorlatok tartalma,
formadja

* A kiillonb6z6 gimnasztikai gyakorlatokkal kiilonb6z6 célokat valdsithatunk meg.
» A célok elérésére tett gyakorlatok jellemzik a gyakorlatok tartalmat.

» Hataskivaltds szempontjabdl egy gimnasztikai gyakorlat lehet:

* erdsitd-,

* nyujto-,

* ernyeszt6 hatasu,

* intermuszkuldris koordindcidt (izomcsoportok kozott érvényesiilo) fejleszto.

Példaul ha egy gyakorlatban erésité hatdsu alapformdk szerepelnek, akkor a gyakorlat
tartalma erésit6 hatasu.

A gyakorlatok tartalma sokféle lehet, irdnyulhat a szervezet felkészitésére a nagyobb
terhelés elviseléséhez, vagy bemelegitésre, levezetd, regeneralé hatas kivaltadsara, a
testtartas javitasara, az akarater6 fokozdasdara stb.

A gyakorlatok 0sszessége - amelyek a célokban kitizott hatdsokat kivaltjdk -, valamint
amit a kiilsé megjelenésiik alapjan latunk, a gyakorlat formdjat jelentik, azaz a lathato,
ill. érzékelhet6 mozgast.

A gyakorlatok formajanak megvalasztasa mindig az adott cél, ill. az egyén vagy a
csoport életkoratdl, el6képzettségétdl, felkésziiltségétdl fiigg.

1.4. 8.1.4. A gimnasztikai gyakorlatok felosztasa
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» Formai felosztas

A./ Rend (alaki) gyakorlatok

Alakzatok:

* vonal

* oszlop

* kor

* egyéb

B./ Altaldnosan és sokoldaltian képzd gyakorlatok

Ezek a mozgdsok a hétkoznapi hasznalatban koézismert ,gimnasztikai gyakorlatok” vagy
szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok, melyek az emberi test mozgasrendszerének
alapvet6 képzését, a szervek, szervrendszerek (csont- és izomrendszer, iziileti rendszer

stb.), valamint a veliik kapcsolatos pszichikai tulajdonsagok fejlédését szolgaljak.

Ezeket szoktdk hatdrozott alapformdju gyakorlatoknak is nevezni, mivel végrehajtasuk
meghatarozott formahoz kotott.

a.) Szabadgyakorlatok (eszkéz nélkiili gyakorlatok): a test mozgdsai, ill. a testrészek
egymashoz viszonyitott elmozdulasai, amelyek végrehajtdsa kiillonosebb technikdt nem
igényel.

Rendszerezésik

1. Testre gyakorolt hatdsuk szerint lehetnek:

* erdsité hatasu,

* nyujto hatasuy,

» ernyeszt6 hatdsu gyakorlatok.

2. Testrészek szerint lehetnek:

* nyakgyakorlatok,
» kargyakorlatok,

torzsgyakorlatok (has-, hat-, oldalgyakorlatok),

ldbgyakorlatok.

3. A gyakorlat szerkezete szerint:

* egyszerd,

» Osszetett gyakorlatokat kulonboztetunk meg.
b.) Eszkozzel végzett gyakorlatok:

» Keéziszer gyakorlatok: babzsak, bot, gumikotél, ugrokotél, labda, tomottlabda, szalag,
karika, kézisulyzo stb.

» Szergyakorlatok: pad, zsdmoly, bordasfal, maszokotél, maszérud, svédszekrény stb.

» Pdros- és tarsas gyakorlatok: paros, harmas, négyes gyakorlatok.
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c.) Természetes gyakorlatok: spontdn megtanult kotetlen mozgasformdk, melyek az
egész test izomcsoportjait igénybe veszik. Hatasuk valtozatos, sokoldald, alkalmazasuk
az alapveté mozgaskészségek kialakitdsaban igen fontos. El6feltételeit képezik a
sportagi mozgasoknak.

F6bb csoportjai:

* Jarasok, futasok,

» Ugrasok,

* Dobasok,

* Emelések, hordasok,

* Huzasok, tolasok,

» Klszasok, maszasok,

» Fliggeszkedések,

» Kiizdégyakorlatok,

* Egyensulygyakorlatok.

» Testnevelési jatékok gimnasztikai feladatokkal: kevés eszkozt igénylé, hangulatos,
egyszeri feladatokat és szabdalyokat tartalmazé, konnyen elsajatithatd jatékok.
Komplex mdédon fejlesztik a résztvevok képességeit, ugyanakkor lehet egy képességre

Osszpontositva valasztani kozilik.

» Fogod és futd jatékok: egyszeri fogd, érinté fogd, paros fogd, elefant fogd, Féltek-e a
medvétol? stb.,

* Sor és valtéversenyek,

* Egyéni versengések,

» Kiizdéjatékok: paros és csapat kiizdelmek,
* Dobé- és labdas jatékok.

2. Funkciondlis felosztés:

» Bemelegit6 gyakorlatok,

» Levezetd, regenerald gyakorlatok,

* Motoros képességeket megalapozd, fejleszt, szintentarté gyakorlatok.

Osszefoglalas:
Altaldnosan képzd Specialisan képzd Sokoldalian képzé
gyakorlatok gyakorlatok gyakorlatok

Kondicionalis képességeket | Koordinacios képességeket fziileti mozgékonysagot
fejleszté gyakorlatok fejleszté gyakorlatok fejleszté gyakorlatok

A test tengelyei:
 szélességi tengely,

* hosszusagi tengely,
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* mélységi tengely.
A test sikjai:
 oldalsik,

* harantsik,

* mélységi sikok.

A test helyzete a szerhez viszonyitva: a test szélességi tengelyét viszonyitjuk a szer f6
tengelyéhez.

* oldalhelyzet: a két tengely parhuzamos
lehet:

* mellsé oldalhelyzet

* hatsé oldalhelyzet

* bal vagy jobb oldalhelyzet

* haranthelyzet: a két tengely meréleges
lehet:

* mells6 haranthelyzet

* hatsé haranthelyzet

* bal vagy jobb haranthelyzet

Felhasznalt irodalom

Cziberéné Nohel Gizella 6vopedagdgus, mestertanar: Motoros képességek fejlesztése,
zenés mozgdsformdk elsajatitdsa, SZTE JGYPK Tanito- és Ovoképzo intézet

1.5. 8.1.5. Gyakorlatelemek szakkifejezései
a.) Tartdsos gyakorlatelemek:
 Ujjtartdsok:

e nyujtott - zart

* természetes

» 0kolbe szoritott

« nyitott

* ujjftizés
» Kéztartdsok:

* felso,

* also,

e 0rs0,
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forditott vagy sing,

vegyes.

e Kartartdsok:

* nyujtott,

* hajlitott,

* egyéb.

* Nytjtott kartartdsok:

mély-,

mells6 k6zép-,

oldalso6 kozép-,

magas-,

hatsé rézsutos mély-,
mellsé rézsutos mély-,
mellsé rézsutos magas-,
oldalsé rézsutos mély-,
oldalsé rézsutos magas-,

mellsd, oldalsé kozéptartas.

* Hajlitott kartartdsok:

csipére-,
mellhez-,
vallhoz-,
vallra-,
tarkora-,
derékszog-,
fejtetére-,
ives-,

,S” tartas

» Egyéb kartartdsok:

* bal- vagy jobb, oldalsé kozéptartas,

vegyes kartartas,

csuklo- és karkeresztezések.

Fogdsmodok:

135


http://www.xmlmind.com/foconverter/

8. Az aerobik
mozgasanyaganak felosztésa
és jellemzése

* A tenyér helyzete szerint:
* Fels6-,
e Also-,
* Orso-,
» Forditott vagy singfogas.
* Az ujjak helyzete szerint:
* Madar-,
* Teljes-,
* Befogas.
» A kezek egymastdl valo tavolsaga szerint:
 rendes fogas,
* tartfogas,
« szlkfogas,

« zartfogas,

keresztfogas.

Felhasznalt irodalom
Dr. Derzsy Béla: A gimnasztika alapjai, F-Forma Kft. 2004
Dr. Metzing Miklés: Gimnasztika, TF Tovabbképz6 Intézet

Erdds Istvan: Gimnasztika, TF Tovabbképzd Intézet 1984
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(Irta: Racz I1diko, Lektoralta: Borsos Anita)

1. 9.1. A motoros képességek fogalma

A motoros képességek valamely mozgasos cselekvés (teljesitmény) végrehajtasanak
feltételeiként foghaték fel, amelyek visszavezethet6k a sziiletéskor genetikailag
meghatdrozott és a fejlédés soran szerzett, tanulds utjan elsajdtitott O6sszetevokre.
Velesziiletett adottsagokra épiilve, killonboz6 tevékenységek végzése soran, tanulasi,
gyakorlasi folyamatokban fejleszthetdk, illetve bontakoztathatdk ki.

A motoros képességek felosztdsa:

» kondiciondlis képességek

» koordindcios képességek

* iziileti mozgékonysdg.

A kondiciondlis és koordinaciés képességek, valamint az izilleti mozgékonysag -
killonb6z6 szinteken ugyan, de - minden mozgasos cselekvés végrehajtdsaban
egységesen vannak jelen.

A motoros képességek csoportjaira jellemzo:

» Szoros kélcsonhatds fiizi 6ssze Oket, ami azt jelenti, hogy erre a testi fejlesztési
folyamatok tervezésekor tekintettel kell lenni.

* A kolcsonhatdson kivill egymdsra épiilés is jellemezheti kapcsolatukat. Példaul, a
koordinacios képességek meghatarozott szintjét feltételezi az optimalis izileti
mozgékonysag fejlesztése.

1. Kondiciondlis képességek

* A sportteljesitmény feltételeként szerepld testi képességek azon csoportja, amelyekbe
az erd, a gyorsasag és az alléképesség tartozik.

* A motoros képességek azon csoportja, amelyet foéként energetikai tényezdk
hatdaroznak meg. A motoros képességek mas alkotdelemeivel 0Osszefiiggésben
meghatarozzak a mozgasos teljesitmények szinvonalat.

* Olyan szemeélyiség-6sszetevok, amelyek részben genetikai meghatarozottsag alapjan
adottak, ugyanakkor gyakorldssal, edzéssel, az egyénhez igazitott terheléssel
formdlhatok, alakithaték.

* Az eredményesség érdekében sziikséges az egyén kozremiikédési készsége
(teljesitokészsége), aktiv részvétele és motivdltsdga is.

A kondiciondlis képességek kolcsénhatdsa
» Izomeréd

* a kiilsé erdk és a mozgds kozben fellépd erdk, ellendlldsok legydzésének képessége az
izomzat aktiv erdkifejtésének (révidiilés és fesziiltségnovekedés) segitségével.

e Az izom-0sszehuzdéddas szerint lehet izotonids (amikor az izom 0sszehtzodik),
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izometrids (amikor az izom megfesziil), és auxotonids (amikor az Osszehuzddas
mértéke valtozik).

Az oktatds és a testi fejlédés szemszdgébdl megkozelitve az erd fajtdi

* A maximdlis erd, azaz izomerd, amelyet az egyén maximalis szamu miikodési egység
egyidejl aktivalédasa révén képes kifejteni.

A gyorseré (gyorsasdgi erd) az ideg-izom (neuro-muscularis) rendszernek az a
képessége, amely lehetévé teszi viszonylag nagy ellenalldsok magas kontrakcios
(izom-6sszehtizodéas) gyorsasaggal torténé legy6zését.

Az eré-dlloképesség a hosszantartd erdkifejtéseket igénylé mozgasokndl a szervezet
(izomzat) elfaradéassal szembeni ellendllasdban fejez6dik Ki.

Gyorsasdg

A gyorsasdg a mozgdsok adott feltételek melletti nagy sebességii végrehajtdasat
jelenti. Az a képesség, amely lehetévé teszi egyrészt a legnagyobb sebességgel
torténé haladdst, mdsrészt a kiilonbézd cselekvésformdk - a technikai
kovetelményeknek és az eredményes végrehajtas feltételeinek megfeleléen - lehetd
legrévidebb idé alatti vegrehajtasat.

A gyorsasag fajtdi a mozgdsgyorsasdg (lokomotorikus gyorsasdg), a gyorserd, a
gyorsasdgi dlloképesség, a reakciogyorsasdg és a helyzetgyorsasdg.

A mozgdsgyorsasdg (lokomotorikus gyorsasag)

A mozgdsgyorsasdg (lokomotorikus gyorsasdg) a embernek az a képessége, amelynek
segitségével a ciklikus mozgasokban a leheté legnagyobb sebességgel halad elére. A
maximalis sebesség elérésére ezt megelézd maximalis gyorsuldsra van sziikség.

A gyorserd

A gyorserd a nyugalmi helyzetbdl induld erds gyorsulast jelenti. A gyorsulasi képesség
nem azonosithaté a gyorsasagi alloképességgel.

A gyorsasdgi alloképesség

A gyorsasdgi dlloképesség arra ad lehetdséget, hogy a maximalis vagy ahhoz kozeli
sebességgel viszonylag hosszan tartd, ismételt izommunkara legyen képes az egyén.

A reakciégyorsasag

A reakciogyorsasdg esetében megkiilonboztethetd az egyszerii és az Osszetett forma.
Egyszerli reakcidgyorsasdgot igényelnek a rajtok, az ismert jelekre torténd
valaszreakciok, mig 6sszetett reakcidgyorsasagot jelentenek példaul a paros viadalok
(vivas, tenisz stb.), amikor az ellenfél védekezési valaszjelzései tdmadasi informaciot
hordoznak.

A helyzetgyorsasdg

A helyzetgyorsasdg a helyzetfelismerés gyorsasdgaban nyilvanul meg, a kreativ
gondolkodasti sportoldk sajatja, azonnali gyors cselekvést, valamint a sikeresség
szempontjabol a szitudcionak legmegfelel6bb dontéshozatalt, valasztast eredményez.

Alléképesség

» A szervezet fdraddssal szembeni ellendllé képességét, hosszan tarté sportbeli
erokifejtéeseknél dlloképességnek nevezziik. Az &lloképes egyén viszonylag magas
intenzitdssal, hosszu ideig képes munkdt végezni. Az &lléképesség szinvonala
mindenekel6tt a keringési és légzésszervek, az anyagcsere és az idegrendszer
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miikédésétdl fiigg. Lényeges feltétele a szervek és szervrendszerek koordinalt
mikodése.

A hosszu- és kozéptavu dlloképesség

A hosszu tdavu dlloképesség a teljesitményekben a 15-30 perc feletti erdkifejtésekre
jellemz6. Meghatdrozo tényezdje az idéegységre esé oxigénfelvétel nagysaga, vagyis
az aerob kapacitas.

A kézeéptavu adlloképesség a 2-9 perc feletti erékifejtéseknél jelentkezik. Ennél az alap-
alloképességi fajtanal a ,latszat steady state” &allapot all fenn, amely meérsékelt
oxigénadodssagot jelent, vagyis a mozgds végrehajtdsakor részben anaerob (oxigén
nélkiili) folyamatok jatszédnak le a szervezetben.

A révid tavu dlloképesség

A rovid tavu dlloképesség 45 sec és 2 perc kozotti teljesitményekhez sziikséges
képesség. Magas szintli aerob és maximalis anaerob kapacitdssal jellemezhetd.

. A koordindcios képességek

Valamely mozgdsos teljesitmény (sportteljesitmény) feltételeiként értelmezhetd
motoros képességek azon csoportja, amelyek a mozgdsvégrehajtds minéségében, a
gazdasdgos energiafelhaszndlast  eredményezé  mozgdsban, valamint a
cselekvéstanulds sikerességében jutnak kifejezésre.

A mozgdaskoordinacié funkcidjanak megfelelé képességek. Tulajdonképpen olyan
sajatos feltételrendszert alkotnak, amely fontos szerepet jatszik a mozgdsszabdlyozds
létrejottében, adott feltételeknek megfelel6en.

Mozgdskoordindcio

Mozgdskoordindcio alatt a mozgdsfazisok Osszerendezését, a részmozdulatok
egyiittesét, sorrendjét, illetve a gyakorlatanyag vagy sportdg sajdtos kovetelményei
szerinti 0sszekapcsoléddsat, 6sszekapcsoldsat ertjiik.

A mozgaskoordinacié létrehozasaban a szervezet informdcioforrdsokbdl gyiijt
jelzéseket, ezért fontos tudni, hogy milyen receptoroknak, érzékszerveknek és
szervrendszereknek, analizatoroknak van szerepe a folyamatban.

Koordindcios alapképességek

mozgdsszabdlyozo képesség,
mozgdsalkalmazkodo és mozgdsatallité képesség,
mozgdstanuldsi képesség.

A  harom alapképesség tovabb bonthaté azon képességekre, amelyek a
mozgaskoordinaciot elésegitd, kiilonboz6 analizatorok altal nyert informécidok alapjan
eredményezik az 0sszerendezettséget.

Egyensulyozé képesség

Az egyenstlyozé képesség az a koordinaciés képesség, amely a nagyon Kkicsi
alatamasztasi felillet (példaul felforditott pad) vagy nagyon bizonytalan egyensulyi
viszonyok (fordulatok, forgasok) kozotti mozgasfeladatok célszeri és gyors
megoldasanak feltételét képezi. Ez 6sszességében az egyensulyérzékben fejez6dik ki.

Teri (térbeli) tdjékozodo képesseg

A téri (térbeli) tdjékozddo képesség lehetové teszi az egyén térben és id6ben torténd
feladatainak célszerdi, a kovetelményeknek megfeleld koordinaldsat. Kialakitdsdban
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részt vesznek a latasi és hallasi, valamint a tapintasi és kinesztetikus analizatorok is,
amelyek komplex médon torténdé megjelenése hozza létre ezt a képességet.

* Ritmusképesség

* A ritmusképesség a mozgasfolyamatok id6beli, dinamikai rendjének felfogasa, a
mozgasokban rejl6 vagy elére megadott ritmus érzékelése, annak a mozgds
végrehajtasaban vald megjelenitése. Valamennyi testgyakorlat végrehajtdsaban és
sportag mozgasanyagaban megtalalhato.

» Reakcid (reagald) képesség

» A reakcio (reagdlo) képesség sajatos képesség, amelynek segitségével a kornyezetbdl
érkezé ingerekre és informdacidkra megfelelé gyorsasaggal és célszeri cselekvésekkel
képes valaszolni az egyén. Egyszeribb és bonyolultabb formai az élet és a
sporttevékenység teriiletén is jelen vannak, az azonnali valaszreakciét kivaltd
ingerektol (példaul rajtok), egészen a dontést igénylo, percepciot feltételez6 reakcioig.

» Mozgdsérzékelés (kinesztézis)

* A mozgdsérzékelés (kinesztézis) a koordinacidés képességek azon fajtdaja, amely az
izomfesziilés és ellazulas fokat jelzé informacidk érzékelése utjan kinesztetikus
differencidlé képességben nyilvdnul meg. Ez a képesség segiti hozzd az egyént a
mozgasok pontos és gazdasdgos végrehajtdsdhoz, valamint a sziikségtelen és
felesleges erdkifejtések kikiiszobolésével a konnyedség soran létrejové mozgasélmény
kellemes érzéséhez.

» Gyorsasdgi és dlléképességi koordindcios képességek

» Teljesitmény-meghatdrozé koordinacidés képességek a gyorsasdgi és dlloképességi
koordindcios képességek. Ezek a bonyolult, id6kényszer alatt végrehajtando
mozgascselekvések esetében, illetve a hosszan tarté erdkifejtéseknél jatszanak
lényeges szerepet.

3. Iziileti mozgékonysdg

» Az iziileti mozgékonysdg az a motoros képesség, amelynek segitségével a kiillonbo6zé
mozgasokat - az anatomiai korldtok hatarain belil - erdkifejtés révén, nagy
mozgdsterjedelemmel lehet végrehajtani. Szinonim értelmezése a hajlékonysdg, amely
lehet6vé teszi az izilletek nagy hatarok kozotti mozgdsait, a kotészovetek és izmok
nyulékonysagat, rugalmassagat.

Az iziileti mozgékonysdg fajtai
» Aktiv, passziv hajlékonysdg

» Amikor az egyén sajdt izomerejét haszndlja fel az izilletben létrejové elmozduldsra
(példaul lab- vagy karemelés), akkor aktiv hajlékonysdgrol beszélink. Abban az
esetben, ha sagjdt testtémegét haszndlja példaul a labterpesztés kiterjedésének
novelésére (lasd sparga), vagy ehhez kiilsé segitséget (a tars tolja lefelé) vesz igénybe,
passziv hajlékonysdgrol beszéliink.

» Az aktiv és passziv iziileti mozgékonysag is fiigg az iziileti szalagok elasztikussagatol,
rugalmassdgatdl. Ez azonban o6nmagdban nem elegendd, sziikséges az ellazuldsi

készség kialakitasa is, amely az izmok elernyesztési képességében, lazadn tartdsdban
nyilvanul meg.

2. 9.2. Képességfejleszto gyakorlatok

A fizikai képességfejleszté gyakorlatok csoportjai
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» Erdét fejleszt6 gyakorlatok

* Az erégyakorlatok segitségével jelentds kiils6 ellenallast kiizdiink le, ill. az izomer6
kifejtés segitségével kiils6 hatdsoknak ellendllunk. Az erdkifejtés nagysdaga az izom
kontraktilitas fliggvénye.

» Felosztds, jellemzés

Erdkifejtés mellett, kiilsé er6 ellenében végzett kontrakcidk esetei a kovetkezdk:

» Izometrids kontrakcié (statikus): Az izomer6 kifejtése rovidiillés nélkiil megy végbe. A
kiils6 er6 és az izomer6 egyensulyban van.

* Anizometrids kontrakcidk: Izomhossz-valtozéassal jaré fesziilés.
Izotonids (anizotonids excentrikus, dinamikus):

A kiils6 erd kisebb, az izom megrovidil.

» Pliometrids (anizometrids excentrikus, engedd):

A kiils6 eré nagyobb, az izom megnyulik, de a megnyuladst az izom aktiv erdkifejtése
fékezi.

A gimnasztikai gyakorlatokban maximalis erdkifejtés ritkan fordul el6. Az izommiikodés
nagy része dinamikus izomtevékenységgel jaré 4alléképességi vagy gyorsasagi
erokifejtés, kisebb része statikus izommikodésbdél szarmazik.

Gyakorlatanyag:

a.) Természetes gyakorlatok:

Ezeket a gyakorlatokat olyan korilmények kozott hajtjuk végre, hogy az a szokasosnal
nagyobb erdkifejtésre késztessen.

Plusz terhelést jelent a megszokottdl eltérd, nehezebb feltételek alkalmazasa, ill. a sajat
testsily okozta terhelés novelése. Pl.: futds kézisulyzéval, hajitas kiillonbozo
testhelyzetekbdl, fiiggeszkedés, mélybeugras, szokdelés 1épcson.

b.) Hatdrozott alapformdju gyakorlatok:

Gyakorlatait a hatarozott alapformdajui gyakorlatokon belill csoportositott mdédon kell
felhaszndlni. Pl.: dontések, emelkedések, ereszkedések.

Mébdszertani szempontok:

* Az agonista és antagonista izmok erdgyarapitdsa parhuzamosan, a fokozatossag
elvének betartasaval torténjen.

* A tervszeriitlen erdsités az izmok roévidilléséhez, az izilletek mozgdshatdranak
csokkenéséhez vezet.

* Az izomerd fejlesztését és az izomnyujtast pdrhuzamosan kell végezni, igy mod nyilik
mindkét képesség parhuzamos fejlesztésére.

» A test altalanos kimunkaldsatél haladjunk a specidlis izomcsoportok erdsitése felé.

» A csekély terheléstdl haladjunk a nehéz terhelés felé, a kevéstdl a sok, az egyszeritol
az 0sszetett felé.

* Nagy tobbségében dinamikus gyakorlatokat végeztessiink, s lehet6leg kapcsoljuk
0ssze az erdsitd gyakorlatokat valamely sportdgi technika alapjaival.
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» Az eréfejlesztést kell6 bemelegités utdn, a gyorsasagi és az iigyességi gyakorlatok
utdn, de lehetdleg az alléképességi munka el6tt végeztessiik.

» Id6nként fel kell mérni a tanitvdnyaink fejlédését, és az tUjabb terheléseket a
fejlédésnek megfeleléen kell megéallapitani.

Gyorsasagot fejleszté gyakorlatok

* A gyorsasidg adott feltételek mellett a reagaldsok, mozdulatok, mozgasok lehetd
legrovidebb idén beliili végrehajtasa.

* A gyorsasag elemi formdi (a reagalas idétartama, a mozgasok sebessége, a mozgas
gyakorisdga) viszonylag fiiggetlenek egymastél, a gyakorlatban azonban a gyorsasag
komplex megjelenésével taldlkozunk.

» Gyakorlatai nagyrészt specidlisan sportagi jellegliek, mert a gyorsasdg az
eredményesség szempontjabdél szorosan kapcsolddik a sportagi technikdhoz.

* A gyorsasag fejlesztése az ideg-izom koordindcié fejlesztését jelenti. Mivel e
tulajdonsag nagyrészt 6roklott jellegi, fejleszthetésége behatarolt.

Gyakorlatanyag:
a.) Természetes gyakorlatok:

Els6sorban futd, ugrd, dobdgyakorlatok és sok testnevelési jaték tartozik ide. Pl.:
rajtversenyek, utanzé szokdelések, célba- és tavolba dobd versenyek, futdiskolai
gyakorlatok.

b.) Hatdrozott formdju gyakorlatok:

A legtobb gimnasztikai mozgasformabodl 6sszeallithatd olyan gyakorlat, amely mérhet6
és ezért felhasznalhaté a gyorsasdg fejlesztésére. Pl.: ,hanyatt fekvésbdl feliilés
térdkulcsolassal; négyiitemil fekvotamasz; guggolas-felallas”.

Moddszertani szempontok:

» A gyakorlatanyag technikdja tegye lehetévé az egyénhez mért maximdlis sebességl
végrehajtast.

» A gyakorlatot olyan fokon kell elsajatitani, hogy mozgds kozben az akarati er6feszités
a sebességre iranyuljon.

» A gyakorlatok idétartamat ugy allapitsuk meg, hogy a faradtsdg ne okozzon
jelentésebb sebességcsokkenést.

» Az egyes gyakorlatok kozott biztositsunk megfelelé pihendid6t (vezetd eljaras e
képesség fejlesztésére az ismétléses modszer).

» A gyorsasagot fejleszt6 gyakorlatokat pihent &llapotban, lehetdleg a foglalkozas f6
részének elsé felében kell végrehajtani.

» Gyerekeknél a jatékos gyorsasagfejlesztésen legyen a hangsuly.
All6képességet fejleszté gyakorlatok

» Az alloképesség szinvonala mindenekel6tt a keringési és légzdszervek, az anyagcsere
és az idegrendszer miikodésétdl fligg.

» A kitartéképesség lényeges feltétele a szervek és szervrendszerek koordindlt
mukodése.

* A szervezet funkciondlis lehet6ségeit az 4alloképességet kivand gyakorlatokban
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egyrészt a megfelel6 mozgaskészség (technikai felkésziiltség), masrészt az aerob és
anaerob kapacitds szabja meg.

» Az aerob (magas szintl oxigén melletti teljesit6képesség) gyakorlatokkal teremtett
feltételek adjdk meg az alapot az anaerob (oxigén nélkiili teljesit6képesség) miikodés
fejlesztéséhez.

Az alloképességet fejleszté gyakorlatok jellegiik szerint lehetnek:

» Energia jellegiiek: tartés mozgasok, ill. tartés mozgasok a tempd novelésével (nagy
energiaveszteség).

» Keringési jellegiiek: a tartésan végzett mozgasok kozt pihené a pulzus
megnyugvasaig.

» Izomzat” jellegtliek: teljes er6vel végre hajtott ill. nehezitett korilmények kozott
végzett, gyors mozgasok.

Gyakorlatanyag:
Természetes gyakorlatok:

A hagyomaényos alléképességi gyakorlatok mellett (pl.: futds) a legtobb természetes
mozgas hozzajarul az alléképesség fejlesztéséhez, ha azt rendszeresen végezzik és az a
szervezetre mindig valamilyen terhelést jelent.

Hatdrozott formdju gyakorlatok:

Az izomcsoportok nagy részét igénybevevd, folyamatosan ismétlédé szabadgyakorlati
alapformdja gyakorlatokkal is elérhet6 az Aalloképesség fejlesztése akkor, ha a
végrehajtas tempdjanak valtogatdsaval bekovetkezik a szervezetben az aerob
folyamatok tulsulyba keriilése.

Modszertani szempontok:

» Az 4lléképességet fejleszté modszerekben terhelési tényezdk (intenzitds; idétartam; a
pihenés idétartama; a pihenés jellege; ismétlésszam) valtozatos felhasznalasa
kiilonosen fontos, mert veliik lehet szabalyozni az elfaradas jellegét.

» Az d4lldképességi gyakorlatok végzése kozben el kell jutni addig, amig a mozgas
intenzitasanak érdekében az egyén tudatos eréfeszitésre kényszeril. Ezzel a szervezet
alkalmazkodik.

» Az Aalléképességi teljesitményekben nagyon jelentés szerepet jatszik a
mozgaskoordinacid, ezért mindig jo technikdval kell végrehajtani a mozgéasokat, mert
ez teszi lehet6évé a gazdasagos energiamozgositast és -felhasznalast.

* A helyes légzés kialakitasa fontos egészségfejleszté feladat, ami elsésorban az
alloképességi terhelésekkel érhetd el.

Légzdégyakorlatok:

A légzés gazcsere, ahol oxigéndus leveg6t lélegziink be és elhasznalt, szén-dioxidban
gazdag levegét 1élegziink Kki.

Testgyakorlatokkal segiteni tudjuk a helyes, élettanilag legelényosebb légzéstechnika
kialakitdsat és a 1égzésben segité izmok fejlédését.

Helyes légzéstechnikan a teljes 1égzést értjiik, amely a hasi, a mellkasi és a felsé 1égzés
O0sszehangolasaval alakul ki.

* Nyugalmi &llapotban vagy alacsony terhelésnél az a helyes, ha orron keresztiil
lélegziink, mig nagyobb terhelésnél sziikség van a szajon at vett levegore is.
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A testmozgds és a 1égzés kapcsolata:

» Légzogyakorlatok kisérése mozgassal;

» Testmozgas, amelyhez a 1égzést kapcsoljuk:

» Egyszeri és ciklikus mozgdsok (pl.: jaras, futds),

» Bonyolult és aciklikus mozgasok (pl.: figgeszkedés, dobasok).

A légzés f6 értelme, hogy az anyagcsere-termékek oxidalédhatnak a bevitt oxigén révén
a test szoveteiben, ezért a légzési funkcioé tokéletesitése mindenekel6tt megfeszitett
izommunkéval térténjen.

Mozgaskoordinaciot fejleszté gyakorlatok

* A mozgaskoordinicié olyan sajatos feltételrendszer, melynek fontos szerepe van a
mozgasszabalyozas létrejottében, adott feltételeknek megfeleléen.

» F6bb csoportjait (mozgasszabalyozé-, mozgasalkalmazkodé-, atallitd, mozgastanulasi
képesség) és megjelenési formait (egyensulyozé-, térbeli tdjékozodo-, ritmus-,
kinesztézis, reakcié képesséqg) csak az érthetéség kedvéért szabad elkiiloniteni.

» Minden mozgésos cselekvésben donté fontossagu az ellazulds, mert megfeleld szintre
szdllitja le az izmok tonusat és ezaltal megsziinteti a kotott, darabos mozgast.

» Az ellazulasi készség (lazasag) a hajlékonysagnak is fontos feltétele.
* A jo ellazuldsi készség eredménye:

* a mozgdaskoordinacio javulasa,

* energiamegtakaritas,

* tokéletesebb mozgasvégrehajtas.

A fokozott izomtdénus ernyesztd, lazitd gyakorlatokkal vagy relaxacids eljarasokkal
csokkenthetd. Eredmény csak tudatos gyakorlas mellett érhet6 el.

Gyakorlatanyag: (mozgaskoordinacié fejleszto)

Természetes gyakorlatok:

A legtobb természetes mozgas alkalmas a mozgdskoordinacié fejlesztésére, ha azt a
megszokottdl eltéré mdodon hajtatjuk végre (pl.: jaras padon vagy gerendan kiilonbozé
feladatokkal, dobés ligyetlenebb kézzel).

Hatéarozott formaju gyakorlatok:

Itt is a megszokottdl eltérd, tehat figyelmet kivalté gyakorlatok segitik el legjobban a
mozgaskoordinacié fejlesztését (pl.: tikorképszeri végrehajtds, tempodvaltoztatas,
kéziszerek varidldsa, ismert gyakorlatokban elemkapcsolat valtoztatas).

Mobdszertani szempontok:

» A gyakorlatok legyenek jatékosak, élményszeriek,

» A végrehajtadsra vonatkozodan kezdetben engedményeket lehet tenni,

» Az Gj mozgasok elsajatitdsara nagyobb lehet0ség van, ha az érzékelésbe minél tébb
analizator kapcsolédik be,

* Jelentés koordinaciét fejleszté hatdsa van az erd- és a gyorsasag fejlesztésének és a
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testnevelési jatékoknak,

» A gyakorlatok olyanok legyenek, hogy a hatékonyabb, javulé mozgaskoordinacio
mérhetévé valjon,

* Az Uj mozgdsok megtanuldsat mindig a mar meglévo, ismert mozgasokra kell épiteni,

* A mozgastanulasnak és az eréfejlesztésnek a sportdgak, mozgdsformdk nagy részében
parhuzamosan kell haladnia,

» Az oktatas koriilményeit, feltételeit lehet6ség szerint ugy kell alakitani, hogy a
gyermek néhdny probalkozas, kisérlet utédn sikeres - esetleg még nem teljesen
kielégité - kisérletet tehessen.

iziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok (hajlékonysag)

* A hajlékonysag az a képesség, melynek segitségével a mozgasokat nagy kiterjedéssel
tudjuk végrehajtani az iziiletekben. A hajlékonysdgra tehat legjellemzobb a laza iziilet.

* A hajlékonysag maximalis fejlettségére nincs sziikség. Legnagyobb jelentésége a
gerinc hati szakasza, a csip6, és a valliziiletek mozgékonysagéanak van.

* A hajlékonysagot befolyasolo tényezdk:
 izmok, iziileti szalagok rugalmassaga,
« izmok nyugalmi fesziiltségének nagysdaga,
* ellazuldsi készség,
* technikai felkésziiltség,
* kiils6 hémérséklet, napszak.
Gyakorlatanyag:
* Minden gimnasztikai gyakorlat hozzajarul a hajlékonysag noveléséhez, ha az a lehet6
legnagyobb kiterjedésii és sorozatban, tobbszori ismétléssel torténik, élénk vagy

kozepes tempdban.

* A hajlékonysag fejlesztésére alkalmasak a statikus gyakorlatok is. Ebben az esetben
az a feladat, hogy maximadlis iziileti kitérés mellett a test mozdulatlan maradjon.

» A passziv statikus gyakorlatok (a testhelyzetet kiils6 segitséggel tartjuk meg) legalabb
olyan hatékonyak, mint a dinamikus gyakorlatok.

Moébdszertani szempontok:

* A hajlékonysdg a gyermekkorban koénnyebben fejleszthetd, késébb az izomerdével
negativ kapcsolatba kertil.

» A gyakorlatok - féképp a passziv gyakorlatok - alkalmazdsandl nagy évatossaggal,
fegyelmezettséggel kell eljarni, nehogy huzdédés, sériilés kovetkezzék be.

« Altaldban a bemelegités masodik felében, a foglakozas végén, az eréfejlesztés el6tt és
utan keriiljon sor a hajlékonység fejlesztésére.

* A nyujté gyakorlatokat sorozatban kell végeztetni, s mindegyik sorozatban t6bbszor
kell ismételni addig, ameddig enyhe fajdalomérzet nem jelentkezik.

» Aktiv gyakorlatok esetén a megnovekedett hajlékonysdg tovabb megdrizhetd, mint a
passziv gyakorlatokat kovetéen.
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* Csak olyan mértékben kell fejleszteni a hajlékonysagot, amely biztositja a
mozgasforméak akadalytalan végrehajtasat.

» Hajlékonysagi gyakorlatok otthoni feladatként is szerepelhetnek sportoldinknal.
7.4bra
9.1. abra - Az iziileti mozgékonysag fajtai

iZULETI MOZGEKONYSAG

g N\

Aktiv Passziv
statikus dinamikus  statikus dinamikus
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10. fejezet - 10. Stretching

(Irta: Dr. habil. Miiller Anetta, Lektoralta: Goltl Katalin)
A stretching az iziileti mozgékonysag, lazasag fejlesztésének mdodszere.

Az izileti mozgékonysagnak, hajlékonysdgnak vagy lazasdgnak nevezett képességet
nem tudjuk besorolni sem a kondiciondlis sem a koordinédcids képességekhez. Iziileti
mozgékonysagrol akkor beszéliink, amikor a mozgasainkat a leheté legnagyobb
mozgaskiterjedéssel hajtjuk végre. Megkiilonboztetiink aktiv és passziv izileti
mozgékonysagot. Aktivrol beszélink, amikor sajat izomerdével hozzuk létre, (pl.
kiizddsportoknal a magas rugasok), és passzivrél, amikor valamilyen segitséggel (ez a
segitség lehet a tars vagy valamilyen sportszer) torténik mindez.

A hajlékonysagot szadmos dolog befolyasolja. Az iziileti mozgékonysagot a kovetkezdk
hatarozzak meg:

* Eletkor

* Nem

+ Oroklottség

 Testtartas

» Betegségek

* Az iziilet strukturdja

* A bemelegitettség allapota

» Az izomszovetek, inak, szalagok, bér rugalmassaga
* A kiils6 kérnyezet hémérséklet
* Napszak

» Edzés, gyakorlas

» Pszichés éallapot

Eletkor. Az iziileti mozgékonysag jelentésen csokken az életkor elére haladtaval. A
csecsemok és a kisgyerekek igen hajlékonyak, mig az 6regek mar kevésbé.

Nem. Altaldban a nék hajlékonyabbak, mint a férfiak, de ez tobbnyire csak bizonyos
iziiletekre igaz, ugyanis a gerinc hajlitasaban és feszitésében egyes férfiaknak nagyobb
a mozgaskiterjedése.

Oroklottség. A genetikai meghatarozottsdgnak is jelentds szerepe van. Vannak olyan
egyének, akik kevésbé hajlékonyak és barmennyire is gondosan edzenek érte, csak kis
meértékben tudjdk novelni az iziileti mozgékonysagot. A genotipus nagyon fontos faktor,
de rendszeres stretchinggel mégis sokat lehet javitani a hajlékonysagon.

Testtartas. Amennyiben nem hasznaljuk iziileteinket teljes mozgdaskiterjedésiikben,
akkor a szovetek megrovidilnek. Ezért nagyon nehéz bizonyos mindennapi
tevékenységeket elvégezni, hiszen pl. anndl a személynél, aki egyoldalt tartds
terhelésnek van kitéve, tdl sokat 1l a szamitdégép el6tt anélkil, hogy a megfeleld
tartasra odafigyelne, dorsalis kyphosis (a gerinc kéros gorbiilete, puipossag) alakulhat
ki. A hanyag tartds példdul mindenképpen rontja az iziileti mozgékonysagot, és kototté
teszi az izlileteket, merevvé az izmokat.
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Betegségek. A mozgaskiterjedést bizonyos betegségek is gatolhatjdk, legfontosabbak
ebb6l a szempontbdl az arthritises (iziileti gyulladasos) betegségek, amelyek
nagymeértékben rontjak az iziileti mozgékonysagot.

Az iziilet struktaraja. A hajlékonysag fligg az izmok és szalagok elaszticitasatol is.

Bemelegitettség. Bemelegités hatdsdra javul a hajlékonysdg. A bemelegités célja
egyrészt, hogy el6készitse a szervezetet a fokozottabb terhelésre, masrészt, a ériilések
és balesetek elkeriilése.

Kiils6 kornyezet homérséklete. Nagy hidegben merevebbek az izmok és szalagok,
ezért ekkor a bemelegitésre még inkdbb gondosan kell figyelni. A tornatermek,
edz6termek hdémérsékletét ezért hatdrozzdk meg Ugy, hogy az kell6 mértékben
tdmogassa a munkavégzést.

Napszak. Reggel merevebbek az izmok, szalagok és a hajlékonysdg mértéke is
kedvezétlenebb, mint a nap végére, amikor a mindennapi tevékenységeink soran
Lbejarodtak” az iziiletek.

Edzés, gyakorlas. A hajlékonysdg fejlesztheté nyujtd, lazitdé gyakorlatokkal. Edzés
hatdsara, amennyiben eréedzést végziink, romolhat a hajlékonysag, igy a hajlékonysag
negativ kapcsolatban van az er6vel. Ha csak er6edzést végziink, akkor jelentésen
romlani fog az iziileti mozgashatar. Ezt gy lehet kivédeni, hogy a hajlékonysdgi és az
erégyakorlatokat egy edzésen belill kombinaljuk.

Pszichés allapot. A pszichés allapotunk (félelem, 6rom, banat, stb.) szintén befolyasolja

a hajlékonysagot. Amikor verseny el6tt nagyon izgul az ember, ez fokozza az izomgorcs-
készségét, vagyis negativan befolyasolja a hajlékonysagot.

1. 10.1. A nyujtas tipusai

Mint ahogy a hajlékonysagnak, a nytjtasnak is kiillonb6z6 tipusai vannak. A nyujtas lehet
dinamikus (van benne mozgdas), vagy statikus (nincs benne mozgdas). A dinamikus
nyudjtas a dinamikus hajlékonysagot fejleszti, a statikus nyujtas a statikus hajlékonysagot
(és némileg a dinamikus hajlékonysdagot is).

Tipusai:

* ballisztikus nyujtas

 dinamikus nyujtas

* aktiv nyujtés

* passziv (vagy lazitd) nyujtas

* statikus nyujtas

 izometrikus nyujtas

* PNF nyujtas
1.1. 10.1.1. Ballisztikus nyujtas

A ballisztikus nyujtas lényege, hogy van egy olyan pillanat, amikor a mozgas a testet,
vagy a végtagot a normdl mozgdasterjedelemnél nagyobb kilendiilésre kényszeriti. Ez az
a nyujtds, vagy ,bemelegités” amikor a megfeszitett testtartasbél ,kiugrunk” majd
vissza, a megfeszitett izmot gy haszndlva, mint egy rugét. (pl. amikor lendiiletbdl
megérintgetjitkk keziinkkel a labujjunkat.) Ezt a nydjtdst nem tartom hasznosnak, és
konnyen sériiléshez vezethet. Nem engedi az izmot alkalmazkodni, pihentetni a nydjtott
allapotban. Helyette ismétlédden felléphet a nyujtasi reflex.
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1.2. 10.1.2. Dinamikus nyujtas

A dinamikus nyujtés: ,az amikor a test egy része mozgdsban van, fokozatosan névekszik
a mozgds sebessége, a nytjtdas mértéke, vagy mindketté egyszerre.” Ne keverjik 0ssze a
dinamikus nyujtast a ballisztikus nyujtassal! A dinamikus nyudjtas kontrollalt 14b- vagy
karlenditést, amely évatosan eléri a mozgasi terjedelem hatarat. A ballisztikus nyujtas a
mozgdsi terjedelem hatardn tal erdlteti a test egy részét. A dinamikus nyujtdsban
nincsenek eréltetett mozgasok. Példdul dinamikus nyujtdsok, a lassu, kontrollalt 1ab-,
karlenditések, vagy fels6test csavarasok. A dinamikus nyuGjtas a dinamikus
hajlékonysagot fejleszti, és meglehetésen hasznos bemelegitésnél, vagy aerobiktorna
(vagy harcmiivészeti edzésen) esetén. Véleményem szerint, a dinamikus nyujté
gyakorlatokat 8-12-es sorozatokban érdemes csindlni:

Ezeket a gyakorlatokat (lablendités, karlendités) 8-as vagy 12-es ismétlédéssel csindld.
Miutdn néhdny sorozat utdn elfaradtdl dllj le. A faradt izmok kevésbé rugalmasak, ami
miatt csékken a mozdulat amplitiuddja. Csak annyi ismétlést csindlj, amennyit a
mozgdsterjedelem csokkenése nélkiil tudsz. A tovdbbi ismétlések ahhoz vezethetnek,
hogy csokken az izmok hossza, és cs6kkenhet a rugalmassaguk. Minél tobbszor
ismétled nagy erdfeszitéssel, anndal mélyebben vésddik a (rossz mozdulat) a (mozgdasi)
memoriadba. Miutan elérted a mozgdsterjedelem hatdrdat egy iziiletben bdrmely
irdnyban, ne csindlj tobb ismétlést ezzel a mozdulattal az adott gyakorlatban. Még
akkor is fenn tudod tartani a maximdlis mozgdsterjedelmet tobb ismétlésen keresztiil,
csak foléslegesen vésed be a memdriddba ennek a mozdulatnak a terjedelmét. Ugyis
majd tul kell Iépned ezeken az ,emlékeken” ha tovdbbfejlédsz.

1.3. 10.1.3. Az aktiv nyujtas

Az aktiv nyujtds megfelel a statikus-aktiv nyudjtasnak. Az az aktiv nyujtas, amikor
felveszel egy poziciot és csak az agonista izmaid erejével tartod meg. Példaul felemeled
a ldbad magasra és a labizmaid segitségével ott tartod. Ilyenkor az agonista izmok
fesziilése segiti az antagonistdk nyudjtasat (kblcsonos gatlas), Az aktiv nyujtas fejleszti az
aktiv hajlékonysagot és erésiti az izmokat. Az aktiv nyGjtast nehéz megtartani 10 mp-nél
tovdbb, de nem sziikkséges 15 mp-nél tovabb kinlédni. A jéoga szamos formdjat
tartalmazza ennek a fajta nydjtasnak.

1.4. 10.1.4. A passziv nyujtas

A passziv nyujtds megfelel a lazité nyujtasnak, és a statikus-passziv nyujtasnak. Az a
passziv nyujtds, amikor felveszel egy poziciét és megtartod egy masik testrészed
segitségével, vagy egy partner, esetleg egy targy segitségével. Példaul folemeled a
ldbadat és fenntartod a kezeddel. A sparga is egy passziv nyujtas (ebben az esetben a
padlé a segit6é ,targy”, amivel meg tudod tartani a testhelyzetedet). Van egy dolog,
amiben senki nem tud megegyezni: meddig kell megtartani a poziciot? Szamos forras
azt mondja, hogy kb. 10 mp-t6l 1 percig (vagy par percig). Ugy tlnik, senki sem tud
biztosat mondani.

Szdamos vita szol arrdl, hogy mennyi ideig kell megtartani a nyujtast. Néehdany kutato 30-
60 mp-et mond, mds kutatok szerint a hamstring nyujtdsdra elég 15 mp.de az mdr nem
vildgos, hogy ha a hamstringnek elég 15 mp, akkor a tébbi izomnak elég-e ennyi?

Egy megszokott id6tartam a 20 mp. Gyerekeknél, vagy azokndl, akiknek még né a
csontjuk nem kell ilyen hosszan kitartaniuk a passziv nyujtast. Fiatalabbak szamara elég
a 7-10 mp. Sok forras szerint a passziv nyujtas 2-5-0s sorozatban 15-30 mp-ig kell
kitartani. Lassan, lazan kell nyujtani, igy elkeriilheté a gorcs, ami sériilés utan felléphet
(miel6tt egy sériilt izmot akarsz nyujtani, nem art felkeresni az orvosodat, hogy
nyUjthatsz-e maér). A nyugtatéd lazitds a levezetéshez is jé az edzés utdn, és segit
megeldzni az izomlazat.

1.5. 10.1.5. A statikus nyujtas
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Sok ember a passziv nyujtas és a statikus nyuajtas fogalmat felcserélhetének tartja.
Ennek ellenére szamosan killonbséget tesznek a kett6 k6zott:

LA statikus nyujtas” egy megtartott pozicié. Ez az, amikor a végsokig nyujtasz és
megtartod.

,Passziv nyujtds” az a technika, amikor ellazulsz, és nem miikodsz kézre a
mozgdsterjedelem kitoldsdban. Ehelyett egy kiils6 eré segit neked vagy manudlisan,
vagy mechanikusan.

1.6. 10.1.6. Az izometrikus nyujtas

»Az izometrikus nyujtds” a nyujtads statikus formdja (tehat nincs benne mozgds), ami
alatt értjik az izomcsoportok ellentartasat a nyudjtott izmok izometrikus 6sszehizodasa
altal (feszités). Az izometrikus nyujtas a legjobb médszer arra, hogy fejleszd a statikus-
passziv hajlékonysagot és sokkal hatékonyabb, mint akar a passziv nyujtas, vagy az
aktiv nyujtds 6nmagaban. Az izometrikus nyujtas fejleszti a megfeszitett izmok erejét is
(ami segiti a statikus-aktiv hajlékonysdgot), és ugy tlnik csokkenti a nyujtassal jaro
fajdalmat is. A legegyszeriibb médja, hogy biztositsuk a sziikséges ellentartast az
izometrikus nyujtdshoz, ha a sajat végtagunkat hasznaljuk, vagy megkériink valakit,
hogy tartson ellen, vagy valamilyen targyat haszndalunk, pl. a falat. Példa egy segit6tars
alkalmazdasdra: a partner felemeli a 1dbad (és ott tartja), amig te megproébalod a fold felé
fesziteni a labad.

Példa a fal hasznalatara: a fal az ellentart6 erd, a jol ismert ,told-a-falat” gyakorlatban,
a vadlidat nyujtod, mikézben megprobalod eltolni a falat (annak ellenére, hogy tudod,
nem fog menni). Az izometrikus nyujtds nem javasolt gyerekek és serdilék szdmadra,
akiknek még nének a csontjaik. Ok még hajlékonyak annyira, hogy az erés nyujtas miatt
megsériilhetnek az inszalagjaik, vagy a kotészoveteik. Kurz ajanlja, hogy miel6tt
izometrikus nyujtasba kezdenénk, nyujtsunk dinamikusan, hogy az izmok ellazuljanak.
Egy alapos izometrikus nytjtds nagyon nagy megerdéltetés az izmok szdmadra, ezért egy
nap csak egyszer szabad csindlni egy izomcsoporttal (idealis: 36 6rdban max. egyszer)
Az izometrikus nyudjtds megfelel6 médja a kovetkezo:

Vedd fel a kivant testtartast, hogy nyujthasd a megfelel6 izmot.

Aztan feszitsd meg a nyujtott izmot 7-15 masodpercig (valami olyan targy ellen, ami
nem mozdul el, mint példaul a padld).

Végil pihentesd az izmot min. 20 masodpercig.
A stretching médszere

A ,Klasszikus” stretching gyakorlatok harom részrél tevédnek ossze, és statikus nyujtast
tartalmaznak.

1. Feszités. El6sz0r a nyujtani kivant izmok, izomcsoportok részére a tartos nyujtas el6tt
izometrids (izuleti elmozdulads nélkuli feszités) feszitést alkalmazunk. Ez alatt a
feszitési id6 alatt a vérkeringés gatlas ald keril, (a megfesziilt izomzat keménysége
miatt).

2. Lazitds. Ennek a fazisnak a célja a feszités &allapotdnak felolddsa, mozgdasos
tevékenységgel. Ideje: 5-10 masodperc. Hatdsat nagymértékben segitheti a gondolati
GUton végzett lazitas (mentalis tréning) egyiittes alkalmazasa.

3. Nyujtas. Az adott izomcsoport statikus nyujtasa és a nyujtott helyzet megtartésa.

A stretching-gyakorlatoknak és nyujtadsi modszernek is tobb formdaja ismert. Ezeket a
valtozatokat attdl fliggéen alkalmazzuk, hogy mi az elérendé célunk.

Statikus stretching (S-S)
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Ez a leggyakrabban alkalmazott moddszer, akar sportolokat, akar a fitnesz céljabdl
edzdket nézzik. Az er6edzés el6tt azonban nem ajanlatos alkalmazni, mert csékkenti az
erészintet. Ugy is definidlhatjuk a statikus hajlékonysagot, mint azt a legnagyobb
mozgasamplitidot, mely nydjtassal és az antagonista (ellenhaté) izmok egyidejli
ellazulasaval létrejohet. A S-S aktiv modszer soran lassan kozelitsiink a mozgashatar
aktiv kiterjedéséig, majd tartsuk ki a fesziilést 10-60 mp-ig. A S-S passziv mddszert
alkalmazva egy tars segitségével érjiik el a kivant iziileti poziciét. Bar nagy veszélyt rejt
magdaban a rugdzas, némi ,pulzalast”, finom mozgast mégis meg lehet engedni, mert
ezalatt idegrendszeriink alkalmazkodik a mozdulathoz és a stretching jéval hatékonyabb
lesz.

Dinamikus stretching (DS)

Azok a sportolék haszndljak, akiknek névelniiik kell az iziileti mozgashatart egy bizonyos
sportképesség javitdsa céljabol. A DS az a legnagyobb mozgdaskiterjedés, mely egy
iziiletben akaratlagosan létrejohet az agonista izmok kontrakcidjaval és az antagonista
izmok egyideji megnyuldsaval. Ez kontrolldlt karhuzdsokbdl, léablenditésekbdl, stb.
allhat. Fontos a kontrollalt ritmus, és a végtag mozgashatar el6tti megdllitasa. Példaul a
kinyujtott tenyér megrugasa, ha lablenditést végziink a combhajlité izmok nyujtasa
érdekében.

1.7. 10.1.7. A PNF moddszer (Proprio-neuromuscular
facilitation)

Ez a proprioreceptorok (az ingeriilet felvételére alkalmas végkésziilékek, az izmokban
az annulospiralis és virdgszerli receptorok, az inakban a Golgi-féle inreceptor)
neuromuscularis stimuldcidjat (ideg-izom ingerlését) jelenti, és tobbnyire paralitikus
(bénuldsos) betegeken alkalmazzdk. Megfelelé fizikoterdpids szakértelmet kivan.
Sokféle valtozata létezik, de tobbnyire dinamikus, koérkords, egyenes mozdulatokat
foglal magaba, mely a terapeuta verbalis instrukcidival egésziil ki.

A PNF-et szélitott, bénult emberek hajlékonysdganak novelésére fejlesztették Ki.
Gyorsabban noveli a hajlékonysdgot, mint a statikus lazitds, ezért sportolék szdmara
nagyon hasznos.

Négy fazisbdl allnak a gyakorlatok.

 fazis. A nyujtani kivant izom statikus nyujtasa 3-6 masodpercig.

 fazis. A nyujtani kivant izom kontrakcidja, megfeszitése 3-6 mdésodpercig.

 fazis. Az antagonista izomcsoport nyudjtdsa 3-6 masodpercig.

« fazis. A nyujtani kivant izom statikus nyujtasa 3-6 masodpercig.

Contrax-relax modszer (CR)

Lényege, hogy partner segitségével a nytjtani kivant izmot elészoér osszehuzdddsra
késztetjik, tehat ellendlldst biztositunk szdmdra, majd nyujtjuk. A beépitett
stretchreflexet igy ,be tudjuk csapni”, és viszonylag biztonsdgosan noévelni lehet a

mozgashatart. Elénye, hogy az igy nyujtani kivant izom erdsodik is. Nem javasolt magas
vérnyomasban szenvedé klienseknél.

Contract antagonist-relax médszer (CA)

Lényege, hogy az antagonista izmot statikus kontrakciéval kifarasztjuk, miel6tt a
nyujtani kivant izmot nyujtandnk. Az igy kifdradt antagonista izom csekély ellenallast
tanusit az ellentétes izom nyujtasaval szemben. Nem javasolt magas vérnyomadasban
szenvedd klienseknél.
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2. 10.2. A stretching jelentésége, a
rendszeres nyujtas hatasai

(http://www.footballtop21.com/hu/node/1122)

» Védi az izomzatot, az inakat és a szalagokat a htzédasoktol, szakadasoktol. Azoknal,
akik rendszeresen nyujtanak, 50 szazalékkal ritkabban alakul ki izomtulfeszitésbél
fakadd sériilés.

» Alkalmazasaval novekszik az izom terhelhetdsége.
» Csokkenti az izomfesziilést, merevséget.
* Javitja az izomtoénust.

» Noveli a hajlékonysagot, az izlileti mozgasszog Kkiterjedését, ezzel egylitt a
koordinaciot.

» Segit az izomlaz csokkentésében, megel6zésében.

* A stressz az izmok &llandd, tonusos fesziiléséhez vezet. A streching az izmok
ellazitdsan keresztil a stressz csokkentésére is alkalmas.

A stretchinggel kapcsolatos kovetelmények:

A héaromfazisi stretchinget bemelegitett izomzattal, illetve terhelés utan Ilehet
végeztetni, mig az egyfazisut - csak nyudjtasok - a bemelegités részeként.

Keriilni kell a rdngaté jellegli nyujtast és a tulnyudjtast.
Maga a nyujtds nem gyors, versenyszerl, hanem nyugodt, lasst tempdju mozgas.

A nyujtas akkor helyes (egyben fajdalommentes), ha az egyén meglévé képességeihez,
az adott izomcsoportok rugalmassagahoz igazodik. Fontos a nyujtadsban a fokozatossag
elvének a betartésa.

A gyakorlatok végzése alatt a 1égzés lassu és ritmusos.

A sérilt izomzat esetén nem alkalmazhaté a stretching, a mar gydgyult izom
rehabilitacigjadban viszont nagyon jo eredményeket lehet elérni vele.

A stretching nem helyettesitheti a bemelegités tobbi mddszerét és gyakorlatait, mivel
csak a kedvezd izomzati dllapot megteremtését segiti eld. A keringés, az anyagcsere, az
energiaforgalom, az ideg-izom koordinacié el6készitését valtozatlanul a hagyoményos
médon ajanlatos elvégezni. A klasszikus stretching harom részébdl a legtobb esetben -
els6sorban a bemelegitések alkalméaval - a feszitési részt elhagyjak és csak a lazitasi és
a nyujtasi fazisra koncentralnak. A legtobben ugy vélik, hogy a laza bemelegités noveli
az izmok hémérsékletét, csokkenti azok feszességét és noveli a mozgasi terjedelmet. A
bemelegitésnek a feszességre gyakorolt hatdsa egyarant fiigg a bemelegités formajatol
és a vizsgalt izomtél. Ugy tiinik, hogy a futds a labikra izmainak feszességét csokkenti,
am ez a combfeszit6 izomra nem igaz. A bemelegitést koveté nyujtds csokkenti a
combfeszité izom feszességét, a hatds azonban fél érdig sem tart, ha a gyakorlatok
végzése az izomnyudjté gyakorlatok utdn tovabb folytatddik. Bar a fizikai aktivitds
onmagdban nem befolyasolja l1ényegesen a mozgastartomanyt, az elvégzett vizsgalatok
egyontetlien azt mutatjdk, hogy a bemelegités és az izomnyujté gyakorlatok nagyobb
mértékben noévelik a mozgdsi terjedelmet, mint az izomnyujtds egymagaban.
Valészinlileg ezek az eredmények alapoztdk meg azt az ajanlast, hogy az izomnyujtéd
gyakorlatokat mindig el6zze meg bemelegités. A bemelegités hozzajarul a sériilések
megelézéséhez, az izomnyujté gyakorlatoknak viszont nincs ilyen hatdsuk. A sportolés,
edzés utan a streching taldn még fontosabb, mint az edzés el6tt. Az izmok elfaradasa
noéveli a nyudjtassal szembeni ellenalldst. Ha a nagy terheléssel jaré fizikai munka utan
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az izmok nyujtasa sorozatosan elmarad, akkor az izom ellazulasi képessége csokken, ez
pedig noveli az izom nyujtédssal szembeni ellendlldsat, hosszii tavon az izom aktiv
allomanyanak rovidilléséhez és ezzel Osszefiiggésben a mozgasterjedelem
beszlikiléséhez vezet.

Az izmok lazasdganak novelésére alkalmas modszerek és eszk6zok:
* Masszazs,

* szauna

* meleg flird6

* 1égz6 és relaxacidés gyakorlatok,

» Shutz-féle autogén tréning.

Az izileti mozgékonysdg novelésében akkor érhetjiik el a legjobb eredményt, ha
tobbféle modszert egylittesen alkalmazunk. Jé példa erre, hogy az aerobik versenyzék a
bemelegitést egy félhomalyos helyiségben kezdték, ahol a bemelegitendé izmaikat
forrotorolk6zével tekerték korbe, majd gyertyafény mellett nyujtottak és relaxaltak.
Majd vilagos helyiségben folytattdk a nyujtast elészor dinamikus nyudjtdé gyakorlatokkal,
majd stretching illetve PNF stretching gyakorlatokkal. Az iziileti mozgékonysag tovabbi
noveléséhez tars segitségével végrehajtott passziv nyudjté gyakorlatokat alkalmaztak,
amelyeket finom apré utdnmozgasos dinamikus nyujté gyakorlatokkal kombindltdk,
majd ismét meditacié kovetkezett.

Felhasznalt irodalom
http://www.footballtop21.com/hu/node/1122), http://enportal.hu/streching.html

http://www.idealfittness.hu/news/news 674 1az%25E3%25ADt%25E3%25B15%2Bny
%25E3%25BAjt%25E3%25B1s%2Bstretching.html,
http://www.testmester.net/content/a nyujtas

153


http://www.xmlmind.com/foconverter/

V4

11. fejezet - 11. A koordinacios
képességfelméreés
(ritmusérzék-teszt) elméleti
hattere

(Irta: Racz I1diko, Lektordalta: Borsos Anita)
1. Jobb ritmusérzékel6 képesség, visszahatd képesség, megtartd képesség.
2. Gyorsabb ritmusvalto képesség.
3. Gyorsabb, pontosabb mozgassortanulas.
4. Milyen rendszerességgel..., milyen eredmények...
5. A.) A ritmus valhat-e a mozgdas 0sszetevéjeként transzferré?
B.) Lehet-e a ritmus a mozgasszervezés elvalaszthatatlan része?
* Definicid
* Ritmus-ritmusképesség részei:
» érzékeld, visszaado, tartas, alkotas részek,
* 0rokl6do rész,
* fejleszthet6 rész.

* Mozgdstanulds ismeretszerzés utja, szakaszai, mozgdsjartassag képességszint,
automatizalodas.

11.1. abra - A koordinacids képességek rendszere

11.2. abra - Koordinacios képességfelmérés (ritmusérzék-teszt)
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11. A koordinacios
képességfelmérés
(ritmusérzék-teszt) elméleti
hattere

=10

I/1. Ritmusképesség-teszt

Jelent6sebb kutatasi eredmények a komolyzenei vildigban zeneszerzék és miivészek altal
végzett metronom-ritmus vizsgalatok voltak. (Varnus Xavér, 2004)

Alkalmazdsi tertilet: a halldsi ritmusokhoz valdé alkalmazkoddas, a valtakozé ritmusra
reagalas képessége és gyorsasaga, 6sszpontositd képesség vizsgalata.

Eszkéz: CD, eldre felvett ritmusjelekkel

Végrehajtds: Egy elkiilonitett teremben csak a tanuld és a vizsgalatvezet6 van jelen. A
tanulé a hangszalagrol killénb6z6 ritmusokban 3,3 Hz (196 Bpm), 2,4 Hz (144 Bpm), 4,0
Hz (240 Bpm) kopogast hall. A ritmusokat egyenként 10 sec-ig hallja, aminek megfeleld
lépésfrekvenciat kell felvennie helyben futds kozben. Egy probalehetésége van a
tanulénak és ez alatt olyan gyorsan, amennyire képes, az 4j ritmushoz kell igazodnia.

I/2. Ritmusképesség-teszt

Ertékelés alapja:

1. A hangszalagrél adott kopogdas ritmusanak és a helyben futds ritmusanak egyezése.
2. A megadott ritmus felvétele 10 sec. alatt. A végrehajtas fokai:

* 4 pont: a két ritmus teljes egybeesése

* 0 pont: a két ritmus nem esik egybe

A harom kiilonb6zé ritmusra egyenként 4 pontot kaphat a tanuld, 6sszesen 12 pont
adhat6 maximalisan.

Osszefoglalas: Gyakorlati 6ra keretében a kopogds, metroném és zenei ritmus, valamint
a helyben futds és szokdelés ritmusanak az 6sszeegyeztetése volt a f6 cél.

Ellenérzés: a megadott gyakorlatok készségszintli végrehajtasa.
Tesztkérdések: ritmusképességi teszt 1, 2.

Mozgdstanulas vizsgalata

Fejlesztend6 kompetenciak: ritmusérzék fejlesztése.

Segédanyagok: HIFI-berendezés, metronom, tikor, stopperdra, kamera.
Alkalmazdsi teriilet: a mozgdastanulds gyorsasaganak a vizsgalata.

Eszkoz: stopperora
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Végrehajtds: Azt mérjik, hogy mennyi id6 alatt tudjdk a tanuldk elsajatitani a
mozgassort, és azt egyediil, hibatlanul reprodukalni.

Ertékelés:

* 15 perc alatti betanulaskor: 5 pont,

* 15-20 perc kozotti betanulaskor: 4 pont,
» 20-25 perc kozotti betanulaskor: 3 pont,
» 25-30 perc kozotti betanulaskor: 2 pont,
* 30-35 perc kozotti betanulaskor: 1 pont,

* 35 perc utan: 0 pont adhaté.

1. 11.1. A bemelegités jelentosége,
modszerei és gyakorlatanyaga
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A bemelegités: a szervezet sokoldali atmozgatasat jelenti, amely mintegy el6késziti a
szervezetet nagyobb terhelés elviselésére. A szervezet nyugalmi A&allapotbdl vald
fokozatos atvezetése egy terheléses allapotba.

Fé tamaddspontok a bemelegités sordn:

* A keringés- és a légzés szervrendszere, valamint az egyéb belsé szervek
* Az izommiikodés, illetve az iziileti rendszer

* Az idegrendszer

A bemelegités célja: az &ltalanos bioldgiai, fiziologiai, pszichikai készenléti allapot
megteremtése a fokozott munkara, edzésterhelésre.

A bemelegitésben alkalmazott terhelés: a bemelegités alatt a szervezetnek fokozatosan
novekves, optimalis terhelésre van sziiksége. Az optimdlis terhelés megtaldldsa szinte
lehetetlen, de torekedni kell ra.

A bemelegités idétartama: a fokozatosan novekvé terhelés mellett a bemelegités
idétartamat is optimalizdlni kell az adott klimatikus viszonyok kozott. Az optimalis
id6tartam betartdsat a bemelegitend6 szervrendszerek élettani sziikségletei diktaljak.

A bemelegités fajtai:
* dltaldnos bemelegités (élettani szempontok domindlnak)

» specidlis sportdgi bemelegités (az edzés férészében speciadlis kovetelmények
dominalnak).

Az &ltaldnos bemelegitésben a szervezet nagyobb terhelésre vald felkészitését az
izomrendszer, iziileti rendszer, a sziv és keringési rendszer, az energiaszolgaltato
rendszerek, az érzékszervek és idegrendszer egylttmikoédésének és kolcsonhatasainak
ismeretében kell megoldani.
» Az izomrendszer felkészitéseét:

* az izmok merev nyugalmi téonusdnak olddsdval,

» az izmok és ez altal az egész test hdmérsékletének emelésével,

* a sziv és vazizmok fokozott vér- és oxigénelldtdsdval érhetjiik el.

Az izomtulajdonsdgok, mint az Osszehuzoddsi és elernyedési képesséqg, rugalmassdg,
ingerelhetdség, nytjthatdésdg javulnak, alkalmassa valnak a hatékony munkavégzésre.

» Az iziileti rendszer felkészitését:

* az izileti felszinek ,olajozdsa”,

* az aktiv és passziv iziilleti mozgdasterjedelmek novelése,

* a kordbban fejleszté hatdsokkal mdr megszerzett mozgdsterjedelem elérése jelenti.
*» A sziv és keringési rendszer felkészitése:

* egy nyugalmi aerob allapotbdl, vagyis a relativ nyugalmi pulzusszamrél indulva, a
maximalis terheléses pulzus 40-50%-ig torténd fokozatos emelését jelenti.

» Az energiaszolgdltaté rendszerek:

» az izomrendszer és a keringési rendszer felkészitésével egyidejlileg mobilizalédnak.
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* ha az izomrendszer és a keringési rendszer terhelése fokozatosan emelkedd a
mozgashoz sziikkséges energiaszolgaltatas optimalis.

» Az érzékszervek és idegrendszer felkészitését:

 a sokféle irdnyvaltoztatdssal jaro, hely- és testhelyzet-valtoztatd mozgdassal érjik el.
* A bemelegitésben alkalmazott terhelés tervezése és ellendrzése:

» mdédositott Karvonen médszerrel tehetd meg.

* ezzel a modszerrel meghatdrozhatjuk azt a pulzusszamban Kkifejezett terhelési
tartomanyt, amit a bemelegités alatt el kell érnink, mivel figyelembe veszi az
életkort és edzettségi allapotot;

* a mddszer egyénre szabott, s 15 éves kortol alkalmazhatoé.
* Maximalis terhelési pulzusérték kalkulalasa: 220 - az életkor

Pl.: 220 - 20 = 200 /egy 20 éves, 70 utés/perc nyugalmi pulzussal (reggeli ébredéskor
mért) rendelkezd személy esetén. A nyugalmi pulzust hdrom egymadst kovets, normadl
fizikai és pszichikai terhelésii nap reggelén, ébredés utadn, egy percig kell mérni. Az
atlagot kell alkalmazni.
* Munkapulzus érték kalkulalasa:
max. pulzus-nyugalmi pulzus:
200 - 70 = 130 utés/perc
» Bemelegitési pulzusérték kalkulalasa:

* munkapulzus x 0,4 + nyugalmi pulzus = a terhelési célzéna alsé hatdra:

130 x 0,4 =52 + 70 = 122 utés/perc

* munkapulzus x 0,5 + nyugalmi pulzus = a terhelési célzéna felsé hatdra:

130 x 0,5 = 65 + 70 = 135 utés/perc

» Aerob alloképesség fejlesztéshez:
munkapulzus X 0,6 + nyugalmi pulzus = terhelési célzéna alsé hatdra:
130 x 0,6 = 78 + 70 = 148 ités/perc
munkapulzus x 0,8 + nyugalmi pulzus = terhelési célzéna felsé hatdra:
130 x 0,8 = 104 + 70 = 174 iités/perc
* Anaerob alloképesség fejlesztéshez:
munkapulzus x 0,9 + nyugalmi pulzus = terhelési célzona alsé hatdra:
130 x 0,9 =117 + 70 = 187 iités/perc

munkapulzus x 1,0 + nyugalmi pulzus = terhelési célzéna felsé hatdra:
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130x 1,0 = 130 + 70 = 200 utés/perc

Az 3altaldnos bemelegités alatt értjiik a szervezet fokozott munkavégzésre val6 sokoldalu
el6készitését, atmozgatasat.

» A fokozatossag elvét betartva kell a test valamennyi izomcsoportjat megmozgatni, az
iziilleti mozgékonysagot optimalis szintre emelni, el6késziteni az egyént a maximalis
intenzitasu terhelések sériilésmentes elviselésére.

* Meg kell teremteni az optimdlis izgalmi &llapotot, valamint a kedvezé pszichikai
érzelmi korilményeket.

* A bemelegités mozgasanyagat a sportfoglalkozasnak, illetve a résztvevok
felkésziiltségi szintjének megfeleléen kell dsszeallitani.

» A gyakorlatok varialasat, kombindlasat felhasznalva haladhatunk testrészenként vagy
iziileti csoportonként (nyak-, kar-, torzs-, ldbgyakorlatok) a mozgéasok végeztetésében.

» Anyagat tekintve a természetes gyakorlatoktél a hatarozott formdja gyakorlatokig, a
gimnasztika valamennyi mozgdscsoportjat felhasznalhatjuk.

A bemelegités gyakorlatsorozata hat f6 egységbdl, blokkbdl all:

» Mérsékelt nyujté hatdsu blokk

Keringést fokozo blokk I.

* F6 nyudjté hatdsu blokk

» Keringést fokozd blokk II.

» Erdsité hatdsu blokk

» Sportagspecifikus bemelegités blokk

Minden blokk a nevében meghatarozott élettani hataskivaltast célozza, a fokozatossag
betartasaval.

» Mérsékelt nyujté hatdsu blokk

Fé célja az iziilletek finom nyujtasa, az izom ténusdnak optimalizalasa, az izomfesziltség
oldésa.

» Célszerl az alsé végtag mozgatérendszerével kezdeni, s alulrél felfelé haladva, iziileti
csoportonként lasst mozgdasokat végeztetni.

* Hasonléan a reggeli nyudjtézkodashoz, lasst nyujtdsokkal, passziv statikus és aktiv
statikus stretching-gyakorlatokbdl, egyszerl alapformakbdl épitkezziink.

* Ne alkalmazzunk utdnmozgasokat!
* Ideje kb. 2-3 perc.

* Ez a blokk alkalmazkodjon a kiils6 korilményekhez, hideg id6ben, szabadtéri
foglalkozasnal, reggeli oOrdkban feltétlen alkalmazzuk. Meleg, nyari id6ben
elhagyhato.

» Keringést fokozé blokk I.

Fé célja: az iziileti felszinek ,olajozasa”, a test hGmérsékletének emelése, a pulzusszam
emelése (kb. 90-110 iités/perc, vagy a max. munkapulzus 40-45%-a), izmok, iziiletek
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elokészitése a nyudjtéhatasu blokkra.
* Mozgasanyagat tekintve zommel jarasok, futdsok kiilonbo6z6 valtozatait alkalmazzuk.
* Ideje: kb. 3-5 perc.
» Példdk a mozgasanyagra:
* jarasok kiilonbo6z6 feladatokkal, kar- és térzsmozgasokkal kombinalva,
* ladbujjon jaras, sarkon jaras, a talp kiilsé, illetve belsé élén jaras,

» ezek 180 fokos fordulattal, hatrafelé, oldalazé utan 1épésekkel stb. (ezek ideje kb.
90-120 mp),

» futdsok el6szor lassi tempodban, saroklenditéssel, térdlenditéssel, fordulatokkal
végzett futasok helyben, elére, hatrafelé haladassal, kisebb tempdvaltasokkal (ezek
ideje kb. 60-90 mp),

» szokdelések (alacsony ivii) paros ldbon, egy labon, fordulatokkal,

* kis szokdelések hardntterpeszben, valtott 1dbbal, indianszokdelés (ezek ideje kb. 60-
90 mp).

Fontos:
» Keriilni kell a gyors meginduldsokat, a hirtelen megallasokat, irdnyvaltoztatasokat; a
nagy elrugaszkodasokat, a mély guggolasban torténé szokdeléseket, a nagy ivli és

sorozatos szokdeléseket egy labon.

Célszert:

* a tempo és a pulzus fokozatos novelése,

 folyamatos gyakorlatvezetés alkalmazdsa,

» pulzus mérése, ellenérzése.
* F6 nyujtd hatasa blokk
Fé célja az izlileti mozgashatdar megkozelitése a fontos iziileti csoportokban (vall, gerinc,
csip6). Az izileti mozgésterjedelem noévelése, a korabban megszerzett izileti
mozgékonysag, hajlékonysag elérése, aktualizalasa.

* Nem tévesztendd 0ssze az iziileti mozgékonysag fejlesztésével.

e Gyakorlatok: lassi emel6 és fékezd erdkifejtéssel és egyenletes sebességgel
bevezetett aktiv statikus, passziv statikus nyujtohatdsu helyzetek megtartasa 6-10
mp-ig.

* 8 liteml gyakorlatszerkezetet és lassu, mérsékelt vagy kozepes tempot alapul véve,
2 ltemet forditsunk a nyujtéhatast helyzet megkozelitésére, 5 litemet a helyzet
megtartasara, 1 itemet a kiindul6helyzetbe vald visszatérésre.

* Masfél-két percenként alkalmazzunk egy-egy keringést fokozé mozgéast az el6zé
blokkban megszerzett pulzusszam és hémérséklet megtartasa érdekében.
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Ideje: 5-8 perc.

» Keringést fokozo blokk II.

F6 célja a pulzus 120-130 utés/perc szintre emelése.

Magasabb intenzitast, mint az el6z6 keringésfokozo6 blokk.

Mozgasanyagat az elobbivel megegyezd gyakorlatok képezik, de inkabb a futdsok
kézbeni mozgaskombinacidk, illetve a szokdelésekkel varidlt gyakorlatok keriilnek
talsulyba.

Ideje: 2-3 perc.

» Példdk a mozgéasanyagra:

Kozepes tempoju futasok,

15-20 m-es élénkebb tempdju futas,

Fokozdé futdsok, gyorsitasok,

Valtott labt szokdelések,

Térdfelhtizassal, sarokfelhizassal végzett szokdelések stb.,
Gyors iramu futdsok,

Rajtgyakorlatok, repiilévagtak,

Irdnyvaltoztatdssal kombinalt futasok,

Fogdjatékok kiilonbo6z6 valtozatai.

e Ergsit6 hatasu blokk

F6 célja a domindns, nagy izomcsoportok kontrakcidja és elernyesztése tobbszori
ismétléssel.

Valamennyi izomcsoportra ki kell terjednie.
Ezzel elésegitjik az izmok tokéletes vérellatasat, valamint javul a kapillarizacié is.
Az izmok hémérséklete emelkedik, oxigénellatasuk javul.

Mozgésanyagat leginkdbb a nagy izomcsoportokat megmozgatd, erdsité hatasu
gyakorlatok képezik, néhany statikus gyakorlat kozbeiktatdsaval.

A gyakorlatokat nem nagy ismétlésszadmmal végeztetjik.

Dontések, emelések, ereszkedések, utanmozgdsok, fekv6tdmaszban karhajlitdsok,
karnyujtasok stb. kombindlasaval, kiilonbo6z6 kiinduldhelyzetek valtozataival, a sajat
testrész, illetve a test sulyanak felhasznalasaval fokozatosan novekvé intenzitdssal
végeztessik.

Felhaszndalhatunk pdaros és tarsas gyakorlatok anyagat is.

Ideje: 2-3 perc
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» Az dltalanos bemelegités teljes idotartama:

e 1 perc - 1,30 perc - 2 perc

e 3 perc - 4,00 perc - 5 perc

* 5 perc - 6,30 perc - 8 perc

e 2 perc - 2,30 perc - 3 perc

e 1 perc - 1,30 perc - 2 perc
Osszesen:12 perc - 16 perc - 20 perc

Az iddétartam fiigg: a napszaktol (reggel hosszabb, mint du. és este), a klimatikus
viszonyoktdl (hidegben hosszabb, mint melegben), a bemelegitést megel6zé
tevékenységformaktol és azok intenzitasatol.

» A bemelegités intenzitdsat fokozatosan noveljik.
* Ha a bemelegités tul rovid: megndhet a sériilésveszély.

* Ha a bemelegités tul rovid és tulsdgosan intenziv: az edzés, illetve a verseny alatt
hamarabb kévetkezhet be dtmeneti, indokolatlannak tiiné faradas.

* Ha a bemelegités hosszabb, illetve tul hosszu: azzal feleslegesen id6t pazarolunk.

* Ha a bemelegités tal hosszu és tal intenziv: az id6é- és energiapazarlassal jar.

* A bemelegités jotékony hatdsa kb. 15 percig O6rizhet6 meg. Ennél hosszabb
kényszerpihend esetén mérsékelt nyujté hatdsi és kozepes intenzitasu keringést,

hétermelést fokozé mozgasokra van sziikség.

Hatarozott alapformaju gyakorlatok testrészek és fo6 hatas szerinti
csoportositasa

A. Nyakgyakorlatok:

* a) nyujto hatdsu:

nyakhajlitas, fejforditas, fejkorzés,
osszetett nyakgyakorlatok,

* b) erdsité hatdsu:

az el6z6 mozgasok terheléssel, emeléssel, ill. ellendllds lekiizdésével és fejtamasszal
végrehajtva.

B. Kar- és vallév gyakorlatok:

a) nyujté hatdsu:

* ujj- és csukldhajlitas, kézkorzés,

+ alkarlendités, alkarlengetés, alkarkorzés,

* karlendités, karlengetés, karhuzas, karkorzés,

* vall elére-hatra huzasa, vall emelése, siillyesztése,

b) erdsitd hatdstu:
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* ujj- és kézmozgasok a test sulyanak, ill. ellendllasok lekiizdésével,

* alkarforditas, konyokhajlitas- és nyujtas ellendllassal szemben,
» karhuzas ellendllassal szemben, karemelés és leengedés, karforditas, karlerantas,
* karhajlitas, -nyujtas, tolcsérkorzés,

» Osszetett kargyakorlatok (karhajlitds lefelé, felfelé, hatra, karnyujtas elére, lefelé,
felfelé).

C. Torzsgyakorlatok:

a) nyujté hatdsu:

* hasgyakorlatok (torzshajlitas hatra),

» hatgyakorlatok (torzshajlitas elére),

* oldalgyakorlatok (torzsforditas, torzshajlitas oldalt),

» Osszetett gyakorlatok (torzsforditdsban hatrahajlitas, forditasban hajlitas elére),
b) erdsitd hatdsu:

* hasgyakorlatok (lab és csipémozgasok fiilésben, hanyattfekvésben és fliggésben,
ilésbdl torzsleengedés hanyattfekvésbe és emelés iilésbe, mellsé fekvGtamasz),

* hatgyakorlatok (térzsnyujtds, torzsdontés, hasonfekvésben torzsemelés hatra,
hasonfekvésben labemelés hatra, hatsé fekvétamasz),

 oldalgyakorlatok (térzsdontés oldalt, forditas ellendllassal szemben, oldalt fekvésben
torzshajlitds oldalt),

» Osszetett gyakorlatok.

D. Labgyakorlatok:

a) nyujto hatdsu:

* lablendités és lengetés, labkorzés, labhuzas,
* 1dbujj és bokahajlitasok, labfejkorzés,

* ldbszarlendités,

b) erdsitd hatdsu:

* 1ldbujj és bokagyakorlatok terheléssel,

* térdhajlitas és nyujtas, labforgatas,

* csusztatds, korzés,

* ugras, szokdelés,

* a gimnasztikai gyakorlatok varidlasa, kombinalasa.
A gimnasztikai gyakorlatok hatasa:

* hatdsuk pontosan adagolhato: az egész testre vagy izomcsoportra,
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* életkorhoz igazithato,
* a terhelés intenzitdsat és terjedelmét is novelhetjiik, csokkenthetjiik,

* haszndlhatjuk kondicionélis és koordinaciés képességek, valamint iziileti
mozgékonysag fejlesztésére.

Attél figgden, hogy mit szeretnénk elérni, valasztjuk meg a gyakorlat tipusat, ill. a
gyakorlatok varidldsdval és kombindldsdval Ugy alakitjuk at azokat, hogy az a kivant
hatéasu legyen.

A gimnasztikai gyakorlatok mozgasszerkezete:
* Térbeli jellemzok:
* minden gyakorlatnak van kiindulohelyzete,

e a kiinduléhelyzett6él a befejez6 helyzetig megtett tdvolsdg a mozgds terjedelme
(helyvaltoztatds, helyzetvdltoztatds).

* Idobeli jellemzok:
* a mozgds idétartama: a meginditastdl a befejezésig eltelt id6,
* a mozgds sebessége: az id6egységre es6 megtett uttal hatarozhaté meg,

* a mozgds tempdja: a sebesség flggvénye, mely az idéegységre es6 mozgas
gyakorisagat, szamat, mennyiségét mutatja (lassu, kozepes, élénk, gyors),

* a mozgds ritmusa: a mozgasrészek tér- és id6beli paramétereinek valtakozasa (hol
azonos, hol kiilonb6z6 idétartamt alapforméknak - valamilyen itembeosztas szerinti
- sorat értjiik, mely lehet szabalyos vagy véltakozd),

* a mozgdsiitem: a gyakorlat vagy a gyakorlatrész azon id6tartama, amig a mozgas
lezajlik, melyet szdmmal jeloliink (2, 4, 8 vagy tobbiiteml gyakorlat),

Dinamikai jellemzdk:

* statikus erdkifejtés: a kiilsé és belsé er6k egyensulyban vannak (elmozdulds nem
torténik, de izomfesziilés igen, pl. lebegéiilés, torzsdontés helyzete stb.)

» dinamikus erdkifejtés: a kiils6 és bels6 er6k egymdsra hatdsa révén elmozdulas
torténik:

* ha a belsé er6 nagyobb és legyézi a kiilsé ellenallast, pl. torzsemelés, karemelés
stb., legy6z6 erdkifejtésrdl beszéliink;

* ha a kiils6 eré gyo6zi le a bels6t, pl. allasbdl ereszkedés guggolétdamaszba,
karleengedés stb., akkor enged6 vagy fékezo erdkifejtésrdl beszéliink.

Egy gyakorlat szerkezeti és terhelési Osszetevéinek sokféle moédon torténd
megvaltoztatasat gyakorlatvaridlasnak nevezzik.

A gyakorlatvaridlds és kombinalas célja:

» a szervezetre kifejtett Altaldnos és sokoldalt hatdsok elérésén keresztill a motoros
képességek fejlesztése,

* a killonb6z6 szervrendszerekre kifejtett hatdsok fokozdsa, csokkentése, megfeleld
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adagolasa, vagy a hatas megvaltoztatasa,

* a terhelés megfelel6 terjedelmének és intenzitdsanak kialakitdsa,
* az edzés valtozatossa tétele,

* a mozgas- és gyakorlatrepertoar fejlesztése.

A gyakorlatvaridlas eszkozei:

e Szerkezeti 0sszetevik varialasa:

e varidciék a térbeli Osszetevékkel: a kiinduld helyzettel, a mozgasirannyal, a
mozgasterjedelemmel, a befejez6 helyzettel,

e variaciék az iddébeli OsszetevOkkel: a gyakorlat idétartamaval, a tempdval, a
sebesség valtoztatdsaval, a gyorsitasok, lassitasok kezdeti iddpontjaival,
idétartamaival, a gyakorlatot alkoté6 mozdulatok és az egész gyakorlat ritmusaval,
a kiillénb6z6 ritmusmintakkal.

e Terhelési 6sszetevok varialasa:

» varidciék az ellendllds nagysagaval, az ismétlések szdmaval, a széridkkal, a
pihendid6kkel.

¢ Kilonb0z6 szerek hasznélata.

11.3. abra - Variaciok a tér- és idobeli szerkezeti osszetevokkel

& @

=
1. 24 3 +,4X
2. 24 3 4X,+
3. 4 2 +,4X
4. 4 2 +,4X
5. 4 1,+2 3 4X,+
6. 3.47-8 1-2 5-6 +,2X
7. 3-47-8 1-2 5-6 4x
8. 7-8 1-2,5-6 34 4xX
9. 8 1,+2,3+4 3x 4X
Osszefoglalas:

A 48 litemi szabadgyakorlat-fiizér

hi,
A

Kh., 2, 4,8 | 1 | 3 | 2%, +7
1. gyakorlat:
Kiinduldasi helyzet: alapallas.

1. item: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;
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2. item: ugras kiinduldhelyzetbe;

3. iitem: ugras terpeszallasba. karlenditéssel magastartasba;

4. iitem: ugras kiinduléhelyzetbe;

5-6. iitem: sz6kdelés 2 x bal hardntterpeszalldsban karhajlitassal csipore;
7. item: ugras jobb harantterpeszallasba;

8. iitem: ugras kiinduléhelyzetbe.

1,3 | 2 | 4 | 5 8 | 6 7
2. gyakorlat:
1. item: bal ldblendités oldalt karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
2. iitem: kilépés balra bal tdmaddallasba karkeresztezéssel a torzs elott;

3. iitem: testsulyathelyezés a jobb labra bal ldblenditéssel balra. és karlendités oldalsé
kozéptartasba;

4. item: kar és lableengedés alapallasba;

5. litem: ugras terpeszallasba karlenditéssel magastartasba;
6. item: torzshajlitds elére talajérintéssel;

7. item: torzsemelés torzsdontésbe;

8. litem: torzsemelés terpeszallasba.

1,3 | 2 | 4
3. gyakorlat:
1. item: 90°-os fordulat balra véddallasba torzshajlitassal elére és taps a lab alatt;
2. iitem: testsulyathelyezés bal tdmaddallasba karlenditéssel magastartasba;
3. item: mint az 1. item helyzete;
4. item: 90°-o0s fordulat jobbra terpeszallasba, karlenditéssel oldals6 kozéptartdsba;

5-8. iitem: az 1-4. item ellenkezdleg.
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4. gyakorlat:
1-2. iitem: ugras torokiil ésbe tamasszal a test mogott;
. item: térdnyujtas nyujtott iilésbe karemeléssel oldalsé kozéptartasba;

. item: karleengedés csip6emeléssel hatso fekvotamaszba;

. item: térzsleengedés hanyatt fekvésbe karemeléssel magastartasba;

3
4
5. iitem: csipbleengedés nyujtott iilésbe karemeléssel oldalsé kozéptartasba;
6
7. item: torzsemelés nyujtott tilésbe karleengedéssel oldals6 kozéptartasba;
8

. item: labcsusztatas terpesziilésbe.

5. gyakorlat:
1. Gitem: térzshajlitas a bal 1dbhoz bokaérintéssel;
. item: az 1. item ellenkezébleg;
. item: torzsnyujtas terpesziilésbe karleengedéssel tdmaszba;

. item: torzsleengedés labzarassal hanyattfekvésbe és karemelés magastartasba;

2

3

4

5. item: ldbemelés fliggblegesig karleengedéssel oldals6 kozéptartdsba;
6. item: térdhajlitas;

7. item: térdnyujtas fliggdlegesbe;

8

. item: lableengedés hanyattfekvésbe karemeléssel magastartasba.

6. gyakorlat:
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o N O o s W N

. Utem:
. Utem:
. Utem:
. Utem:
. utem:
. Utem:
. Utem:

. utem:

torzs és labemelés lebegoiilésbe bokaérintéssel;

torzs és lableengedés hanyatt fekvésbe karemeléssel magastartasba;
180°-os fordulat hasonfekvésbe;

karnyujtas fekvétamaszba;

ugras terpesz fekv6tamaszba;

ugras fekvétamaszba;

ugras guggolétdmaszba;

felugras 180°-os fordulattal balra kiinduléhelyzetbe.
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(irta: Racz I1diko, lektoralta: Borsos Anita)

Pszichikai fegyverek: Az aerobikdra vezetése magas izgalmi allapotot is el6idézhet. Az
egészséges lampaladz segitséget nyujthat az 6ra kivitelezéséhez, viszont ha ez tulzott,
akkor negativ hatds is felléphet. Ennek egyetlen ,ellenfegyvere” a relaxacid, melyet
mély 1élegzéssel is elérhetiink.

Az aerobikoktato vdllalhaté kételezettségei: Az oktaté maximdlisan napi harom, heti
tizenkét 6rat tarthat. (Ez sajnos a mai testnevel6knél nem érvényesiilhet, de remélem,
egyszer ezt is megérjiik.) A tulzott foglalkozdsok szdma a kovetkez6 gondokat okozhatja:
* mozgdaskoordindaciés zavarok,

* izomfajdalom,

* altalanos faradtsagérzet.

Ilyenkor iktassunk be pihendket, részlegesen vagy teljesen, attol fliggéen, hogy
allapotunk milyen. (Megjegyzés: Ausztridban, ahol dolgoztam, napi hdrom dra volt

megengedett, de ebbdl csak az elsé volt aerobik ora, ezt kévette egy streching ora, majd
egy hydrobik. Ebbdl is kitiinik, hogy ez lenne az idedlis).

1. 12 1. Az aerobik ora és annak felépitése

Leggyakrabban ,alapérat” alkalmazunk, amely - nevéhez méltéban - valdban a
klasszikus, hagyomanyos orarészeket tartalmazza, a tobbi dratipus ennek valtozata.
(TAMOP Szeged)
Alapora részei:
1. 6ra el6tti tajékoztatds, ismerkedés
2. bemelegités, statikus nyujtas
3. aerobik szakasz:
* felkésziilés az aktiv aerobik szakaszra
* aktiv aerobik szakasz
* aerobik szakasz levezetése
4. er6sit6 szakasz
5. 6éravégi levezetés, statikus nyujtas, stretching
Ideje: korulbelil 55-60 perc
Részletesebben:
1. 6ra el6tti tajékoztatas
* ideje: 2-3 perc

* bemutatkozas - 6nmagunk, vendégek részérdl
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 Olt6zettel kapcsolatos tanacsadas
» egészség ellendrzése - felel6sség
2. bemelegités

célja: a szervezet el6készitése az intenziv munkavégzésre, elsésorban a keringési és
1égzé rendszer, a vazizom és az ideg-izomrendszer felkészitése.

feladatai: izmok, szalagok hémérsékletének emelése, nyudjthatésaganak fokozdsa, a
sérilések elkeriilése érdekében,

* pszichikai rdhangolédas az éréra,

* az izomoOsszehizddas sebességének névelése,

* a mikodé izmok oxigén- és tdpanyagelldtasanak javitasa,
* az iziiletek ,ken6anyaggal” valo ellatasa,

* az ingeriiletvezetés gyorsitasa,

* stresszoldas,

» mozgaskoordindcio javitasa

A testhémérséklet a bemelegités folyaman emelkedik, akar 38,5 fokot is elérheti, de ez
nem koros!

A bemelegités idétartama: 8-10 perc

Id6tartamot befolyasolhatja:

* napszak (reggel hosszabb legyen)

* életkor (id6sebbek tobb id6t igényelnek)

* egyéni tulajdonsagok

Zene: 126-132 BPM, iitemes, magaval ragadé

Mozgdsanyaga:

Kis kiterjedést, ritmikus ,low impact” gyakorlatok és statikus nyujté gyakorlatok.
A statikus nytjtds szempontjai:

* mindig hosszanti irdnyba kell az izmokat nyujtani!

* a gyakorlatokat kontrolladltan, megtartott poziciéban kell végrehajtani!
* csak fajdalomhatarig szabad végezni a gyakorlatokat!

1. Ora elétti instrukcid (2 perc):

a. az orvosi ellendrzési lapok vizsgalata (az Gj résztvevdknél),

b. bemutatkozas és az éra szintjének meghatarozasa,

c. az 0Oltozet (felszerelés) vizsgalata,

d. a résztevok képességi szintjének feliilvizsgalata,

e. a helyes légzés ismertetése: hivjuk fel a figyelmet a 1égzés folyamatossadgara és

170



http://www.xmlmind.com/foconverter/

12. Az aerobik modszertani
aspektusai

ritmikussagara, orron és szajon torténjen a belégzés, a lélegzetet soha ne tartsuk
vissza, mert ez légszomjhoz vezethet.

2. Bemelegités (7-10 perc):

a. ritmikus, Kkis Kkiterjesztésti kar- ladbgyakorlatok, statikus streching gyakorlatok
kombindcidja,

b. izomcsoportok szerinti végrehajtasi sorrend (lasd késébb részletezve).
3. Alldsban végzett gyakorlatok, aerobik f6 rész és levezetés:

a. allasban végzett labgyakorlatok,

b. kar, mell, vall izomzatanak gyakorlatai,

c. aerobik és levezetd szakasz,

d. torzsgyakorlatok.

Id6tartama 14-20 = 2-3 perc.

4. Talajon végzett erégyakorlatok (floor-exercise)

a. a lab izomzatanak erdsitése,

b. a far izomzatdnak erdsitése 10-15 perc,

c. a csip6 izomzatanak erésitése,

d. a hasizom erdésitése 4-8 perc,

e. a mellizom erdsitése (a német szakirodalom szerint 3-5 perc).

5. Az ordt zdro levezetés

Gyakorlatanyaga: statikus, stretching.

Nézziik részletesen:

1. Ugy érzem, hogy az 6ra el6tti instrukcidk részletezésére nincs sziikség.

2. Bemelegités: célja: élettani szempontbdl nem az izmok hémérsékletének a novelése,
hanem az izommikodéshez sziikséges izomkoordinacié meginditisa, az izomanyagcsere
serkentése és az izomkeringés novelése. Ebben a részben a test konnyl gyakorlatokkal
feltoltédik és fokozatosan felkésziil a terhelésre. Ez a szakasz nagyon fontos, mert a test
oxigénfelvétele a hirtelen megerolteté terheléshez nem tud alkalmazkodni. Ha a
terhelés nem fokozatos, akkor a szervezetben oxigénhidny 1éphet fel, amely az izomzat
savtultengése kovetkeztében id6 eldtti kifaraddshoz vezethet. A streching gyakorlatokat
kiilon fejezetben targyaljuk.

Ajanlott gyakorlatanyagq: kis, karkorzések, labkorzések, térdemelések, nyudjtézkodasok,
1égzd gyakorlatok, labriagasok. Az intenzitdst alacsony szinten kell tartani. Az alsé hati
szakaszt nyudjtsuk ki, és utana végezhetiink tozsforditast és -hajlitdst. Ne feledkezziink
meg a lab hajlité izmainak nyujtasardél: vadli streching!

Figyelem:
A térdszog 90°-nal kisebb nem lehet. A térd mozgasanal a 1abfej vezessen.

3. Alldsban végzett gyakorlatok: Lasst kezdés utan fokozatosan noveljilkk az intenzitast.
Kisebb mozdulatokkal aerob tuton kell a vért pumpdlni a nagy izomcsoportokhoz. A
terhelés els6 szakaszdban a futd, szokdeld gyakorlatok az egész test vérkeringésének
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mukodését trenirozzak.
Magyarazat:

A hosszantartdé 4allandé moédszernél a terhelés sziinet nélkili, a gyakorlatok
folyamatosan kovetik egymast. Sokan vitatkoznak az inger intenzitdsardl, azaz a
terhelés nagysagarol.

Hollmann szerint a szivverések szamanak legaldbb 70%-at kell elérni ahhoz, hogy a
szivvolumen novelheto legyen. Ez kb. atlag 130-as pulzusértéknek felel meg, amely mint
a legalsé ingerkiiszob foghato fel. (Akcid: ,trimming 130” elnevezés innen ered.)

Példa: 30 éves kor
220 - terhelt pulzus, tréning intenzitas fels6 hatara
220 - 30 = 190/70 - 85%-a = 133 -162

A 30 éves sportold optimdlis pulzusfrekvencidja 133-162 ités/perc. A hosszantartd
modszer (a) allandé vagy varidalhatd intenzitdssal végeztethetd; az intenzitast, illetve
valtoztatasat tervszeriien az aerobik oktaté végzi. Ha ugyanezt a sportolé énmaga végzi,
akkor beszéliink a Fahrtspil moédszerrol (b).

Ajanlott gyakorlatanyag: A fazis els6 szakaszdban kozepes kiterjedést, a kar és 1ab nagy
izmait igénybevevé gyakorlatokat alkalmazzuk, majd kés6bb az intenzitas
novekedésével a mozdulatok kiterjedése novelhetd. Figyeljink arra, hogy a gyakorlatok
valtozatosak, jatékosak legyenek.

Nem ajdnlott gyakorlatanyag: Az els6 harom percben ne végeztessiink csipéforgatdshoz
szokdeléseket. Oka: a boka és a labfej nincs bemelegitve.

Figyelem:

* A sarok mindig érintse a talajt (szokdeléskor)!

» A djoggolést teljes talpon, gordiléssel végezziik!

» Mindig hivjuk fel a figyelmet a gerincoszlop hasizommal valé tartasara!

4. Talajon végzett er6gyakorlatok: E fazis kozéppontjdban minden izomrész
megfeszitése, nyujtasa, majd erésitése all (labizom, farizom, csipdizom, hasizom). A
szivterhelés csokken, de a gyakorlatok ismétlésszama miatt még legtoébbszor 130 folott
van a percenkénti szivverés. Tervszeriien lesz minden egyes izom megfeszitve, nyujtva
és utdna erésitve. Ez a sorrend feltétleniil sziikséges, mert az elére nyujtott, feszitett
izom tobb erét tud kifejteni.

A zene ritmusdra aktiv dinamikus, feszités és nyujtas kovetkezik be. Az er6sité
gyakorlatok viszonylag egyszerliek, mivel csak a sajat testsullyal dolgozunk, az
eréalléképesség fokozdsat a nagyszamu ismétlésszammal érhetjiikk el. Ez a mddszer az
extenziv intervallmetédnak felel meg. Figyeljink arra, hogy minden izom erdsitése utan
nyujtas kovetkezzen be (lokdlis izomerdsités és nyujtas).

5. Az 6rat zaré levezetés: Az erositett izmok nyudjtasa. Csak statikus nyujtds végezheto.
Légzés: nyujtds megkezdésével indul a belégzés, a nyujtds végs6é pontjan a lélegzet
visszatartott, majd az ernyesztéssel megkezdddik a kilégzés. A levezetés célja a testi
pihenés gyorsitdsa. A légzésnek bizonyitottan hatdsa van a szivtevékenységre, a
szivverés tudatos csokkentésére. A terhelés utdn a fizikai-lelki lazitds egy idében
kovetkezik be.

Pulzusmérés:

Az o6ra legvégén kell végezni a mérést. A pulzus szdmanak a 60%-os egyéni maximalis
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szivérték alatt kell lennie (220 - életkor) x 0,6.

Tandcsadds:

Kozvetleniil aerobikéra utdn sem szauna, sem meleg fiirds, forré zuhany nem
alkalmazhaté. (Ez az ereket kitagitana, a vér visszazidulna a végtagokba, ennek
kovetkeztében a sziv és az agy kevesebb vérhez jutna.) Az Uszas (versenyuszodai
hémérsékleten) alkalmazhatd, sot ajanlott. Ha van ra lehetdségiink, a masszazst is
vegylk igénybe.

Testrészek szerinti gyakorlatok céljai (er6sité6 gyakorlatok)

1. A kar, a mell, a vallov izmainak erdsitése:

A gyakorlatokat végezhetjik 4ll6 helyzetben, illetve az aerobik résszel o6sszekotve
egyszeri ldbmunkdval. Karmunkdndl specidlis izommikoédésre koncentraljunk. A
karmozgasokndl az izmok altal végzett mozdulat a kart egyik pontbol a méasikba viszi,
ezért specidlis izommukodést nem valt ki. A vall sem elére, sem hatra nem délhet.
Fekvétamasz (push-up):

Végezheto:

» fekvétdmaszban (a térd nyujtott),

* térdel6tamaszban.

Figyelem:

* A konyokszog 90°-nal nem lehet kisebb.

* A fej a gerinc meghosszabbitdasa.

* A hasizom ténusban legyen, a farizmok kismértékben emeltek és ténusosak.

3. A 14D, a csipd, a far izomzatanak erdsitése:

a) A comb tavolito izmai oldalfekvésben:

* a test egyenes vonal mentén helyezkedjen el,

* a csip6 egyenes, nem eshet elére-héatra,

* nem lehet a térdiziilletben hiperextenzio,

* a kar a test el6tt a talajon.

b) A combkézelité izmok oldalfekvésben:

* a feliillévé 1ab térdiziilete enyhén hajlitott.

c) A csip6feszitd, combtavolitd izmok térdel6tdmaszban:

* a fej a gerincoszlop meghosszabbitésa,

* az alsé hati szakasz a hasizommal ténusban kell, hogy legyen,

* a testsily egyenletesen oszoljon el,

* a sulypont kozépen legyen, ezaltal a test nem délhet ki se jobbra, se balra.

4. A farizmok erésitése:

a) Térdel6tamaszban
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* a labemelések kis kiterjedéstiek,
* novelni kell az izomténust,

* ha az intenzitast és a mozgas kiterjedését novelni akarjuk, akkor az als6 hati szakasz
védelme érdekében a gyakorlatokat alkar-tdmaszban kell végezni.

b) Hanyattfekvésben az dgyékszakasz emelésében;

* a térd hajlitott,

* a talp végig a talajon van,

* a csip6 emelésénél az alsé hati szakasz hagyhatja el a talajt.
5. A hasizmok erésitése:

a) Hanyattfekvésben hajlitott és nyujtott térddel végezziik,

* az oldalizmok és a ferde hasizmok erégsitésére feliilés kozben kisfoku torzsforditast
végeztessink.

b) Labemelések

* hanyattfekvésben végeztessiik,

* a labat figgdbleges szintig nem emelhetjiik fel,

» a ldabemelés és leengedés féluton torténjen.

Figyelem:

A hasizomer6sité gyakorlatokndal nagyon fontos a pontos 1égzés.
Belégzés:

» a fels6test emelésével a hasizom kontrakcidjanak ideje alatt torténjen, a feliilés
legfelsé szakaszaban fejezédjék be.

Kilégzés:

* a fels6test leengedésének pillanataban.

Ezek a gyakorlati itmutatdsok az izomcsoportok erdsitésére vonatkoznak.
Modszertani ttmutatasok

1. Az aerobik o6ravezet6 kozponti szerepe abban 4ll, hogy olyan szintet allitson a
mozgast végzdk elé, amely kihivoan hat a mindig aktuélis erénléti kapacitésra.

2. Mindig kerilnink kell a kimerilésig tart6 munkavégzést. Ha latjuk, hogy a terhelés
tul magas, iktassunk be pihend szakaszokat.

3. A helyes 1égzésre mindig hivjuk fel a figyelmet.
4. A 1égzés folyamatos és ritmusos legyen.

5. Az o6ra els6 fele alloképesség-fejlesztés, a masodik fele pedig erdalloképesség
fejlesztés legyen (30 + 30 = 60 perc).

6. Kilonb6z6 szintli csoportokat allitsunk oOssze életkor, mozgaskoordinacié és
terhelhetéség alapjan:

e kezdo,
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» k6zéphaladd,

* halads,

* aerobik élsportolo.

7. A bemelegitésre vonatkozé kritériumok:

* a karmozgasok a vall szintje alatt térténjenek,
* keriljik a hirtelen gyors mozgésokat,

e izomkontroll,

* 90°-nal mélyebb térdhajlitds nem lehet.

8. Az aerobik részre vonatkozoak:

* cél a keringési rendszer fejlesztése,

» anyaga: lépések, futasok, szokdelések és aerobik kombinacidk (térekedjiink a kar, vall,
ujjak aktiv munkdajéra),

* 0t perc utan mindig legyen pulzusmérés: terheléses pulzus = pulzusszam (10
masodperc) X 6.

9. Levezetés:

» anyaga: statikus stretching, térekedjliink az dtmenet biztositasara,

* nem szabad leallni (mert a vér akkor a végtagok nagy izmaiban marad),
 az aerobik férész utan ajanlatosak a 1épésvariaciok, a kombinaciok hasznélata.
10. Talajon végzett gyakorlatok:

* lokalis izomerdsités és nyujtas,

» nagyon fontos az agyéki szakasz erdsitése,

* alkartadmaszban végeztessiik a gyakorlatokat.

11. Az oktato fellépése legyen hatarozott.

12. Az oktato apolt, csinos és jokedvi legyen.

13. Ervényesiiljén a folyamatos éravezetés.

14. Ne cserélgessiik a kazettdt, a hangerdsségen természetesen valtoztathatunk, de
kozben se alljon le a mozgas. Folyamatosan mozgasban kell tartani a csoportot.

15. Erdekes és valtozatos gyakorlatokat szerkessziink, hogy a csoport figyelme
érvényesiiljon.

16. Alkalmazzunk akusztikai, ritmikai gyakorlatokat, szdmoltassunk akdar a csoporttal is.

17. Kombinacidék tanitdsakor érvényesiiljon a fokozatossag elve, 1épésrdl lépésre,
mozdulatokrél mozdulatokra oktassunk.

* Ha igy is bonyolult a gyakorlat, akkor lassitsuk le a mozgast, vagy ,szedjik szét
elemekre” (itemekre bontés).

» Kombinaciéknal 8 iitemet, illetve annak tObbszordseit hasznaljuk.
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18. Roviden, szaknyelvi pontossaggal és érthetéen utasitsunk. (Jatsszunk a csoporttal,
mutassuk az irdnyokat, tapsoljunk és testrészekre mutassunk.)

19. Mindig javitani kell a mozgast, és ha észrevesszilk a hibajavitast, dicsérjiink,
motivaljunk. (A hibajavitas pontos, kedves, de ne banté legyen.)

20. Utasitaskor rovid szavakat kell hasznalni. Pld. fel, le, jobbra, balra, térd, konyok stb.
A mozgas megjelolése iranyra, illetve testrészre vonatkozzon.

21. A sikeres ora alapfeltétele, hogy a gyakorlatok hatdsosak, érdekesek, biztonsagosak
és ,viccesek” legyenek.

22. A fels6-, alsé test kombindcidk érvényesiiljenek.

23. A mozgdasok 70-80%-a alsévégtagi mozgas legyen.

24. Szokdeléskor, 1épéskombindcidk haszndlata esetén ne hasznaljunk bokasulyzot.
25. A stretching gyakorlatok végzésekor ligyeljiink a helyes technika végrehajtasara.
26. Az oktaté figyeljen mozgéasanak szép kivitelezésére és harmonikus mozgasara.
27. Mindig itemre mozogjunk.

28. Mindig figyeljiink az idébeosztasra (aerobik idéméré éra hasznalata javasolt).
29. Az 6ra el6tt minimum 15 perccel alljunk az aerobikosok rendelkezésére.

30. Az 6ra végén ne rohanjunk el, beszélgessiink, a véleménynyilvanitdsbdl mindig lehet
tanulni.

Az aerobik oktaté a terem méretétdl és jellegétdl fliggéen (normadl, illetve specidlis,
tikros) legaldbb két és fél méterre alljon a csoport el6tt.

Az oktaté mozgasara az alabbi kritériumok érvényesiiljenek:
a. ha csoportnak hattal 4ll, mozgdsa szimmetrikus legyen,

b. ha a csoporttal szemben 4ll, figyeljen a tukorképre.

2. 12.2. A zene szerepe aerobikéran (TAMOP
Szeged)

A zene, az egyik legfontosabb eszkoz aerobik éran, a gyakorlat végrehajtas alapja.
Meghatarozza a gyakorlatok végrehajtdsanak tempdjat, és alapvet6 hatassal van az éra
légkorére is. A j6 zene mar énmagdban fél siker, pozitivan befolyasolja hangulatunkat,
motivalé, magaval ragadd, O6sztoénzé lehet. A gatldsosabb résztvevok is konnyebben
feloldddnak zene hatdsdra. Az aerobik zenéket 2/4 és 4/4-es iitemezési, altaldban
szabdlyos 8 ill. 4 x 8 itésekre vagott zenékbdl célszerd osszevalogatni. A zene tempdjat,
sebességét percenkénti iitésszdma adja, (BPM.) A zene hangereje olyan legyen, hogy
lehessen az instrukciékat hallani, ne diibérogjon a fiiliinkbe, de azért motivald, magaval
ragado legyen.

A csoport irdnyitédsa szempontjabol fontos, hogy a vezényszavak, utasitdsok a megfeleld
idében hangozzanak el, mert a csoportnak idére van sziiksége az Uj gyakorlatra
felkésziilni, a valtadsra reagalni. Az aerobik programban ériasi jelentéséggel bir a zene.
Nem szabad sajndlni a fairadsagot egy jO zenei Osszedllitdsra, hisz a megfeleld zene a
tréning 6romét fokozza. Alapjadban véve barmely zene ajanlott, amely ritmikus, dm az
mar izlés dolga, hogy ki milyen zenét kedvel. Semmi esetre sem lehet monoton.
Ritmikusnak, kihivénak, pezsdit6 hatasunak kell lennie.
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A zene kivalasztdsanak masik fontos kritériuma a zene jellege mellett a tempd.
Altalaban érvényes eléirast, pld. percenkénti iitemszamot nem lehet megadni (kivétel az
aerobik versenygyakorlat 160/perc), mert a tempoénak és a zene karakterének

a. a gyakorlok kondicigjahoz kell igazodnia,
b. az egyes fazisok megfelel6en varidlhaték legyenek.
Bemelegités:

» Motivalnia kell, de nem lehet erdsen felfutott, hiszen a hirtelen mozdulatok sérulést
okozhatnak.

» A zenének figyelemfelkeltének és rdhangolonak kell lennie.

Aerobik rész:

» Gyorsabb tempé ajanlott, a zene karakterének magaval ragadénak kell lennie.

* A terhelés fokozasara, csokkentésére, az intenzitds novelésére ajanlott a tempovaltés.

* A tempd valtoztatasaval killonboz6é szokdeld, futd, 1épéskombinacidk kovethetik
egymadst, amely az intenzitast, terhelést fokozhatja, csokkentheti.

Talajon végzett gyakorlatok:

* A mozgas egzakt, teljes erével végrehajtott.

* A tempodnak azonosnak kell lennie.

Az oravezetés modszertana

A gyakorlatok helyes végrehajtédsara vonatkozo éltaldnos szempontok: (TAMOP Szeged)

» aerobikozadshoz legmegfelelébb a sportpadlé vagy parketta, mert rugalmasak,- a
testsulyt egyenletesen osszuk el a két labon,

* ne ddljiink se elére, se hatra a gyakorlatok végzése kozben,

* alsé hati szakasz egyenes legyen, ne lordotizaljon,

* a gyakorlatok alatt a hasizom végig feszesen benntartott legyen,
» mindig gordiiljon le az egész talp a talajra, egészen a sarokig,
 a vallak leengedett, természetes allapotban legyenek,

* melegitsik be és nyujtsuk meg az 4agyéki gerincszakaszt miel6tt barmilyen
torzsforditast, torzshajlitast végeznénk,

* a labszarhajlité izmok nyujtasakor a térdet enyhén hajlitsuk be,

» fontos a folyamatos, a gyakorlatok ritmusat koveté légzés, szajon és orron at. (a
kilégzés az erdkifejtéssel, a belégzés az ernyesztéssel egy idében torténjen)

Felhasznalt irodalom

Récz 11dik6: Az aerobik 1992, Szeged, JGYTF)

3. 12.3. A terhelés adagolasanak modszerei

(Irta: Dr. habil. Miiller Anetta, Lektoralta: Goltl Katalin)
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Edzés - terhelés (Borbély-Miiller 2008)

Ahhoz, hogy a testi képességeinket, illetve sportbeli teljesitéképességiinket,
eredményeinket javitsuk, vagy képesek legyiink szinten tartani megfelelé terhelés,
edzés sziikséges.

Edzés (Nadori 1991): a teljesitmény fokozdsara és megtartasra irdnyul6 folyamat, ahol
tervszerlien alakitjuk az egyén teljesitOképességét (erd, gyorsasag, alloképesség, stb.),
teljesit6készségét (energiamozgositd készség), hogy ezzel az adott sportdgban mind
jobb eredményt érjen el egészségkarosodas nélkiil.

Az edzés hatdsara kialakul az edzettség (Rigler 1993): ami olyan kedvezd pszichofizikai
allapot, melynek birtokdban az egyén specidlis sportbeli teljesitéképességgel
rendelkezik, igy nagyobb teljesitmény elérésére képes. Természetesen az edzés
alkalméval ugy érhetjik el ezt a kedvezé allapotot, hogyha a fizikai-, a technikai-, a
taktikai- és az értelmi képességeket, valamint magat az egész személyiséget (nevelés)
komplexen fejlessziik. Milyen eszkozokkel érhetjik ezt el? Az egyén teljesitményét a
kovetkez6 eszkozok felhaszndlasaval tudjuk novelni:

* természet erdi,

* higiénés szokasok (testapolds, étkezés, szorakozas-tanulas-pihenés egyenstlya),
* a testgyakorlatok,

* a versenyek,

» szakismeretek (technika-taktika),

* pszicholdgiai eszk6zok,

* ellen6rzések, értékelések,

* a magaslati edzés.

A terhelés edzésfolyamatot jelent, melyhez a szervezet alkalmazkodik. Az edzésterhelés
a kiilsé és belsé ingerek révén kivaltott hatast jelenti (Matvejev). A kiils6 terhelést az
edzésmunka és a kornyezeti ingerek jelentik, mig a belsé terhelésen a kiilsé terhelés
hatdsara a szervezetben létrejové kedvez6 fizioldgiai-pszichikai stb. valtozasokat értjik.
Az edzettség kialakuldsat szemlélteti az aldbbi dbra (Matvejev nyoméan):

12.1. abra - Az edzettség kialakulasa

N | ; |
4 terhelés
|t helé l edzettség
erhelés
terhelés l

tilkompenzil

helyredll
farad

A szervezet alkalmazkodik a terheléshez, igy a terhelés 6sszetevdin torténd valtoztatas a
fejlédés kulcsa. Aki hosszi idon keresztiil ugyanazt a terhelést kapja, annak a
szervezete hozzaszokik ehhez, igy nem jelent 4j edzésingert a szamadra, és egy id6 utdn
nem javul, hanem stagndl a teljesitmény. A megoldas, hogy valtoztatni kell az edzésen, a
terhelés 6sszetevdin.
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A terhelés Osszetevoi:

» Az inger intenzitdsa, mely a mozgdsos terhelés erdsségére utal. Lehet a felemelt stly
nagysaga, az adott idére es6 mozgasgyakorisag, stb.

* Az inger slrisége a terhelési és pihenési fazisok kozotti idébeli viszonyt jelzi.

* Az inger id6tartama: amig az inger folyamatosan, megszakitas nélkil hat. (A hosszabb
idén at végzett munka nagyobb terhelést jelent).

» Pihendido, mely a két inger kozott eltelt id6t jelenti. (Lehet akar egy edzésen beliil két
gyakorlat kozotti pihen6idé vagy az edzések kozotti id6 is.)

* Az inger bonyolultsdga, gondoljunk itt a milvi, azaz koreografdlt mozgdsok alkotta
sportdgakra (aerobik, torna, Rg, stb.)

* Az edzés terjedelme az edzésen alkalmazott valamennyi inger idétartalmaval, illetve
az ismétlések szamdval hatarozhat6 meg.

* A gyakorisag: az edzések szamaval mérhetd.
Kondicionalis képességek

Erénléten a sportold fizikai, pszichikai 6sszetevéjét értjiik, amelyet mindenekel6tt az
ero-alloképesség és gyorsasag, a veliik kapcsolatos pszichikai tulajdonsagok hatdroznak
meg. Az er6énlétnek kétféle teljesitmény meghatdrozé tényezdje van: a koordinaciés és
kondiciondlis képességek.

Bar a kondiciondlis képességeket megkiilonboztethetjiik egymastél (alloképesség, erd,
gyorsasag), de a valdsagban ezek a képességek nem léteznek tiszta formajukban.

A kondiciondlis képességek kozott kolcsonhatas, atfedés all fenn. A sportmozgasok
lizéséhez is tobbféle képesség egyiittes megléte vagy specidlis formdja sziikséges, bar
igaz, hogy az a képesség kap nagyobb hangsulyt, amely domindansan hatdrozza meg az
adott sporttevékenységet.

12.2. abra - A képességek rendszere

// \\ eré-dlloképesség

Gyorsasagi

erd-

gyorsero f ]

. [ / alloképesség

GYE EA
GY
EA |
GYORSA- | [cyvi | | ALLOKE-
SAG D PESSEG
Gyorsasagi

Alloképesség

Minden képesség hatterében egy-egy bioldgiai tényez6 all.

Az eré élettani hatterét az izom adja, mely idegimpulzus hatdsdra 6sszehuzdédasra
képes.

Az dlléképesség (amely a lassi rostokhoz kapcsolddik) hatterét a sziv- és keringési
rendszer, valamint az anyagcsere folyamatok adjak.
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A gyorsasdg (amely a gyors rosttipusokra épiil) pedig az ideg-kapcsolatok és
impulzusleadds révén realizalodik.

A kondicionalis képességek hatterét add izomtevékenységet domindnsan 3 tényezd
befolyasolja:!

* kontraktilitds (izomrosttipus, az izomrostok szdma, keresztmetszete),

* anyagcsere (az izomosszehtizddds energia-elldtottsaganak maédja: alaktacid, laktacid,
oxidativ anyagcsere),

* idegimpulzus leadas (az 6sszehuzédast-ellazulast kivaltd folyamatok).

Bar a fent emlitett bioldgiai folyamatok szerepelnek valamennyi izomtevékenységben,
de mas a dominancidjuk az egyes képességek esetében.

A jo fizikai fitnesz-szint megszerzéséhez a kondiciondlis képességek kozil els6sorban az
aerob teljesit6képességet (alap-alloképességet) és az izomer6t (a torzs tartdizomzatat)
kell figyelembe venni.

Ahhoz tehat, hogy jo kondicidoban legyiink, féként a pillanatnyi &ltaldnos fizikai
teherbiré-képességnek megfelel6 alloképességi és erdéedzést kell végezni.

Alléképesség

All6képességen a szervezet faradassal szembeni ellenallo képességét értjik,
hosszantartd erokifejtéseknél. Alloképes az az egyén, aki viszonylag magas
intenzitassal, hosszu ideig képes munkat végezni Ugy, hogy a munka intenzitdsa nem
csokken.

A jo alloképességi teljesitményhez jol edzett sziv sziikséges. Az &lléképességi
teljesitmény nemcsak igényli a 1égzési-keringési rendszer jo allapotat, de vissza is hat
ra, eredményezve azt.

Mivel talédn az alloképességnek van a legnagyobb szerepe az egészség és a fizikai fittség
alakitasdban, ezért ennek a képességnek az ismertetésével kezdjik.

Szerencsére minden képesség fejlesztheté kb. 10-30%-ban (mely egyénfiiggd), de az
alléképesség az, mely a leginkabb edzhet6 és fejleszthetd.

Az 4ll6képesség szinvonalat szdmos tényez6 hatarozza meg:
* a keringés és 1égzésmiikodés szintje,

* az anyagcsere-folyamatok szintje,

* az idegrendszer energiamozgdsité miikkodése,

* a szervezet optimdalis mikoédési feltételeinek fenntartdsa (felmelegedés, lehtlés,
folyadékveszteség),

* a mozgatérendszer mindsége,
* a mozgaskoordinacio (j6 technika, energiamegtakaritast jelent),
* pszichikai tulajdonsagok.

Ezek a tényezék nem csak determindljdk az alloképesség szinvonalat, hanem
amennyiben alloképességi sportot lizliink, abban az esetben a tényezdk egy része javul
(pl. a keringési-légzési rendszer, pszichés tulajdonsagok).

'Nadori Laszld: Az edzés elmélete és mddszertana. Bp. 1991. MTE jegyzet. 77. p.
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Az 4lloképesség és energianyerési formak
Az aerob tevékenység jellegzetesen hosszu, lassu litemben megtett tavokat jelent.

Az aerob gyakorlatok olyan fizikai aktivitdst foglalnak magukban, amelynek soran
hosszu idén keresztill nagy mennyiségli oxigénre van sziikség. Ezen sporttevékenységek
soran javul a szervezet oxigénszdllitdst végzé funkcidja. A szervezet ,steady state”
allapotban végzi ezt a tevékenységet.

Az aerob gyakorlatok nagy jelent6séggel birnak az egészség megorzése szempontjabol,
hiszen:

* megné a vér ossztérfogata, ezaltal javul a szervezet oxigénnel valé elldtottsdga és igy
noveli a megterhel6 fizikai munka soran az egyén alléképességét;

* noveli a tidd kapacitasat, a vitdlkapacitast;

* megné a magas slriiségi lipoprotein (HDL) mennyisége, és csokken a koleszterin
(HDL) arany, igy jo prevenciot jelentve a keringési betegségek, érelmeszesedések
ellen;

* a szivizom megerdsodését eredményezi, ami a szervezet jobb vérellatottsagat jelenti
(megné a pulzustérfogat).

Az aerob alloképességrol (oxigén melletti) - vagy alap-alléképesség - akkor
beszélhetiink, ha valaki képes tartésan, akar tobb 6érdn at intenziv szubmaximalis
munkavégzésre.

A hosszu tava - 15-30 perc feletti - ciklikus sportok (futds, kerékparozas, Gszas) ezt a
fajta alloképességet igénylik.

A szervezet az aerob munkavégzéshez az energidt a zsirok és a szénhidratok
elégetésével nyeri, mikézben folyamatosan biztositva van az oxigén jelenléte.

Az anaerob kifejezés jelentése , oxigénnélkiiliség”.

Az ilyen tipust gyakorlatok végzése soran a belégzett oxigén hasznositdsa nélkiil
dolgozunk.

Igy tehat azok a gyakorlatok (pl. vagta), amelyeknek a kimeriilés az elsé 2-3 percben
gatat jelent, anaerob tevékenységek k6zé sorolhatdak.

Az aerob és anaerob gyakorlatok kozotti kiiszob mindig egyénfiiggé (kondiciondltsagi
szint).

Az anaerob alloképesség (oxigén nélkiili) - gyorsasagi alloképesség - esetén az egyén
képes maximalis intenzitdsti munkdat végezni. Az energianyerés ez esetben két forrasbol
ered.

» Egyrészt az anaerob alaktacid forrdst az izomsejtekben talalhat6, magas
energiatartalma foszfatvegylletek (adenozin-trifoszfat, kreatinfoszfat) adjak, ezek
felhaszndlasuk soran nem igényelnek oxigénfelvételt. (Csupan 30-40 masodpercig
tarté maximalis vagy szupramaximalis munka energiaigényét fedezi.)

» Masrészt az anaerob laktacid forrast az izomsejtekben taldlhat6é glikogénraktarak
jelentik. A glikogének tejsavva alakulnak, mely folyamat oxigén nélkili allapotban
zajlik.

A tarolt glikogén hamar kitiril az izomsejtekbdl, igy csupan néhany percig képes fedezni
a maximalis intenzitdsi munkavégzés energiaigényét.

:Steady state (egyensulyi allapot): a fizikai terhelés azon &llapota, amelyben az oxigén felvételének sebessége
egyenlé az oxigén felhasznaldsanak sebességével.
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Az dlléképesség fajtai (Harre és mtsai nyomdn)
* Hosszu tavua alléképesség

Ide soroljuk a 15-30 perc vagy ennél hosszabb erdkifejtéseket (futds, Uszas, evezés,
kerékpdarozds ,utazésebességgel” intenzitascsokkenés nélkiil).

Szinte kizdrélag aerob viszonyok mellett zajlik a munka, ami megkoveteli a tokéletes
keringési-légzési rendszert. A hosszu tava alldképességi munkdk teljesitményét az
aerob kapacitds® befolyasolja.

» Kozéptavu alloképesség

Kozéptava &lloképességre a 2-9 perc kozotti erdkifejtéseknél van sziikség. A
munkaintenzitas ez esetben sem csokken lényegesen. Mérsékelt oxigénaddéssag van,
részben anaerob folyamatok mellett jon l1étre a teljesitmény. (Pl. 400-1500 m sikfutas,
200-400 m tuszas, stb.)

* RoOvid tavu alloképesség

A 45 mdésodperc és 2 perc kozott lezajlo erdkifejtéseket sorolhatjuk a rovid tdva
alléképességhez. Itt mar megnd az anaerob folyamatok jelentésége az anyagcserében.
(P1. 400-800 m-es sikfutas)

» Er¢-alloképesség

Eré-alloképességrdl akkor beszélhetiink, ha az egyén viszonylag hosszu idén at képes
nagy erdkifejtésre. Az erd-alloképesség nagyon sok sportdg esetében domindans
teljesitménymeghataroz6 tényez6: pl. birkézasban, cselgancsban, szertornaban, 1500
m-es sikfutdsban, 5000 m-es gyorskorcsolydban, 400 m-es vegyesuszasban, 5000-
10000 m-es sikfutasban, stb.

» Gyorsasagi alloképesség

A gyorsasagi alloképesség: a szervezet ellendlld képessége a faradassal fellépd
sebességcsokkenéssel szemben. A gyorsasagi alloképességnek nagy szerepe van a
ciklikus sportdgakban, ahol maximdlis az igény a locomotorikus gyorsasaggal
szemben. A gyorsasagi alléképesség szerepe jelentés még (bar nem Kkizdrdlagos) a
sportjatékok, paros kiizdelmek, dobé-ugrészamok esetében is.

» Pszichés alloképesség

Kilonosen azokndl a sportdgakndl van igen nagy jelent6sége, melyek hosszu idén at
tartanak, és monotonnak mondhatdk, gondolok itt a maratoni, félmaratoni futasra, a
hosszil tavu kerékparozasra, stb. A versenyszitudcié szintén a pszichés alloképesség
magas szintjét kivinja meg a sportol6tol a verseny, a mérkozés idétartama alatt, igy
tehat valamennyi sportag eredményes lGzésének feltétele ez a képesség is.

Az dlléképesség fejlesztése

Mint mar emlitettilk, az &lléképesség a leginkabb fejleszthet6 a 3 kondicionalis
képesség koziil. A fejlesztésével kapcsolatban mi 2 médszerrdl szélunk:

» Tartés moddszerek:
e A tartés terhelés moddszere (pl. maratoni mddszer) soran a ciklikus sportagakat
(futds, kerékpdrozds, Uszas) hosszu tadvon végzi az egyén, megszakitdas (pihend)
nélkil, és viszonylag azonos irammal (150-160 pulzus).

e A valtakozoé terhelés mddszere esetében is a terhelés hosszan, megszakitas nélkiil
zajlik, &m az iram tervszeriien valtozik. Ennek is 2 tipusat definidlhatjuk. Az egyik a

sAerob kapacitds: id6egységre esé oxigénfelvétel nagysédga.
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kiillséleg (az edz6 altal) vezérelt fartlek, mig a masik az iramjaték (belsé vezérlési),
ahol a valtakozdsokat az iramban nem szabjuk meg, hanem az egyén végez
beleergsitést és lassabb szakaszt.

e Az intervallumos moddszerek:

Ennél a mdédszernél a terhelési és pihenési fazisok valtakoznak. A pihenéidék azonban
nem jelentenek teljes pihenést, hiszen nincs teljes regeneracid, helyreallitds, mert az 4j
terhelés kb. 120-130 pulzus/perc pihentségi allapottal veszi kezdetét.

Az 4lloképességi munka kozben minden résztvevének ,sajat szintjén” kell dolgozni, mely
egy optimalis munkapulzust és ennek ellenérzését igényli. Kiszadmitdsdhoz sziikséges
néhany fogalom ismerete.

1. Nyugalmi pulzus RHR

2. Maximadlis pulzus MHR

3. Munkapulzus (edzészéna) THRZ

4. Az egész edzés alatti pulzus THR

5. A terhelés utani pulzus ATHR

* Nyugalmi pulzus (Testing heart rate)

30 masodpercig mérjik ébredéskor, a kapott értéket megszorozzuk kettével. A mérést
még harom napon at végezzilk. A harom nap méréseinek atlaga adja a nyugalmi
pulzus értékét.

* Maximalis pulzus (Maximal heart rate)

Az életkornak és az edzettségnek megfelel6 maximdlis pulzusszamot jelenti.
Futdszalagon vagy kerékparon ergométeres terheléssel lehet pontosan megallapitani
a szamat. A gyakorlatban férfiakndl a 220 minusz életkor, n6knél a 200 minusz életkor
szamitdst hasznaljak.

* Munkapulzus (Target heart rate zone)

Edzészéna Az edzészéna egyénre szabottan az a pulzusérték, amivel az egyén aerob
munkat tud végezni. Az aerob munkdhoz a szervezet 70-85%-os munkavégzése
sziitkséges. A 70%-os munkavégzés pulzusszam: 220 minusz életkor szorozva 0,70 =
IIAII.

85%-0s munkavégzéshez sziikséges pulzusszam: 220 minusz életkor szorozva 0,85 =
,B”. Az ,A” és ,B” ko0z0tti pulzusszdmot nevezziik edzészonanak, hova az edzés f6
részében el kell jutni a gyakorlénak.

» Edzés alatti pulzus (Training heart rate)

Az edzés els6 5 percében mérjik a pulzust. 10 masodpercen keresztiil és a kapott
értéket szorozzuk meg 6-tal. A kapott értéknek az edzészénan beliil kell maradni. Ha
magasabb, akkor a terhelést csokkenteni, ha alacsonyabb, novelni kell. A mérést jaras
kozben ajanlatos elvégezni, nem szabad lefekiidni.

* A terhelés utani nyugalmi pulzusszam (After training heart rate)

Az egyéni maximalis pulzus 60%-nal nem lehet magasabb, ami 220 minusz életkor
szorozva 0,60.

A levezet6 rész 6todik percében mar az edzészéna alsé hatara felé kell kozeliteni a
pulzusszamot. Az edzés utdni 5. percben mérjiik all6 helyzetben. A pulzusmérést a
nyakon, csukldn, halantékon vagy a mellkason tudjuk elvégezni finom érintéssel, hogy
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ne nyomjuk el az ér liikktetését. A legjobb, ha a mutaté és k6zépsd ujjunkat egylitt
hasznaljuk.

A nyakon: finoman tegyiik rd 2 ujjunkat a nyaki veréérre, amelyet a fiilt6]l rézsutosan
eldre, a nyak fels6 szakaszan konnyen kitapinthatunk.

A csuklén: a radidlis artériat tapintsuk ki finoman a méasik kéz két ujjaval.

A haldntékon: A haldnték liiktetését konny( kitapintani az azonos oldali kéz mutatd- és
kozépso ujjaval.

Az edzészona kiszdmitdsdra még egy elfogadott szamitasi format ismeriink, a
Karvonen-féle indexet.

Az erd

Az er6 az izmoknak az a képessége, mellyel ellendllast gyéz le. Izomerére sziikkség van
valamennyi sportag zéséhez (igaz, hogy eltéré meértékben, mas megnyilvanulasban),
valamint az ember mindennapi élettevékenységéhez is (jaras, emelés, cipekedés, stb.).
Az izomero jelentdségére utal az Osszefliggései és kolcsonhatdsa az alloképességgel és a
gyorsasaggal.

Az eré fajtai:

* maximalis erd azt az izomerét jelenti, melyet az izom maximadlisan ki tud fejteni
(jelentésége a sulyemelésben vitathatatlan).

» gyorserd: az izomnak az a képessége, mellyel nagy ellendlldst nagy gyorsasaggal
képes legy6ézni. Gyorser6 sziikségeltetik azokhoz a sportmozgasokhoz, ahol az
elrugaszkodasnak, dobasnak, ugrasnak, gyors induldsnak-megdalldsnak jelentds a
szerepe a teljesitményalakulasban. Ilyenek pl.: birkdzas, 0kolvivas, atlétika ugrd és
dobdszamai, valamint az evezés, kajak-kenu, stb. sportagak.

» er6-alloképesséq: a szervezet faradassal szembeni ellendllé képessége, hosszan tarto,
nagy erdkifejtéseknél. Az aldbbi versenyszamokban érzik e képesség jelentOségét:
evezés, kajak-kenu, kerékparozas, paros kiizdelmek.

* relativ erd: az egyén testsulykilogrammra vonatkoztatott izomerejét jelenti, melyet a
maximalis eré és testtomeg hdanyadosaként irhatunk fel. Ez az erd6fajta azon
sportagakban nélkiillozhetetlen, ahol a sajat testsulyat, illetve az ellenfél testsulyat kell
mozgatni (pl. torna).

» Statikus er6: amikor a belsé* és a kiilsé erdk kiegyenlit6dnek.

* Dinamikus erdékifejtésrél akkor beszélhetiink, amikor a kiils6 és a bels6 er6k nem
egyeznek, nem felelnek meg egymasnak. Ebben az esetben vagy a belsé erdk, vagy a
kiils6 erdk keriilnek tulsalyba.

Az erdkifejtés fajtdja az izommiikodést tekintve haromféle lehet:

* izometrids: amikor az izom eredési és tapaddasi pontjai nem kozelednek egymadshoz,
csupan megfesziil az izom,

* izotonids: amikor az eredési és tapadasi pontok kézelednek egymashoz,

» auxotonids: ahol az eredési-tapadasi pontok kozeledése is, és az izomfesziilés is
tapasztalhaté.

A sportdgak lizése sordn - legyen az versenysport vagy rekreacids jellegi sport - az

‘Belsé erén a szervezet erdkifejté képességét értjiikk. Kiilsé erdk kozé pedig azokat soroljuk, amelyek a
szervezetre, a testre, a sportmozdulatok végrehajtdsa kozben kivilrgl hatnak pl. a fold vonzereje, a
sportszerek, az ellenfeliink sulya, a surldédasi ellendllas.
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auxotdnids izommiikodés sziikséges, hiszen altaldban statikus és dinamikus gyakorlatok
egyarant jelen vannak a mozgéasanyagban ( pl. torna).

Az er¢ fejlesztéseérol

Az eré az alloképesség utan a leginkabb fejleszthetdé kondicionalis képesség. Az eré
fejlesztésének is tobb széz oldalas irodalmi hdattere van, melyben nagyon sok
erofejleszt6 modszert olvashatunk. Azokat a testgyakorlatokat, amelyeket az
eréfejlesztés céljdnak megfelelnek, er6gyakorlatoknak nevezziik.

A gyakorlatok lehetnek altalanos eréfejleszté gyakorlatok, melyeknél a sajat testtomeg
adja az ellenallast és az ember természetes mozgasaira alapul. Illetve jelenti azt, hogy
az egyes izomcsoportok erejének fejlesztése nem izoldltan térténik, hanem az egész test
globalis fejlesztése érvényesiil.

Az eréfejlesztés soran javasolt terhelésadagolds (Rigler nyoman)s a koévetkezdképp
alakul:

Erdkifejtések Terhelés (%) Ismétlésszam | Pihendidé (min) | Szériaszam (db)
fajtai (db)
Maximalis eré 100-80 1-3 3-5 3-6
Gyorsasagi eré 50-75 6-10 3-5 4-6
Alléképgsségi 25-50 20-30 1-3 3-5
erd

A fejlesztés
soran érvényre
jutd tendencia

Ezekbd6l néhanyat emeliink ki, melyek rekredcidés szempontbdl fontosak lehetnek. Az
els6 kett6 azért, hiszen a fittséget vizsgdld tesztek, eljardsok nem csak az
alléképességre, hanem az egyes izomcsoportok izoldlt erejére is rakérdeznek, melyek
ezek fejlesztésében jatszanak szerepet. A harmadik moédszer pedig a rehabilitdcié soran
jelentheti az els6 1épést az artrofizalédott izomcsoport(ok) erejének novelésében.

Koredzés (cirkuit) sordn a f6bb izomcsoportok erejének fejlesztését érhetjik el. A
koredzés er6-alloképességet fejleszt.

Kilonbo6z6 allomasokon mdas-mas feladattal mas-mas izomcsoportot dolgoztat meg az
ember (pl. hasizom, farizom, kar-, hat-, 1dbizom stb.). Az egyes allomdasokon kb. 30-45
sec-ig tart a gyakorlat, az allomasok ko6zott 30 sec pihendidét tartva megy korbe az
ember, ha korbeért, ismételheti 2 X, 3 X is.

A testépités (body building) egy modszer, melynek célja az egyes izomcsoportok izolalt
fejlesztése. Aki a tomegnovelésre torekszik, az nagy sullyal, alacsony szériaszdmmal
dolgozik, a szalkasitas esetében kis suly, nagy ismétlésszam (10-12 v. f6l6tti) az ajanlott.

Fontos a helyes technika elsajatitdsa és a gyakorlatok helyes végrehajtdsa a
karosodasok és tulerdltetések, sériilések elkeriilése végett.

Az elektromiostimuldcios moddszert leginkdbb a rehabilitdcidban, sportsériilések utan
hasznaljak. Elektromos impulzusok segitségével (melyet miszer bocsat ki) érik el az
izom O0sszehiizodasat és elernyedését.

A gyorsasdg

sRigler Endre (2000): Az 4ltaldnos edzéselmélet és mddszertan alapjai. III. rész, A felkészités: a kondiciondlis
képességek fejlesztése, jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzé tanfolyamok részére. Bp. 41.

p.

185


http://www.xmlmind.com/foconverter/

12. Az aerobik modszertani
aspektusai

A gyorsasag az a képesség, amikor a mozgasokat a lehet6 legnagyobb sebességgel
hajtjuk végre az adott feltételek mellett.

A gyorsasagnak is szamos megnyilvanulasi formdaja 1étezik:

egyszeri reakcididé: ismert ingerre ismert mozgdsvalaszt adunk, pl. a rajtjelre torténd
elindulasok,

valasztdsos reakcididé: amikor 2 vagy tobb ingerre kell valaszt adni, pl. labdajatékok,
kiizd6sportok esetében az ellenfél és tarsaink figyelembevételével kell a valaszt
(védekezés, tamadas) megadni,

reakcidgyorsasdg vagy reagalasi gyorsasag (kiils6 parancsra indul): labdajatékoknal,
kiizd6sportoknal fontos, hogy az adott helyzetre milyen gyorsan képes cselekedni,

mozdulatgyorsasadg (bels6 parancsra indul): a megtanult mozgdst milyen gyorsan
képes végrehajtani. Fontos a dobdszdmoknal, hiszen - a teljesitményt befolyasolja a
szer kirepiilési sebessége is.

vagtagyorsasag, vagy locomotorikus gyorsasag: az a képesség, amelynek birtokdban a
ciklikus mozgasokban a lehet6 legnagyobb sebességgel képes haladni a sportold.

gyorsuladsi képesség (locomotorikus mozgasok esetében): amikor nyugalombdl vagy
lasst mozgdasbdl magas iramba valtunk, ami maximalis sebességet eredményez.

helyzetgyorsasag (szituativ gyorsasag): a gyorsasag 0sszetett megjelenési formdaja. A
kiizdésportok, sportjatékok nélkiillozhetetlen képessége, mely sordn a sportolé a
legkedvez6bb megoldas kivalasztdsaval gyorsan reagdl és cselekszik. A tapasztalatnak

és a dinamikus sztereotipidknak® igen nagy a szerepiik e képességben.

modulatok gyakorisdga (mozgékonysdg): az idéegység alatt végrehajtott mozgasok
szamaval fejezhet6 ki (pl. fél perc alatti falra passzolt labdak szama).

tanuladsi gyorsasag: minden ember mas-mas adottsdgokkal, képességekkel
rendelkezik, és ettdl fliggéen mas a mozgasok megtanuldsdnak ideje is. Ez a képesség
fejezi ki azt, hogy ki milyen gyorsan, mennyi id6 és gyakorlas felhasznalasaval képes
megtanulni az adott mozgast.

gyorsers: (1d. erénél)

A gyorsasag fejleszthet6sége

A gyorsasdg az a képesség, mely leginkdbb determinalt. Nagyban befolyasolja
fejlesztését a szervezetben megtaldlhaté fehér (gyors rost) és voros (lassu) izomrostok
szamatol.

A gyorsasag fejlesztésekor fontos, hogy:

mindig pihent allapotban torténjen (lehetdleg a foglalkozasok elején,
a sebességet ne korlatozzuk,
csak megfelel6 technikai felkésziiltség utan hatésos,

a gyakorlatok kozott megfelelé pihendidé legyen, hogy a faradas ne csokkenthesse a
gyorsasagot.

A fejlesztési lehet6ségek

‘Dinamikus sztereotipia: automatizalt, ber6gziilt mozgéasokat jelent.
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Mivel a gyorsasag fejleszthetésége a leginkdabb determindlt, ezért fontos a fejlesztési
lehet6ségek minél jobb kihaszndldsa. A gyorsasagot az aldbbi médon lehet fejleszteni:

» a reakcio-reagalasi képesség fejlesztésével (mely a legkevésbé fejleszthetd) az adott
jelre torténé gyors meginduldsokkal, megallasokkal;

* az er6fejlesztéssel;

* a technika tokéletesitésével, hogy a mozgas végrehajtasa optimalis energia-
befektetéssel torténjen, a sportolé figyelmét az eréfeszitésre tudja 6sszpontositani;

» dinamikus sztereotipiak kialakitdsaval;

* az izom lazasdgdnak, specidlis energiaraktarozé képességének alakitdsaval;

» konnyitett-nehezitett feltételek hasznalataval (kénnylG-nehéz szer hasznalataval);
A koordindcids képességek

A mozgasok sikeres végrehajtasat nem csupan a kondiciondlis képességek jelentik, de
legaldbb olyan fontos szerepe van a koordinéciés képességeknek is.

A koordinacié 6sszehangolast, 6sszerendezést jelent.

A mozgaskoordinacié a célra iranyitott mozgdsfazisoknak, dinamikus impulzusoknak,
killonb6z6 erdsségi - egymast koveté -  izom-0sszehizddasoknak —vagy
mozgaselemeknek egymdashoz rendezése, 6sszekapcsolasa.

A koordindlt mozgast az optimdlis energia befektetés (gazdasdgos mozgds), a
hatékonysag (sikeresség), és a konnyed, biztonsadgos végrehajtas jellemzi.

A koordinaciés képességek a mozgdsos teljesitmények feltételeit jelenté képességek,
melyek megnyilvanulnak:

* a mindségi mozgasvégrehajtasban,

» gazdasagos energiafelhaszndaldsban,

+ illetve a mozgastanulas sikerességében.

Ahhoz, hogy valaki képes legyen mozgasat 6sszerendezetten végrehajtani, annak jo:
» egyensulyérzékre,

* térbeli tdjékozodd képességre,

* ritmusképességre,

* kis esztétikus érzékre van sziiksége.

Ugyesség

Osszetett koordinécidés képesség, amely lehetévé teszi a mozgdsok, feladatok gyors és
célszerti megoldasat.

Az Ugyesség fejlesztésére viszonylag elég koran lehetéség nyilik.
Az alabbi feladatokkal segithetiink ebben:
 szokatlan kiinduldhelyzet alkalmazasaval,

» az Ugyes-igyetlen oldal dolgoztatasaval (igyetlen kézzel valé dobds, a nem ugrolabrol
torténd elrugaszkodasok, stb.),
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» Osszetett gyakorlatok alkalmazasaval,

* a megszokott iram, mozgdsgyorsasag megvaltoztatasaval,
* kiilonb6z6 szerek hasznalatéval,

* eltérd elemkapcsolatok alkalmazasaval.

Egyensulyozo6 képesség

A koordinaciés képességek egyike, amely nagyon kis alatdmasztasi felillet vagy nagyon
bizonytalan egyensulyi viszonyok kozott torténé mozgasok gyors és célszerid
kivitelezését teszi lehetévé.

Téri tajékozdédoképesség

Akinek jo a térbeli tdjékozodasi képessége, az az egyén a térben (és id6ben) zajld
mozgasait célszerien a kovetelményeknek megfeleléen koordindlni képes. Ez a
képesség nem csupdn a sportban, de a mindennapi életszitudcidkban is
nélkillozhetetlen, hogy az egyén képes legyen sajat testének, illetve testrészeinek
helyzetét megitélni, illetve elhelyezkedésének a térbeli-idébeli viszonyait fel tudja mérni
(pl. tavolsagbecslés, irany-iram érzékelés).

Ritmusképesség

A mozgasfolyamatok idébeli-dinamikai rendjének felfogdsa, a mozgasok végrehajtasa
soran az ,elvart” ritmus megjelenitése.

Kinesztézis (mozgasérzékelés)

Az a képesség, mely az izom megfesziilésének, illetve ellazuldsénak mértékét jelzd
informacidk érzékelésével a kinesztétikus differencidlé képességben nyilvanul meg.

A hajlékonysdg - ldsd a stretching fejezetet.
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modszertana. Valésag-Térkép-6. PEM tanulmanyok (Kiadja: a Professzorok az
Eurodpai Magyarorszagért Egyesiilet, Bp. Szerkeszti: dr. Koncz Istvan) 27-41. p.
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13. fejezet - 13. Egyéb zenés-
tancos mozgasforma: Fitnesz -
Fit-Kid

(Irta: Racz Ildiko, Lektoralta: Borsos Anita)

1. 13.1. Eloitéletek és tények a fitneszrol

Minden ember szamara fontos az életmdd mindségének javitdsa, hogy korlatozasok,
megszoritdsok nélkiil tudja élni az életet.

Az egész életen &t alkalmazhatd egészség- és fitnesz tréninghez nyujt ez a konyv
informdacidkat, gyakorlati utmutatdsokat. A gyakorlati segitség killonosen azért fontos,
mert kevesen ismerik az egészségorientdlt fitnesz tréning eredményes megvaldsitasat.
A tudashidny azzal magyarazhatd, hogy atfogd, praktikus egészségoktatdssal eddig
ritkan taldlkoztunk.

Ellendrizze ismeretanyagat a fitneszrél, mielétt a kovetkezOket elolvasna, s az alapjan
fogadja el, illetve utasitsa el azokat.

1. A sport a fiataloké is.

IGEN. Sajat akaratabdl ne vonuljon passzivitasba, tétlenségbe, hiszen az fiatalra, idosre
egyarant méregként hat.

2. A kocogds, aerobik, stretching csak tizleti divathullam.

NEM! Minden csodaszer onmagaban véve, uzleti szempontbdl eltulozva és nem
szakszerlien ajanlva, valéban mulé divathulldim. Am az aerobik a sziv- és vérkeringés
teljesit6képességét segiti, a stretching az izomzat rugalmassagat, lazitdsat, az
izomtréning a jo aranyud egészséges, erds test kialakuldsat segiti eld.

3. Az erdgyakorlatok nem ndiesek.

EZ NEM IGAZ! A n6k - hormonjaiknak koszonhetéen - tobb mint 90%-a eros
izomtréningek esetén is csak kis mértékben noveli izomzatat. Ezek a gyakorlatok a nék
optimalis alakjat, aranyos testfelépitését segitik eld.

4. A tréningek okozta szivnagyobbodds kdros.

NEM! A tréning a szivet nagyobbd, erdsebbé teszi, s igy életink motorjanak
teljesitményét noveli. Nyugalomban a nagyobb sziv lassabban ver, kiméléen mikodik,
energiat takarit meg.

5. Napi ot perc tréning utdn fitt lesz.

EZ NEM IGAZ! Ne bizzon a szenzacidés diétdkban, killonleges késziilékekben
hirdetésekben, az izom és vérkeringés teljesitéképességének fokozasara csak allandé
edzéssel lehet felkésziilni. Ez heti 2-4 alkalommal minimum 30 perces tréninge jelent.

6. Hdt-, térd-, karpanaszok esetén nem lehet tréningezni.

EZ NEM MINDIG IGAZ! Néhany panaszndl valdoban karos a tréning. Gyakran a
panaszokat éppen az egyoldalian lazan kialakult izomzat okozza. Ebben az esetbe az
egyetlen helyes terdpia a jol irdnyitott izomtréning. Ki kell kérni az orvos véleményét!

189


http://www.xmlmind.com/foconverter/

13. Egyéb zenés-tancos
mozgasforma: Fitnesz - Fit-
Kid
7. Sportoljon vagy maradjon egészséges - a sport tonkretesz.

NEM! A legtobb intenziv sport és versenysport egyoldali terhelést igényel. A
sériléseket, a tulterhelés okozta kdarosodasokat ritkdn publikdljdk. Ez az
egészségorientalt fitnesz tréningre nem érvényes. Ez az egyetlen Ut, mely altal egész
életen at panaszmentesen lehet a teljesitéképességet megdrizni.

8. Minél tébb tréning, anndl jobb!

CSAK RESZBEN IGAZ! A mértéktelen tréningezés kifaradassal, esetleg sériiléssel, a
sportolasi kedv csokkenésével jarhat. Hetente 3-4-szer 20-40 perc gyakorlds elegendé
az egészség, kondicié (fitnesz) megoérzéséhez. Az ésszerll tréningezéshez sziikséges a
pihenés.

9. A tréning unalmas

IGEN IS, NEM IS! Aki a tréningez6t kiviilalloként figyeli, az valéban Ugy latja, mintha
csak kotelességtudatbol végezné a gyakorlatokat. Ezzel szemben az a tréningezé
életének részévé valik, mely pozitiv hatdsaval oromet szerez. Erds belsé motivaciéval
sohasem valnak a gyakorlatok unalmassa.

2. 13.2. Fitnesz faktorok

»,Igazdn akkor értékeljik egészséginket, amikor azt mar elveszitettiik.” Taldlé az a
kifejezés is, mely szerint ,addig nem tudod valdjadban, hogyan érzed magad, ameddig
szisztematikusan és folyamatosan fitnesz tréningbe nem kezdtél”. A kocogas,
bioétkezés, izomtréning értékes aspektusa az egészségorientdlt életmodnak.

Alakunk, testiink formalasat, iziileteink védelmét, erénlétiink javitdsat, novelését ezzel
szemben csak iranyitottan érhetjiik el.

Tekintse at és vizsgalja meg a kévetkezo6 két tablazatot.

a. Az egészséq és fitnesz pozitiv hatésai

Eros, feszes A s Sziv- és keringési
A Egészség Aktivitas o
izomzat - = rendszer teherbirdsa
Fitnesz Vitalitas Szellemi frissesség
Egészséges, I
mértéktartd Jb kizérzet Teljesitoképesség Teljesitoképesség
taplalkozas Ta
. . drsas kapcsolat,
Adttraktivitas Eletkedv ‘ ples .
_alkalmazkoddképesség
Rugalmas, o ; Novekvid s g ;
e Idedlis testsily ; Sy Fesziiltségmentesség
fellazitott izom életmindség = =

Orim, vidamsag,
kellemes, jo kizérzet

b. Az egészséqg és fitnesz rizikéfaktorai
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3 2 o félelem, 5o
T'al magas kovetelmeény, talsuly s mozgashiany
= “ Y depresszio,
Slges. sériilékenység
Egyoldalq, tilzott csikkend 1Yseg.
A o G ke F betegségre
igénybevétel teljesitdképesség ey :
érzékenység,
= 2 § i csekély
nivekvé veszély sziv o
L i tnbizalom,
és érrendszeri ARG
X onértékelés,
megbetegedésre i AR
= = dnbecsiilés hidnya alkohol,
Csokkend dohdnyzas,
kapcsolatteremtés ayogyszerek,
mozgasszervi g i drogok
il koribbi dregedés &
panaszok =
fesziiltség, idegesség, ’ e
G g F 2 o =" | csikkend vitalitas
Elszigeteltség. rosszullét
Kitartas hidnya " M hanyatlé
Y csikkend akarat ey
életmindség

Egészségtelen taplilkozas
Tudatlansag, elditélet

A téblazatok alapjan vizsgdlja meg, hogy az On életében a pozitiv vagy a negativ
tényez6k vannak tulstilyban. Ha a pozitiv faktorok uralkodnak, akkor Onnek nem okoz
gondot a fitnesz tréning megvaldsitdsa, s elény0s hatasat hamarosan érezni fogja. Ha
nagyobb szédmban az egészséget fenyegetd faktorok jellemzik az On életét, akkor ezt az
egészségorientalt fitnesz tréning elkezdésével meg kell valtoztatni.

Néhany érdekességet targyaljunk meg kézosen!

Az elfogadott vérnyomds értéke 140/90 koriill mozog. A vérnyomds valtozdsaval a
szivverés, mint pulzus a csuklon, mellkason, nyaki verdééren kitapinthaté. A 120/75
optimalis vérnyomas esetén a szivbetegség kialakuldasdnak veszélye altaldban csekély.
Méar a vérnyomdas Kkismértékli novekedésével 131-138/85-94 esetén a szivbetegség
kialakuldsanak rizikdja 1,7-szeresére emelkedik (LAMB 1985.).

Az erésebb izomzat védi és tehermentesiti az iziiletet, a térd- és derékfajas elkeriilheto,
illetve mérsékelhet6 lesz. A stressz lekiizdésére a legjobb megoldds a mozgas, a
testedzés. Az USA volt elnokeit, Cartert és Reagant a legelfoglaltabb és legsikeresebb
emberek kozé sorotjak, szadmukra mégis természetes volt a rendszeres tréningezés. , Aki
a fontos testedzés mellett dont, az az egészsége, élete mellett dontott - amelybdl csak
egy van!” - vallottdk Ok.

Sok ember a tudatlansagat, elfogultsagat bizonyitja a koévetkezé kijelentéssel: ,minél
nagyobb a bicepsz, anndl kisebb az ész. Az izomtréning csak az ostoba érvényesiilési
vagyban szenved6 izomembereknek valo.”

Ugye érzi On is a kijelentés rosszindulatisagat?

A szisztematikus, megfeleld izomtréning ezzel szemben mindenkinek szdmtalan elényt
nyujt. A kemény, feszes izomzat hatdsosan védi az izileteket. Sériilés esetén a
rehabilitdciés tréning gyorsitja a felépiilést.

A vitalitds, attraktivitds pozitiv hatdsa kovetkeztében csokken a frontérzékenység, javul
a hdészabdlyozds, csokken a betegség iranti érzékenyseg. Az egészség és fitnesz pozitiv
tenyezdi egyiittesen a jo ké6zérzethez és magasabb életmindéséghez vezetnek.

Minden tréning az egész emberre hat, megvaltozunk, és jobban érezziik magunkat. Bar
ez a valtozas lassi, szinte alig észrevehetden jatszddik le, de atjarja a test minden
sejtjét, minden szervet, még a lelket is. A tréning intenzitasatol, idétartamatol fiiggéen
minden egyes gyakorlat hatast fejt ki, amelynek eredménye végiil is lathatéva,
tapinthatéva valik.
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14. fejezet - 14. A fitnesz
szervezeti felépitése,
versenyszabalyai

1. 14.1. Fit Kid

Gyerekeknek el6szor a vildgon, Magyarorszagon rendeztek Fit Kid néven versenyeket. A
Fit Kid szabalyok, a mozgasforma megalkotdsa is magyar szakemberek munkdja.

)N

<> MAGYAR
Y FITNES

3 6

A Fit Kid versenyrendszer 1997-ben indult. 1998-t61 a Magyar Didksport Szovetség
égisze alatt Didkolimpiai sportagként milkodik. 1998 ota részletes szabalykonyve,
kialakult versenyrendszere, mozgdsanyaga van. Jelenleg az orszagban, 22
sportegyesiiletben, 2500 gyerek foglalkozik a Fit Kid-del, melybdl 600 f6 rendszeresen
versenyzik négy kategéridban egyéni és csoportos versenyeken. 2007 o6ta a NUPI
Sportiskola rendszerében 1-12. osztalyig kidolgozott tantervvel vesziink részt.

Nemzetkozi szinten is elterjed6ben van, ismerik Eurdépa tobb orszdgaban, és
Malajziddban, Canaddban, Izlandon is. Nemzetkozi versenyeket 2003 6ta folyamatosan
szervez az International Fitnesz Federation (2003-ban Valenciaban, 2005-2006-ban
Magyarorszagon, 2007-ben Kuala Lumpurban, Belgradban és 2008-ban Reykjavikban,
2009-ben Cegléden, 2010-ben Malagéan).

Minden évben van versenybir6i képzés és vizsga. A versenyrendszerbd6l mar sok, volt Fit
Kid versenyzé valt testnevel6 tanarrd, és szeretnénk, ha a Fit Kid mozgdsanyagara épilé
képzést is tudnank biztositani nekik, hiszen fontos lenne, hogy szakmailag jol képzett
edzdk foglalkozzanak a gyerekekkel.

A Fit Kid mozgdsanyaga a talajtorna (akrobatika) az aerobik, ritmikus gimnasztika és a
tanc mozgdsanyagabdl taplalkozik, de mindegyiktdl kiillonbozik.

Ez adja a sportag egyedi jellegét és megjelenési formajat.
Az id6k folyaman a Fit Kid versenyek igazi sportversenyekké valtak, amelyekben sok
szakmai és edzésmunka tiikrézédik. Kedvelt a gyerekek és sziil6k korében is melyre

bizonyiték, hogy a versenyek nagy érdeklédés mellett zajlanak.

Forréas: www.fitkid.hu

2. 14.2. MAFIT tagszervezetei 2010

Ilyen szervezeti keretek kozott miikédtiink 2010-ben, ami jol mutatja a teriileti
lefedettséget.

Aerofitt Békéscsaba (Békéscsaba, Foldmuves u. 7/3.)
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Ancsesz Fitnesz SE (Budapest, Jerney u. 72.)

Békéscsabai Torna Club (Békéscsaba, Kérhaz u. 6.)

Ceglédi Vasutas Sportegyesiilet (Cegléd, Damjanich u. 3.)
Crystal Fitnesz SE (Varpalota, Arany J. u. 8.)

Csongradi Fitnesz Sportegyesiilet (6640 Csongrad, Liliom u. 1.)
FAWA (Budapest, Kényves Kalman krt. 12.)

Fittdance Center Egyesiilet (Békéscsaba, Pasztor u. 27.)

Gilda Max Se (Budapest, Vaci u. 35.)

Happiness and Fitnesz Se (Budapest, Boszorményi u. 36/b)
Hod-Fitnesz Sportegyesiilet (Hodmez6vasarhely, Rezeda u. 15.)
Kid Fitnesz School (Dunatjvaros)

Kiskunhalasi Fitnesz Egyesiilet (Kiskunhalas, Fazekas G. u. 1.)
Komaromi VSE (Komarom, Stadion Ut 1.)

Magyar Fitnesz Eletmoéd Egyesiilet (Budapest, Aranykéz u. 6.)
Pelikan Sportegyesiilet (Szolnok, Szigligeti u. 4.)

Sasok Se (Budapest, Tavas u. 1/c.)

Strassz Fletmoéd Egyesiilet (Székesfehérvar, Tasnadi u. 42-44.)
Szimultan Sport és KulturalisEgyesiilet (Dabas, Bartok B. u. 31.)
Top Talent Se (Szolnok, Karasz u. 6.)

Tokoli Art Fitnesz Se (Tokol, Sport u. 2.)

Veszprémi Torna Club (8200 Veszprém, Wartha V u. 3.)

3. 14.3. Magyar Fitnesz Szovetség

A Magyar Fitnesz Szovetség 1992-ben alakult azzal a céllal, hogy soraiban egyesitse az
egészséges életmod hiveit. 1994-ben elséként csatlakozott az IFSB-hez, és inditotta
utjara Magyarorszagon a fitnest, mint sportdgat. 1996-ban Béres Alexandra volt az elsé
Vildgbajnokunk, és a nemzetkozi megmérettetésekben azota is tobb elsd, illetve
dobogods helyezést értek el versenyzdink. 2000-ig a Ms. Fitnesz versenyeken vettek részt
versenyzdink, majd 2001-t6] napjainkig az IFF Fitnesz Woman versenyein indulnak.

7

1997-ben indult a Fit Kid mozgalom, amely hamarosan versenyrendszerré fejlédott. A
gyermek fitneszversenyek létrejottének célja az egészséges életmddra nevelésen,
valamint a prevencién tdl az, hogy felkészitse a gyermekeket a feln6tt
versenyrendszerbe valo becsatlakozasra.

A 2001-ben sportszovetséggé alakult a szervezet, s a hazai, valamint a nemzetkozi
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versenyek szakmai, szervezeti, és képzési rendszerével foglakozik.

A fitneszgyakorlatok szabdlyai olyanok, amelyekben sziikség van a tornasport
akrobatikdjara, a ritmikus gimnasztika lazasdgi elemeire és ugrdsaira, az aerobik
eréelemeire, ill. ugrdsaira. Az elemeket tancos 06sszek6té6 mozdulatok segitségével,
dinamikus zenére megkoreografidlt mdasfél perces gyakorlatban mutatjdk be a
versenyzék. A kezdetektdl fogva célunk a sportag sajat arculatédnak kialakitasa,
valamint, hogy més legyen, mint azok a tradiciondlis sportdgak, amelyekbdl a
kezdetekben épitkezett.

A versenyrendszeriinkben méar olyan gyermekek dolgoznak, akik mindezt a sokréti
képzést megkapjak, és igy sem a torna, sem a ritmikus gimnasztika sem az aerobiksport
versenyz6i nem tudnak elindulni versenyeinken. Tehat nem jelentiink veszélyt a
tradicionalis sportagakra. A rendszerben 600 sportolé versenyzik rendszeresen, tobb
kategoridban és tobb korcsoportban, valamint 2000 gyerek ismerkedik a Fit Kid
mozgasanyagaval. 23 sportegyesiiletben az orszag egész teriiletén mikodnek Fit Kid
szakosztalyok, egyesiiletek.

Nemzetkozi szinten a magyar szakmai stab (Magyar Fitnesz Szovetség) dolgozta ki a
szabdlyokat, és végzi a versenybirék képzését és vizsgaztatasat, irdnyitja a kiilonbozo
orszagokban (Spanyolorszdg, Olaszorszdg, Izland, Szerbia, Szlovdkia, Bulgaria)
szervez6d6 versenyrendszert és a szakmai munkat.

Az elmult harom évben nemzetk6zi szakmai taborokat tartottunk, segitséget nyujtva a
tobbi orszag szakembereinek és versenyzdinek.

4. 14.4. Sportagi ajanlas

A meglévé szervezeti és szakmai formdk alapjan a Fit Kid sportaggd valadsa idészeriivé
valt.

Ahhoz, hogy ez a sportdg még rangosabb nemzetkozi eredményeket mutasson fel, meg
kell novelni a Fit Kid-ben dolgozo6 edzdk szakmai kompetenciajat, el6 kell segiteni, hogy
minél tobb képzett szakember foglalkozzon a gyerekekkel.

Sziikség van tehat olyan képzésre, ahol a sportdgat oktaték mind elméletben, mind
gyakorlatban egy a szovetség altal kidolgozott sportedzdi tanfolyam sikeres elvégzése
utan folytathatjdk/kezdhetik el az edz6i munkajukat.

Igény, tehat jelentkezd béven lenne a Fit Kid sporedzéi tanfolyamokra.

A képzés minbségére pedig garancia a sportdg szakmai vezetdsége, illetve a tobb
évtizedes sikeres sporttudoméanyi szakmai multtal rendelkezé egyetemi oktatdok
elhivatottsaga és a Szegedi Tudomany Egyetem hire és eredményei.

Az el6z6 érvek alapjan a Fit Kid mozgdasformat oktatd képzés beinditasat tdAmogatom.
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15. fejezet - 15. Aerobik szétar

(Irta: Dr. habil. Miiller Anetta-Racz Ildiké, Lektoralta: Goltl Katalin-Borsos
Anita)

Az aerobikban felhaszndalhaté alapgyakorlatok:

csiké-szokdelés (31) pony $ j i
erd-tdmadoallas helyben (18/a) power lunge g VE
eré-tamadoallas kilépéssel (18/b) pover lunge i’ 1‘_1 }1
hintald-szokdelés (30) rocking horse T %1 - ‘il
inga - lablendités oldalt (26) pendulum q, /,f

inga szokdeléssel (27) pendulum -

Jumping Jack (15)

Jumping Jack az egyik 1db oldalra
lenditésével - nyitott Jumping Jack - open

=lSah

Jumping Jack

Jumping Jack bokakeresztezéssel - 0ll6z6|Scissor Jack

szokdeléssel

kankan-szokdelés (29) f‘ ‘F
kilépés talajérintéssel (25/a) step touch

kilépés ugrassal (25/b) step touch

kirugas (6) kicks

labszarlenditéssel szokdelés (7) flick kicks

magas lablenditések - rugasok (8) high kicks

plyometrikus ugrdsok - helybdl, vagy
kilépés labzaras utan halugras (32/b)

plyometrikus ugrdsok - helybdl, vagy
kilépés 1ladbzards utdn harantterpesz a
levegdében (32/d)

plyometrikus ugrdsok - helybdl, vagy
kilépés labzaras utan terpeszugras (32/c)

plyometrikus ugrdsok - helybdl, vagy
kilépés labzaras utan zsugorugras (32/a)

sarokemelés, sarokemelés hatra (11)

SR R EER
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»sifutas” - hardnt  terpeszallasban|,strides”
szokdelés labtartdscserével (28)

szokdelés saroklenditéssel hatra (12) hopscotch
szokdelés térdlenditéssel elére (10) knee-ups

szokdelés  terpeszdalldsban  csip6- és
sarokforgatassal (22)

talajérintés labujjal hatra (23/c)

talajérintés sarokkal elére (23/a)

talajérintés sarokkal oldalt (23/b)

FRFHEE

x
3

Suu e

tdmadodallas - lunge kilépéssel (19)

tamadoallds - lunge szokdeléssel (20)

térdemelés - lenditéssel elore (9) knee-ups

térdhajlitas talajérintéssel (24) plie touch

terpeszallds 90°-os térdhajlitassal helyben|power squat
- er6 squat helyben (13/a)

terpeszallas 90°-0s térdhajlitassal | power squat
kilépéssel - er6 squat kilépéssel (13/b)

terpeszallasban csip6- és sarokforgatas|twist

(21)
zart allasboél ugras terpeszallasba 90°-os|squat
térdhajlitassal (14) ugrassal

Aerobik: zenére végzett olyan mozgasprogram, amely a folyamatos terhelés soran
fejleszti a kardiorespiratorikus alléképességet és az egyes izomcsoportok izolalt erejét.
Tobb formdjat kiilonboztetjik meg az alapjan, hogy milyen mas sportag elemeit épiti be
(pl. dance-, boksz-, stb. aeorbic), vagy az alapjan, hogy milyen sportszereket haszndl fel
(Fit ball, stepaerobik, kango, stb.).

Alap Aerobikédra: Klasszikus aerobikéra valtozatos koreografiaval, az ora végén
erdsitéssel.

Alakformalé aerobikodra: Egyszeri, jol kovethetd aerobikéra, ahol a test formadalasa
eré- és alloképességi gyakorlatokkal torténik. A magas ismétlési szammal végrehajtott
gyakorlatok szdalkasitjak az izomzatot.

Aerob: Azok a mozgasok, amikor a munkavégzés ,Oxigén jelenléte” mellett torténik.
Altalaban a hosszu ideig (15-30 perc vagy ennél tovabb) végzett mozgdasokat soroljuk
ide, amikor a terhelés intenzitasa kisebb, igy nem keletkezik oxigénaddssagos allapot.

Aerob kapacitas: idéegységre esé oxigénfelvétel nagysaga.

Aerob teljesitmény: A keringési betegségek ellen; keringési rendszer fejlesztése
ciklikus sportagakkal, kardiogépekkel.

Anaerob: jelentése ,oxigénnélkiiliség”. Az ilyen tipusi gyakorlatok végzése soran a
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belégzett oxigén hasznositadsa nélkiil dolgozunk.

Animacio: Eredetileg a rajzfilm figurak életre keltését jelentette, a szabadidé teriiletén:
serkentés, buzditds, 6sztonzés a szd jelentése.

Animator: az a személy, aki a szabadidés programokat megtervezi és lebonyolitja a
vendégeknek, és 0Osztonzi Oket, hogy kapcsolddjanak be ezekbe a programokba. A
vendégeknek 6 egyben a hazigazddja is.

Autogén tréning: Megalkotdja Johannes Schultz (1884-1970) német pszichiater volt.
Az autoszuggesztid modszerén alapul: egyszerG gyakorlatok végzésével lg, ill. fekvo
helyzetben, bizonyos formuldkra vagy testrészekre koncentralva, az ellazulas mély
allapota érheté el. Egyszeri, sablonszerii mondatok ismételgetésével célzottan szolitjuk
meg szerveinket és funkcidikat (,a bal ldbam meleg és nehézzé valt...”). Az autogén
tréning végzése foképpen idegi eredetli zavarok, 0sszpontositdsi nehézségek és alvasi
zavarok kezelésére ajanlott. Tartés eredmény kizdrélag rendszeres gyakorlatvégzéssel
érhet6 el, de a tréning alkalmankénti, rovid végzése is pihenteté hatast nyujthat.

Aquafitnesz: Olyan life-time jellegli rekredciés mozgasprogram, ahol az aerobik egyes
gyakorlatait a vizben hajtjuk végre zenei kisérettel.

Aqua gymstick: Bot és gumikotél kombinacidjabdl kifejlesztett specidlis sporteszkozzel
a vizben végzett gyakorlatok, melyek a fittség fejlesztésében eredményesen alkalmazott
mozgasprogramot jelentenek.

Aqua-power: Gumikotél haszndlatidval a vizben végzett gyakorlatok, melyek a fittség
fejlesztésében eredményesen alkalmazott mozgasprogramot adnak.

Aqua-step: A szarazfoldi stepaerobik alapjait felhaszndldé mozgasprogram vizi valtozata.

All6képesség: A szervezet faraddssal szembeni ellendllé képessége, hosszan tartd
erokifejtéseknél.

All6 hegymenet: All6 pozicidban megnovelt ellendllds segitségével szimuldljuk a
hegymenetet a spinningben.

All6 sikmenet: Alldsban térténé kerékparozast jelent a spinningben. Ezen technika
alkalmazdasandl az ellenallas kozepes, a pedalfordulatszam pedig 70-110 rpm. Az 1l6
sikmenetnél nehezebb ez a pozicid, mivel a silypont a ldbakon van, igy a karok nem
nehezednek rd a korméanyra (az egyensulyozasban segitenek).

Body Ball: kisméretli, puha labddk, melyek haszndlata az aerobik jellegl
mozgasanyaggal parosul. A Body Ball éra kénnyen kovethet6 zsirégeté aerobikéra. A
labdaval egy logikusan felépitett, a gyakorlatban hatékonynak bizonyult hattértechnika
segitségével killonb6z6 mozgasprogramok épitheték fel. A zsirégetd tipusu kardio-
oraktol kezdve a Pilates vagy Body and Mind tipusu 6rékig.

Body Ball Kardio: a Body Ball 6ra kardio-tréning valtozata, ahol az 6ra legfébb célja,
hogy az alaplépéseket kiegészitve dominans karmunkaval és a labddk segitségével a
munkapulzust emelje és magasan tartsa.

Body Ball alakformalas és stretching: a kis labdakkal végrehajtott mozgdsprogram
az eréfejleszté gyakorlatokon tul a Body and Mind vonalat érinté6 dinamikus és statikus
nyujtasok, mobilizacidk, folyamatosan kivitelezett erdsité és nydjtdé hatdsi mozgassorok
lassabb valtozatait is tartalmazza.

Body Art: A Body & Mind tipust tréning a jéga alapgyakorlataira épiil. A Body Art a
testet komplex egészként kezel6 mozgdsforma, az intelligens alakformdlds Gj médszere.
A tréning fontos része a megfelel6 légzéstechnika, ami a helyes kivitelezés mellett a
mentdlis ellazuldst is segiti, csaktgy, mint a kellemes, meditativ zene. Az 6ra f6 célja az
eré és hajlékonysag fejlesztése, ezaltal egy funkciondlisan egészséges test elérése.
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Boksz aerobik: Ez az aerobik mozgasvaltozata o6tvozi a kiilonbo6z6 kiizdésportok (boksz,
thai-boksz, a tae bo, a killonb6z6 karate iranyzatok) mozgdaselemeit az aerobikban
ismert alaplépésekkel.

Bosu: Specidlis félgomb alakd, miianyag sportszer, melyen a stepaerobik alaplépéseit
lehet alkalmazni, de joga és pilates gyakorlatok végrehajtasara is alkalmas.
Alldképességet, egyensulyérzéket fejleszté edzésmodszer.

Capoaera: A kiizdésport elemeket zenés-tancos mozgasformaba oOltve tartalmazoé
mozgasforma.

Capoaera aerobik: A capoaera és az aerobik kombindaciéjabdl létrejott mozgas.
Capoeiras jellegét az iitésekkel és rugasokkal tarkitott tancos mozdulatok, alaplépések,
a brazil gitar és kongadob alafest6 zenéje adja. A capoaera aerobik eré- és alloképesség
fejlesztd.

Callanetics: Nem aerobik jellegi mozgasforma. A callanetics a legjobb alakformald és
testtartast javitd mélyizom-torndk egyike. Gyakorlatsordban egyarant megtaldlhatok az
erositések, nyujtasok, lazitasok, melyek egyiittesen segitenek hozza az osszerendezett,
szép mozgashoz, a helyes testtartidshoz, valamint a kidolgozott, formas test
kialakitdsahoz. A gyakorlatok magas ismétlésszamaval érik el az alakformdld, tonizalo és
zsirégeto hatast.

Caldarium: A klasszikus romai fiirdékben hasznalt berendezések egyike a tepidarium
és frigidarium mellett, amely forré vizes fliird6helyiséget, esetleg izzasztokamrat jelent.
Az altaldban csempével vagy marvannyal kirakott caldarium, amelyben atlagosan 30-40
percig tartézkodnak, az alacsony hdémérsékletnek (40-50 °C) és a levegé
paratartalmdnak (70-100%) koszonhetéen kevésbé megerdlteté a szervezet szaméra,
mint a szauna. Részleges fiirdGterapia esetén a vizgdzt célzottan iranyitjdk bizonyos
testrészekre.

Csoportos koredzés: csoportos oratipus, melysoran a fitneszteremben taldlhatd
gépeken végzett gyakorlatok jellemzik, edzd vezetésével. Koredzés jelleggel a teljes test
atmozgatdsdra sor kerill, minden &llomadson meghatarozott ideig végezve a
gyakorlatokat, fokozott alapanyagcsere érhetd el.

Dance aerobik: A dance aerobik killonb6z6 tancstilusok 1épéseit és mozgasvaltozatait
hasznéalja fel az 6ra kardio-blokkjaba. Tobbféle valtozata ismert, melynek nevében a
felhaszndlt tancstilus neve is érvényre jut.

Dinamikus sztereotipia: Automatizalt, berogziilt mozgéasokat jelent.

Ebredési pulzus: Az egyénre jellemz6 pulzusszém, amikor feltehetéen a leglassabban
ver a sziviink. Legpontosabban, harom egymast kovet6 reggel, kozvetlen ébredés utan
mért pulzusszam atlagaként kapjuk meg.

Edzés: A teljesitmény fokozdsdra és megtartdsra irdnyulé folyamat, ahol tervszeriien
alakitjuk az egyén teljesit6képességét (erd, gyorsasag, alloképesség, stb.),
teljesit6készségét (energiamozgdsité készség), hogy ezzel az adott sportdgban minél
jobb eredményt érjen el egészségkarosodas nélkiil.

Edzettség: Az edzés hatdsdra kialakulé olyan kedvezé pszichofizikai allapot, amely
birtokdban az egyén specidlis sportbeli teljesit6képességgel rendelkezik, igy nagyobb
teljesitmény elérésére képes.

Egész-rész-egész oktatasi modszer: Ezt a moddszert olyan készségek kialakitdsara
haszndljuk, amelyeket elsésorban globalis (egész) tanuladsi moédszerrel tanitunk. A
tanulék az egész cselekvést végzik, majd annak egyes lényeges, nehezebben
végrehajthatd elemeit kiilon, vagyis részenként is gyakoroljdk, de csak ugy, hogy a
kiillon gyakorlds ne veszélyeztesse az egész cselekvés folyamatos koordinacidjat. igy a
kiemelt rész barmikor ,visszahelyezhet6” a teljes mozgasfolyamatba.
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Egészség: A Révai Nagy Lexikona (1991) szerint: ,az egészség a betegségekkel
ellentétes fogalom. Jelzi valamely él6lénynek azt az allapotat, melyben minden szerv
teljes mikodési képességi.”

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organisation, WHO) egészség-
definicidja mar komplexen értelmezi az egészséget: ,teljes fizikai, mentdlis és szocialis
jolét” allapotaként. Cooper (1990) az egészséget ,tokéletes kozérzetnek” nevezi, arra
hivia fel a figyelmet, hogy ez egy egyensulyi allapot, amiért mindig a ,megfelel6t”
(sportmozgas, pihenés, alvés, evés, stb.) kell tenniink, se tobbet, se kevesebbet!

Egészség-edzés: Funkcidja: egészségmego6rz6, egészségmegszilarditd, ezaltal
preventiv jellegli (betegségmegelézd/profilaktikus). Cél: felfrissiilést, kiegyensulyozott
mikodést eredményezé fizikai aktivitdssal a testi-lelki-szocialis jo allapot megerésitése,
j6 kozérzet megteremtése. Fejlesztési teriilet: gyengébb (relativ elmaradt) tertletek
felzarkdztatdsa. Edzéseszkoz: aerobik, akvafitnesz, kerékpar, uszas, futds, tura,
kardiogépek; élmény-, fun-, kaland- és extrém sportok.

Egészségturizmus: Osszefoglalé néven tartalmaz minden, az egészséggel kapcsolatos
utazasi tipust. Az egészségturizmusban a latogatdk alapveté motivacidja az egészségi
allapot megoérzése, megtartdsa a deformitdsok és betegségek megel6zése (wellness
turizmus), valamint az egészségi dallapot javitdsa, a kialakult betegségek gydgyitasa
(gydgyturizmus), illetve a képességek fejlesztése és a fizikai teljesitoképesség novelése
(fitnesz turizmus). Azt mondhatjuk, hogy az egészség mego6rzése, vagy helyreallitdsa
érdekében tett utazasok 6sszességét tekintjik egészségturizmusnak.

Egészségvédo sportok: Azok a testmozgasok és sportagak, melyek fejlesztik a
kardiorespiratorikus alléképességet és a fittséget, pl.: tira, kerékparozas, kocogas.

Egyensulyozé képesség: A koordinacidés képességek egyike, amely nagyon kis
aldtamasztasi fellilet vagy nagyon bizonytalan egyensulyi viszonyok kozott torténd
mozgasok gyors és célszeri kivitelezését teszi lehetdvé.

Eré: Az izmoknak az a képessége, mellyel ellenallast gyéz le.

Eré-alloképesség: Az erG-dlldképesség a szervezet elfdradassal szembeni
ellendllasaban fejez6dik ki a hosszan tartd, viszonylag nagy erdkifejtéseknél. Akkor jé az
egyén eré-alloképessége, amikor a helyi izomelfaradas késén alakul ki.

Fletmoéd: A sziikségletek kielégitése érdekében végzett tevékenységek rendszere,
konkrétabban az, hogy a tarsadalom tagjai mindennapi életiikben: milyen tevékenységet
végeznek, hol végzik ezeket, mennyi idét forditanak atlagosan ezekre, kik vesznek részt
benne, miért végzik 6ket, mit jelentenek szdmukra.

Fletstilus: Az életméddal rokon fogalom. Ez az adott tdrsadalmi kérilmények kozott
viszonylagos szabadsdggal megvalasztott tevékenységeket vizsgdlja, s az ezzel
kapcsolatos preferenciakat helyezi vizsgalatainak kozéppontjdba. Az életstilus az
életmod része.

Eletvitel: Rokon fogalom az életméddal, a mindennapi élet azon elemei tartoznak bele,
amelyek koriilvesznek benniinket.

Fit: (angol eredetli szd): alkalmas, kész, tokéletes, egészséges. Valamely versenyre
készill6 ember, vagy 16 fitt akkor, ha az el6z6 tréning révén eljutott
versenyzéképességének tetépontjara. Fit and well amerikai szavak, jelentésik: kész és
egészséges. A fitnesz 4ltaldnossdgban jelzi az ember életképességét, mint aktudlis
allapotot a cselekvés elvégzéséhez. A sportban a motoros fitnesznek van jelentésége,
mely azt az egészséges embert jeloli, aki jé teljesitményre kész dllapotban van.

Fitt-Ball: Life-time jellegli szabadidds tevékenység, melyet egy specidlis labdan
végrehajtott gyakorlatok alkalmazasa jellemez. Alldképességet fejlesztd és iziilletkiméld
egyszerre.
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Fittségi-edzés: Funkcidja egészség-fejleszts. Jellemzi az egészség- és testtudatot,
tudatossagot a tdplalkozasban. Cél: emelt szinten optimadlis fizikai, pszichés mlikodési
harmoénia, a jo szocidlis alkalmazkodé képesség, azaz a mindennapos, magas szinti
cselekvd-  és  teljesitéképesség. Fejlesztési elve: magas szintli miikodés,
kiegyensulyozottsag. Tipusai/iranyzatai:

* Komplex/klasszikus: keringésfokozas, alakformalas, koordinacio;
» Komplex/fitnesz: aerobik, kondicionalé programok;

» Test & alakformalas (T&AF); esztétikai célkitlizés; izomtomeg épités/csokkentés
kondicionalé gépekkel és tudatos taplalkozassal;

Fitt-mix: az 6ra els6 fele dinamikus &alloképességi edzést takar, amikor a magas
pulzusszdmot az intenziv kar- és ldbmunkaval érjik el. A mdasodik részben az egyes
izomcsoportok izoldlt erejének és erdg-alléképességének fejlesztése torténik (kiilonos
tekintettel a has, fenék, kar, comb és hat izmaira).

Fight: ez az o6ra klzddésport alapokra épitett fitnesz-irdnyzat megtestesitgje. A
kyokushin karate, a thai-box, és a kick-box iitéseit, rugasait, védéseit és azok
kombindaciéit 6tvozi zenével, elhagyva az aerobik-mozgdsokat.

Fizikai aktivitas: Valamennyi mozgasos cselekvés ide tartozik. Elsésorban azok a
mozgasos cselekvések jellemzik, ahol valamilyen képesség fejlesztésérél van sz6
(sportolas vagy fizikai rekreacio, pl. kertészkedés).

Flexy-bar: A hajlékony rud hasznalata teszi kiilonlegessé az érat és a szervezetre
gyakorolt hatasat. Sokoldaltisdga miatt kelléen motival, haszndlhatjuk erdsitésre,
zsirégetésre, vagy az alloképesség fejlesztésére egyarant ezt az eszkozt.

Frigidarium: A réomai fiird6k berendezésének egyike, hideg, meriilémedence.

Full kondi: Azokat az aerobikérdkat, melyek f6 célja az 4alloképesség novelése, az
izomfejlesztés és erdsités, érdekes fantdzianevekkel latjak el, igy szerepel pl. power
body vagy full kondi néven. Mint a neve is tilkr6ézi egy szupererds és szuperkemény
kondiciondlé o6rat takar. Az o6ra alatt barmelyik kondicionalé eszk6z hasznalata
bevetésre keriil, hogy az izmokat kell6 impulzusok érjék.

Full Training: teljes mértékben koreografiamentes, kimondottan erds alloképességi és
erofejleszt6 orat jelent. Az ora egyik része eros alloképességi blokk, melyben steplépcsé
hasznalatdval érik el a magas pulzusszamot. A mdasodik blokk pedig egy alakformalo
o6rahoz hasonl6 kemény sulyzés éra.

Globalis (egész) oktatasi modszer: Ennél az oktatdsi mddszernél a mozgasokat,
illetve az elsajatitasra varo készséget teljes egészében oktatjuk. Ennek a moédszernek a
legfontosabb jellemzdgje, hogy a tanuldk egészben latjdk és végzik az elsajatitandé
mozgast.

Gyorsasag: Az a képesség, amikor a mozgasokat a lehet6 legnagyobb sebességgel
hajtjuk végre az adott feltételek mellett.

Gyorsasagi alloképesség: A gyorsasagi alloképességen komplex kondicionalis
képességet értiink a faradassal fellép6 sebességcsokkenéssel szemben.

Hajlékonysag: Amikor a mozgasainkat a lehet6 legnagyobb mozgaskiterjedéssel
hajtjuk végre.

Hamam: A gé6zfirdd keleti valtozata, amelynek megfeleléen masszazsok és egzotikus
illatesszencidk kapcsoldodnak hozza. Az izzasztékamraban uralkodd hémérséklet eléri az
50 °C -ot.

Hossza tava alloképesség: A hosszii tava Aalléképesség 15-30 perc feletti
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erdkifejtéseknél sziitkséges anélkill, hogy az iram, az erdkifejtés intenzitdsa lényegesen
csokkenne. A teljesitmény ilyen korilmények mellett majdnem kizarélag aerob feltételek
mellett zajlik.

Hot Iron: A Hot Iron egy egyediilallé stulyzérudas edzésmodszer a gyors, ugyanakkor
tartos edzéseredmények eléréséhez.

Infraszauna: Egy lrkabinra emlékezteté berendezés, melybdl csak a fejink latszik ki.
Az elmult években kezdett igazdn népszertivé valni hazankban. Az infraszauna
haszndlata nagyon biztonsagos, mert a keletkez6 h6 Osszetétele azonos a napsugarzas
Osszetételével, azonban nem tartalmazza annak karos ibolyantuli komponenseit. Az
infrakabinban 40-70 °C-os hOmeérsékleten joles6en és kényelmesen lehet izzadni. A
szivet is joval kevésbé terheli meg, mint a magas héfokd szdraz szauna. A kabinban az
infravoros sugarak hatasara a bor egyenletesen felmelegszik, a porusok kitagulnak, a
sugarak egyenletesen athatolnak a vérerekkel gazdagon atszé6tt bérrétegen kb. 4 cm-es
mélységig. A felmelegedés hatasara felgyorsul a vérkeringés, amit6l fokozédik a sejtek
anyagcsereje, felgyorsul a sejtekbdl a salakanyag-eltavolitds. 15-20 percet kell elt6lteni
a kabinban, majd révid hidegzuhany és pihenés kovetkezik. A szaundzas el6tt és alatt
nem szabad inni, de utdna viszont nagyon sokat kell. Az infraszaundban 6-800 kaldriat
is el lehet égetni kényelmes 1l6 helyzetben. Méregtelenitd, zsirbontd, bdérfeszesitd,
kotoszovet salaktalanitd, cellulitisz elleni hatdsa van. Gydgyitd, immunrendszer erdésité
moédszer.

Ismeret: A rendszerezett informacidkat jelenti, illetve a Dbel6lik leszirt
altaldnositasokat, kovetkeztetéseket tartalmazza.

Jartassag: A tanuldsi folyamat azon szintje, amikor az egyén ennek birtokdban képes a
megszerzett ismeretek gyakorlati alkalmazasara, bar a szabalyok felidézése, a feladat
megoldasa nagyfoku er6feszitést kivan meg.

Kangoo: A kangoo aerobik specidlis cipében (eredetileg futéknak kifejlesztett, a talpan
rugalmas hajlitott lemezek taldlhatdak) végzett aerob jellegli testmozgast takar. Az érak
egyszerd aerobik alaplépés kombinacidékbol épiilnek fel, amit egyediil a kangoocsizma
viselése tesz érdekessé és massa.

Készség: A tevékenységek automatizalt komponense, mely a gyakorlas soran alakul ki.
A készségek megszilarduldsédban a dinamikus sztereotipidknak van igen nagy szerepiik,
melyek a mozgasfolyamatok automatizalt végrehajtasat jelentik.

Képesség: A teljesitményt behatarolja, hiszen genetikailag hatdrozza meg az egyén
lehetéségeit egy mozgés sikeres végrehajtdsdban. Két tipusa a kondiciondlis és a
koordinacios képességek, valamint az iziileti mozgékonysag is a képességeink egyike.

Kinesztézis (mozgasérzékelés): Az a képesség, mely az izom megfesziilésének, illetve
ellazuldsdnak mértékét jelzé informacidk érzékelésével a kinesztétikus differencialo
allapotban nyilvanul meg.

Kick-box aerobik: Az alap aerobikéra és kick-box otvozetébdl 4llo, kivald
alloképességfejleszté fitneszoéra.

Kondi boksz: Onvédelmi mozgéselemeket tartalmaz, az aerobikéra kick-box elemekkel
(itések, rugasok) otvozve, az oOra masodik felében erdsitéssel és lazitassal.
Alléképességfejlesztd, zsiréget6 hatasu.

Kondistep: Egyszerl koreografidju stepéra, az 6ra masodik felében erdsitéssel.

Konditorna: Egyszerlien koreografalt, jol kovethet6 aerobikéra tipus, ahol az eré- és
alloképesség fejlesztése sulyzds erdsitéssel, vagy akar steppad segitségével, vagy mas
szerek haszndlataval valésul meg.

Kozéptava alloképesség: A kozéptavu alloképesség 2-9 perc kozotti erdkifejtéseknél
sziltkséges. A munkavégzés intenzitdsa ebben az esetben sem valtozik lényegesen. A
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teljesitmény részben anaerob folyamatok mellett jon létre, mérsékelt oxigénaddssag
kiséretében.

Kultaira: Mindazon értékek Osszessége, mely az emberiség torténete soran
felhalmozddott. A kultira miveltséget jelent, vagy mdas megkozelitésben a milivészetek
egy részét foglalja magaba, amit a kultarabdl kisajatitunk. A leginkabb elfogadott
filozofiai, antropoldgiai kultira-definicié: az ember, és az altala teremtett objektivaciok
kozotti viszony. Az objektivaciok oOsszetett rendszere magaba foglalja a natur és az
ember altal atalakitott kornyezetet (Oltozet, lakas, telepiilés). A targyak sokasagat
jelenti, a termelési és fogyasztasi szokdsokat, a tarsadalmi strukturakat (csalad, barati
csoportok, munkahelyi kozosségek, stb.), az életmddot, az ismereteket (tudomanyok), az
erkolcsi és valldsi normdkat, a szimbolumokat, miivészetek), vagyis mindazon értékek
Osszességét, melyek a tdrsadalomban felhalmozddtak az emberiség torténete folyaman.

Life-time sport: Ide soroljuk azokat a testmozgdsokat, melyek az egyszerd
mozgasszerkezet vagy a mérsékeltebb fizikai terhelés miatt szinte egész életen at
mivelhet6k. Néhany life-time jellegli sport: tszas, futds, gyaloglas, evezbs sportok,
tenisz, asztalitenisz, tollaslabda, lovaglas, vitorladzas, teke, golf, stb.

Masszazs: A test felilletén, meghatarozott fogasokkal, kezelési céllal alkalmazott
mechanikus és bioelektromos inger, melyre kialakul6 véalaszreakcié a fizikai gyégyulés.

Maximalis pulzus: Az életkornak megfeleléen, az egy perc alatti maximalis
szivosszehuzédasok szamat jelenti, maximalis terhelés alatt, amikor a leggyorsabban ver
a szivink. Az edzés- és terhelésintenzitas kialakitdsakor, a munkapulzus
megallapitasahoz ki kell szdmitanunk a maximalis pulzust.

Munkapulzus (célzéna): Az az egyénre szabott pulzuszéona, amivel az illetd
edzésmunkat végez. A célpulzus tartomanyat altaldban a maximalis pulzus szdzalékaban
fejezziik ki. A munkapulzust mindig a kitlizott edzéscél hatarozza meg.

Megnyugvasi pulzus: Terhelés utdn mért pulzus, amibdl koévetkeztetni tudunk az
egész szervezet aktudlis kondicionalis 4llapotara.

Mozgas: A novények és allatok mozognak, az ember viszont cselekszik. A mozgés az
élélényeknek azon sajatossaga, mellyel helyet vagy helyzetet valtoztatnak. A mozgdasos
cselekvés az emberre jellemz6 tudatos (cél 4altali meghatarozottsagra utald)
tevékenység. A mozgdasos cselekvés elsajatitdsa kétoldali bipolaris folyamat, tanar
(edzd) és tanul6 (vendég) kozott.

Mozgasfejlédés: Atfogja az ember sokrétii mozgasformainak és mozgaskészségeinek -
kuszdas, maszas, jaras, futas, ugras, dobas, elkapas, lités, ragas, iziileti mozgékonysag -
egyéni fejlédését, valamint a kondiciondlis képességek - erd, gyorsasag, alloképesség -,
illetve a koordinacidés képességek - téri tdjékozodd képesség, mozgasatallito, ritmus- és
egyensulyozo képességek stb. - kialakuldsat.

Mozgaskoordinacio: A célra irdnyitott mozgdsfazisoknak, dinamikus impulzusoknak,
killonb6z6 erésségi - egymast koveté -  izom-O0sszehuizéddsoknak vagy
mozgaselemeknek egymdashoz rendezése, 6sszekapcsolasa.

Nyugalmi pulzus: Az edzés megkezdése el6tti pulzusérték. Ajanlatos a foglalkozdsok
megkezdése elott, mintegy 3-5 perces iilés utan elvégezni.

Parcialis (rész) oktatasi modszer: Ez a mddszer az elsajatitandd készségeket nem
egészben, hanem részekre bontva tanitja meg, majd a részenként elsajatitott elemeket
O0sszekapcsolva alakitja ki a teljes mozgasfolyamatot. A gyakorlatrészek 6sszekotése
akkor torténik, amikor mar a két kiillonb6zé elemet elsajatitottdk. Ennek a mdédszernek
alapvetd feltétele, hogy az egyes részek 6nalldan is jol gyakorolhatéak legyenek.

Pedalhajtasi tutem: A peddalhajtasi itemet vagy peddalsebességet percenkénti
pedalfordulatszammal mérjiikk (RPM - revolution per minute). Ez a mozdulatok
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gyakorisdgat jelenti. Mértékét a tekerésre forditott eré és a kivalasztott ellenallas
nagysaga hatarozza meg.

Pilates: Nem aerobik jellegli mozgdst takar. Statikus erdsit6- és nyujté gyakorlatokat
tartalmazé ératipus, mely harmoniat sugaroz zenéjével és mozgasanyagaval. Olyan testi-
lelki (szellemi) Osszhangot teremtd edzésmoddszer, amely a jogat a legujabb fitnesz
irdnyzatokkal 6tvozi.

Power body: Eré6fejleszté ora, ahol kiillonb6zé sportszereket hasznalnak fel, pl.
steplépcso, killonb6zé erdsségli gumigylrlik és szalagok, soft ball, valamint kézisulyzo,
melyek haszndlata biztositja az 6rak és a terhelések valtozatossagat.

Prevevencio: A betegségek, deformitasok megel6zését jelenti.

Primer prevenciéo vagy (elsédleges): Megel6zést jelent. Célja a betegség
kifejlédésének megakadalyozédsa. A primer prevencié altaldban nem orvosi eszkozokkel
torténik (az egészségre dartalmas hatdsok kiiktatdsa, az egészségtudatos életmod
kialakitdsa stb.). A primer prevencié masik csoportja kifejezetten orvosi tevékenységre
alapozott (pl.: véddoltds). Az okok és feltételek ismeretében meg kell akadalyozni a
betegség kifejlédését (pl.: véddoltdsok, D-vitamin profilaxis, jédos sé fogyasztédsa a
golyva esetében). Ezt jelentheti altaldban a tiszta levegs, a megfelelé ivéviz, az
egészséges életmadd és taplalkozas biztositdsa vagy leszoktatds a dohanyzasroél, a tulzott
alkoholfogyasztasrol.

Pszichés alloképesséq: Els6sorban a monoténia tlréképességet jelenti a hosszu
erokifejtéseknél, pl. maratoni futds vagy mas hosszi tava ciklikus sportdgak
(kerékpéarozas, kajak-kenu, Uiszas) esetében.

Pulzusszam (szivfrekvencia): Az egy perc alatti szivosszehizodasok szama. A pulzus
adatait pulzusszam/perc forméaban fejezziik Ki.

Ritmusképesség: A mozgdsfolyamatok iddébeli-dinamikai rendjének felfogdsa, a
mozgdasok végrehajtasa soran az ,elvart” ritmus megjelenitése.

Rekreacio: a szabadidé eltoltésének kulturdja, vagyis magdban foglalja a szabadidds
tevékenységeket, melyeket a munkankon és koételezettségeinken tuli szabadidénkben
onként vallalva tzink. A rekredci6 a munkdban elfiradt ember kikapcsolddasat,
pihenését, munkaerejének (bovitett) Gjratermelését jelenti, de a tobbé valast is magaba
foglalja.

Rekreacios sport: A teljesité- és munkavégzoképesség helyreallitasa, novelése céljabol
végzett testgyakorlatok végrehajtasabdl allo, fittség-javitd eljardsokat is alkalmazé
tevékenység.

Rehabilitacio: Orvosi értelemben a rehabilitdci6 azoknak az eljarasoknak az
Osszessége, amely a betegségbdl, balesetb6l adodéan elveszitett egészség és
munkaképesség helyreallitasat biztositja.

Rehabilitaciés edzés: Funkcid: egészség-helyreallité, gyogyitéoforma. Cél:
mozgasfunkcio, -terjedelem, izomer6 és keringési funkcié visszadllitdsa. Fejlesztési
tertilet: sérilt, beteg, mitott szervek és motoros tulajdonsagok visszaallitasa.
Edzéseszkoz: gydgy-gimnasztika, akva-fitnesz, 1Uszds, séta, kocogds, kerékpar-
ergométer, kényszer-mozgaté és gyogyitoé eszkozok (stimulator).

Rovid tava alloképesség: A rovid tava alloképesség 45 masodperc és 2 perc kozotti
erdkifejtéseknél sziikséges. Rovid tava alloképesség jellemzi azokat a sportagi
eréfeszitéseket, amelyekben viszonylag magas az anaerob folyamatok részesedése az
anyagcserében.

Selfness: Az 1j, selfness életforma alapvet6en onmagunk megismerésére helyezi a
hangsulyt. A selfness kovet6i a test és a 1élek tokéletes 0sszhangjara, és egy egészséges
énkép kialakitdsara torekszenek. A selfness-t ugyanakkor az Onmegvaltoztatas
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trendjeként is emlegetik, 1évén, hogy sajat képességeink felmérése gyakran a
valtoztatas igényét is magaval hozza. F6 célok: magabiztosabbak, optimistdbbak és
legféképpen kiegyensilyozottabbak szeretnénk lenni ( pl. work-life balance).

Spa: A kifejezés hasznalata egyre inkdbb terjed a nemzetk6zi egészségturizmusban. A
spa egészség-szolgaltatd kozpontot jelent, de mas-mas tartalmat tulajdonitanak neki az
egyes orszagokban:

+ Eszak-Eurdpa (Finnorszag, Izland): melegvizes élményfiirds.
» Kozép-Eurdpa: gyogyaszati szolgaltatasokat kinalé termalfiirdoé.

« USA, Azsia: fizikai és mentalis felfrissiilést nyajté szolgdltaté fiirds, akar a terméalviz
hidnya mellett is.

Spinning , tekerés zenére”: A spinning egy szabvanyositott, edz6i vezetéssel, zenére
végrehajtott, csoportos teremkerékparozasi tréninget jelent.

Sport: 1997-ig a meghatdrozott szabalyok szerint id6toltésként vagy versenyszeriien
végzett, testgyakorlatokra épiilé tevékenységet jelentette. Az 1997-es Eurépai Sport
Charta 2. Cikkelye mar igy fogalmaz: A sport minden olyan fizikai tevékenység, amely
esetenként vagy szervezett formdban a fizikai és szellemi erdénlét fejlesztését szolgdlja,
tdrsadalmi kapcsolatok teremtése, vagy kiilonb6zé szintli versenyeken eredmények
elérése céljabol. A sport keletkezését tekintve torténelmi, mai megjelenését tekintve
tarsadalmi jelenség, a testkultira része. Teriiletei, gyakorléinak kora és tevékenysége
szerint, de alapvet6éen a sportot Gz6k célja szerint talalkozunk az iskolai sport,
didksport, gyereksport, munkahelyi sport, sport-idegenforgalom; fogyatékosok sportja,
egészségsport, szabadidésport, rekreacids sport, versenysport, élsport elnevezéssel.

Sport(agi)-edzés: Funkcié: egészségfejlesztd, szabdlyozott sportag Uzésével;
teljesitményelvii. Cél: motoros képességek, technikai-, taktikai-, szakelméleti tudas
leheté legmagasabb szintre emelése, relativ és abszolut sportteljesitmény elérése.
Fejlesztési elve: a maximadlis fejlesztés a legfontosabb, adekvat szervek, képességek
teriiletén; a kozvetetten szerepet jatszok optimadlis szintre emelése; a teljesitményt nem
tamogatok nem/visszafejlesztése. Edzéseszkozok: sportagspecifikus képesség, technika,
taktika, psziché edzése.

Steady state (egyensulyi allapot): A fizikai terhelés azon &llapota, amelyben az
oxigén felvételének sebessége egyenld az oxigén felhasznaldsanak sebességével.

Step aerobik: Egy olyan zenére Kkifejlesztett mozgasformat jelent, amelyben a
gyakorlatokhoz egy kicsi, mllanyag vagy gumi emelvényt haszndlnak. A gyakorlatok
dominansan fel-le 1épkedésbél allnak, melyek a kardiorespiratorikus alléképességet
fejlesztik. Erdsitd gyakorlatok végzésére is alkalmas.

Szabadid6: A munkidn és kotelezettségeinken tuli olyan id6, amellyel az ember
szabadon rendelkezik. Szabadon valésithatja meg kedvteléseit, hobbijait.

Szauna: A szoén eredetileg a szauna finn valtozatat értettiilk. A finnek szabadban allé
izzasztéhazban, 80-100 °C-os homeérsékleten, alacsony paratartalmu (10%) levegén
izzadnak, s ekozben vizes nyirfadgakkal veregetik egymdas hatdt, hogy élénkitsék a
vérellatast. A szauna legelterjedtebb formdja a finn szauna, idékozben azonban szamos
valtozata alakult ki, igy példaul a bioszauna (60-80 °C), a szinesfény-szauna vagy a
magasabb légparatartalmi izzaszté szauna. Valamennyiben ko6z6s azonban a forré
levegén vald izzadas és a hideg vizben torténd lehtilés valtakozasa. A 20-40 perc
tartama szaundzasok kozé pihendket kell beiktatni az optimdlis ellazulds elérésének
érdekében. A szaundzast kovetéen sok gyogyteat és vitamintartalmu italt célszerd
fogyasztani, hogy kiegyenlitsiik a folyadékveszteséget. A folyamatos szaunalatogatasok
kedvezben hatnak a sziv és a keringési rendszer funkcioira, edzik az ereket, és er6sitik a
test véddérendszerét.
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Szekunder prevencioé (korai felismerés): A rejtett betegség feltardsa, mely mar
kialakult, de még panaszokat nem, vagy alig okoz. Ekkor a gyogyitas korai elkezdése
még teljes sikerrel jarhat. A szlrés kiemelked6 fontossagt. Példaul onkolégiai
szlirévizsgalatok - ndégydgydszati citoldgia, kolposzkédpia, székletvizsgalat okkult
vérzésre, mammografia stb. -, évenkénti tiddszlirés, vérnyomdsmeérés minden orvosi
vizsgalatkor, de legalabb két évente, diabetes szlrése magas riziké esetén
haromévente.

Tepidarium: A go6zfurdé vérkeringést kimélé formdaja. 37-39 °C-os hémérséklet és
kozepes paratartalom mellett k6bdl, csempébdl vagy marvanybdl késziilt agyak olyan
sugarzasi hét bocsatanak ki, amely rendkiviil kellemes érzést nyujt. A gyégynovényekbdl
késziilt adalékok és az éterikus olajok fokozzdk a lazité hatadst. A tepidariumban vald
tartézkodas jelent6sen hosszabb, mint a klasszikus szaunakban, és hosszabb, mint pl. a
caldariumban.

Tercier prevencio (gondozas, rehabilitacio): Célja megelézni a betegség késéi
komplikacidit, vagy visszatérését. Ennek legf6bb eszkéze a gondozas. Példaul:
diabetesesek, coronaria betegek, hiperténidsok, onkolégiai betegek, vesebetegek,
asztmasok, COPD-s betegek gondozasa.

Testkultura: Tagabb értelemben a kultira dga, amely magdaba foglalja azon tarsadalmi,
targyi, anyagi és szellemi javak 0sszességét, mindazon érték- és normarendszert, amely
a célra iranyitott tevékenységek folyamatdban (testnevelés, sport, rekreacio,
mozgasmuvészetek, testi, nevelési tevékenységek stb.) hozzdjarul az emberi
személyiség egészséges testi és szellemi fejlédéséhez. A testkultira sziikebb értelemben
az emberi tevékenység azon sajatos formadaja, amely magdba foglalja az egészség
megdbvasat szolgald testgyakorlast (testedzés, rekreacid stb.), az iskolai testnevelést,
valamint a versenysportot, illetve tartalmazza ezen tevékenységek targyi objektivacioit,
anyagi eszkozeit és szellemi (elméleti) tiikrozédését.

Testszobraszat: Az izomténus fokozdsa sulyzéval, X-co-ruddal, gumiszalaggal,
steplépcsével, labdaval. Az éra célja: az izmok felébresztése, lathatova tétele. Statikus,
koreografiamentes ora.

Téri tajékozodoképesség: A koordinacids képességek egyike, melynek birtokdban az
egyén képes a térben (és id6ben) zajlé mozgasait célszeriien, a kovetelményeknek
megfeleléen koordindlni.

Thai-boo: Fitnesz elemekkel 6tvozott boksz-aerobik, erdsitéssel. Alldképesség fejleszts,
erédsen zsirégetd hatasu.

Tudas: Az alkalmazds szintjét jelenti, vagyis az ismeretek logikai Osszefiiggésein
alapuld rendszerének elsajatitasat.

Trend: Irdny, irdnyzat, mely az éppen aktudlis divatot mutatja. Befolydsolja a fogyasztoéi
szokasokat.

Ugyesség: Osszetett koordinacids képesség, amely lehetévé teszi a mozgésok, feladatok
gyors és célszerli megoldasat.

Ul6 hegymenet: UlS pozicidban megnévelt ellenallassal torténé kerékparozast jelent a
spinningben, ezzel szimuldljuk a hegymenetet.

Ul6é sikmenet: Ulésben torténd kerékparozast jelent a spinningben. Ez a spinning
alaptechnikdja, amelyet bemelegitésnél, levezetésnél, illetve a gyakorlatok ko6zotti
pihené szakaszokban (intervallumok), atmeneti szakaszoknal alkalmazunk.

Vegyes hegymenet: Kombindlt pozicid, iillésben és allasban torténé tekerés kozepes és
magas ellenallason a spinningben.

Vegyes sikmenet: Az lilésben és allasban torténdé kerékparozas kombindacidjat (ilo- és
all6 sikmenet) jelenti a spinningben.

206


http://www.xmlmind.com/foconverter/

15. Aerobik szotar

Zumba: A legijabb fitnesztrendek egyike, mely a danceaerobikkal mutat rokonsagot. A
salsa, merengue, cumbia, quebradita, reaggeton, calypso, bachata samba, axé, latin
funk, flamenco és mas tancok alaplépéseit tartalmazé mozgasprogram.

Zsirégeto koredzés: Kiilonb6z6 aerobik- és er6sité gyakorlatok kombinalasa (pl. 2 perc
sulyzé, 2 perc szalag, 2 perc labda, majd ez ismétlédik). Bemelegités utan egy-egy koron
belill dinamikus cardioblokk (steplépcsén és talajon egyszerli, konnyen kovethetd
alaplépés kombinécidk) és er6sité6 gyakorlatok (kar-, hatizmok, hasizom formaélasa)
valtjdk egymast.

Zsirégeto ora: Kozepes intenzitdsu aeroboéra, melynek célja a test zsirszovetének
csOkkentése. Szokdelések nélkili 1épéskombinaciékat és erdsit6 gyakorlatokat
tartalmaz. A munkapulzus emelkedését a 1épé koreografidval tarsult, vall sikja folotti
széles karmunka eredményezi.

Zsirégeto step: Egyszer(i, magas intenzitasu ora steppad haszndlataval, mely a pulzust
folyamatosan a zsiréget6 zondban tartja, igy Kkifejezetten er6sen zsirégeté hatasu.
Koreografidja konnyen kovetheto.

X-co tréning: Az X-co egy oxidréteggel bevont aluminiumhenger, melyben hig massza
talalhato. Egy modern sulyzo, edzés kozben a henger dinamikus mozgatasa soran a hig
tomeg a henger egyik végébol a masikba keril. Igy jon létre a reaktiv hatds, ami
megfeszitésre készteti az izmokat és a tomor kézistulyzohoz képest mdas hatdst fejt ki a
szervezetre.

Wellness: Egy, a well-being és a wholeness egyesitéséb6l létrehozott milisz6, az
atfogéan  értelmezett (mentdlis, fizikai, bioldogiai) egészség Osszhangjanak
megteremtését célozza; és inkdbb kapcsolatos az életstilus megvaltozdsaval, mint egy-
egy konkrét betegség gyodgyitasaval. Az egészségtudatos ember ugyanis életformajaval,
egészséges taplalkozasaval, rendszeres testmozgdsaval jarulhat hozza egészsége
megdrzéséhez, a betegségek megelézéséhez.

A Magyar Wellness Tdrsasdg szerint (www.spahungary.hu): A wellness olyan életforma,
amelynek gyakorléi a civilizacié okozta bantalmakat a test, lélek, szellem egylttes
kényeztetésével, odafigyeléssel, tudatos életvitellel igyekeznek megelézni.”

A KPMG nemzetkozi tandcsado cég szerint:,A wellness 1ényege az egészség megorzése:
a mentalis, fizikai és bioldgiai egészség O0sszhangjanak megteremtése; a hangsuly a
megel6zésen van, a részvétel onkéntes a kezeléseken.”

A Spa & Wellness magazin szerint. ,A wellness olyan életforma, amely az egészséggel
kapcsolatos tudas megszerzésével, az egészségi allapot kedvezd befolydsolasaval a test,
a lélek és a szellem optimalis allapotat kivanja elérni. A tisztasagot jelképez6 Gselem, a
viz, a magyarorszagi wellnessben az egészség alfdja és omegaja.”

Wellness ismérvek (Dunn H. Travis - 1985):

* Az egyén egészséghez kapcsolodo felelésségtudata,

* Rendszeres testmozgas,

» Egészséges taplalkozas (ételek és italok megvalogatasa),

» Kéaros szenvedélyek (élvezeti cikkek, fiiggéséget okozd szerek) keriilése, 6vatossag a
gyogyszerek szedésében,

* Rendszeres ellazulas és stresszkezelés,

» Kornyezetbarat szemléletmodd (kérnyezettudatossag).
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Egészitse ki a megfelelé nevekkel!

1.

a. Az aerobik, mint mozgasforma kitaldldsa ..........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiiin.n. nevéhez
fz6dik. (Kenneth Cooper)

b.A’70-eS évek VEGEN ..........oevviviiiiieiieieiein, amerikai szinésznd népszerisitette a
sportagat. (Jane Fonda)

c. Eurdpdban ..., olasz szinészn6 ismertette meg a
nagykozonséggel az aerobikot. (Sydne Rome)

d. MagyarorsZagomn ..........cceeuueeveenerinerinaennnnn. nevéhez flizédik a sportdg bemutatasa,

népszertsitése. (Széchenyi Jézsefné)

2. A termi fitnesz aerobik felosztasa célok alapjan:

- T (alléképesség-fejleszto)
D (testsulycsokkentd)
G et (testépitd, izomzatfejlesztd)

3. Milyen teriileteken alkalmazhat6 az aerobik?

B e (prevencid)

D (rekreécio)

G e, (rehabilitacio)
Qe (kiegészitd sporttevékenyséq)

4. Ismertesse a karmunka felosztasat!

B et (szivvonal alatt, sziv vonaldban, felette)
D, (hajlitott, nyGjtott)

G et (valtott, paros)
Ao (szimmetrikus, aszimmetrikus)

B et (ezek kombinaldsa)

5. Egészitse ki a mondatokat!
a. a 1ab alacsony iitk6zését a talajjal, .......coeeveeiniiiniiiiiiiniineinn.. gyakorlatoknak,

b.a 14b magasabb UtKkOzEését, ..........cccoviiviiiiiiiiininnnnnn.. gyakorlatoknak nevezziik.
(low impact, high impact)

c. mindkettét végezhetjiilk alacsonyabb és nagyobb ..............ccccoiiiiiiiiiiiiiinn. , €s
....................................... (intenzitassal, energiabedobéssal)
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6. Egészitse ki a tiltott gyakorlatokra vonatkozo allitasokat! TILOS

a.torzs ésnyak ..........coeveennnnnn. , teljes fej és torzs............ (hatrahajlitasa, korzés)

b. torzsdontésben ..................... ) e térddel végzett gyakorlads (nyujtott,
feszes)

c. hanyattfekvésben ............... ) eerereereerieiaeias labemelés és visszaengedés (nyujtott,
paros)

Ao helyzete és ebben végzett gyakorlatok — nyaki gerinc védelme
érdekében (tarkodallas)

e. izuletek  ....ooeen..... e jaré  mozdulatok (tulfeszitésével,
csavarasaval)

f szokdelés, lépegetés — rovidilhet az Achilles-in.
(Idbujjhegyen)

g.egy labon szokdelés .........coccovciiiiiiiiiiiiiiininnnn. — Dbokaizilet védelme miatt

(folyamatosan 4-nél tobbszor)

7. Egészitse ki a kovetkez6 allitadsokat!

a. aerobikozas hatdsara ..........c...cceeeeenin valik a szivizom, (edzettebbé) ndé a
pulzustérfogat ésa .......cocoeeieiiiiiniinnnnn. (perctérfogat)

b. a mikods izmokban né @ ...eevevevevininineiiinan, (kapillarizacio)

G et a nyugalmi pulzus (alacsonyabb lesz)

d. rovidebb a....coceviiiiiiiiiiiiiee, , terhelés utdn gyorsabban &ll vissza a szervezet a
nyugalmi szintre, (restitticiés id6)

e. nd a vér hemoglobin-szintje, ezaltal javul az .................. szallitas, (oxigén)

f az anyagcsere folyamatok, (felgyorsulnak)

g.N6 a SZETVEZEt ...ooovvviiiiiiiieiiieieieeene, , igy né az aktiv izomszovetek aranya —

idedlis testosszetételt eredményez. (zsirbontd képessége)

A bemelegités feladatai:

* izmok, szalagok ...................... emelése, ........ccoeevnnennnnn. fokozasa, a sériilések
elkeriilése érdekében, (hémérsékletének, nytjthatésaganak)
S rdhangolddéas az 6rara, (pszichikai)
e az izomoOsszehUzZOdAS ....vvveveveieeieiaenenennn. novelése, (sebességének)
* a mikods izmok ............... €S i, elldtdsanak javitdsa, (oxigén,
tapanyag)
» aziziletek ,........ccceun.... ” vald ellatasa, (kenéanyaggal)
* az ingeriiletvezetés .............ccocviiiiinennl. (gyorsitasa)
® MOZGAS...uiunirnererernrnnnnn javitasa (koordindcio)
8. A bemelegités idétartama. ..................... perc, (8-10)
Ezt befolydsolja:  ...cccoeeiiiiiiiennn, (életkor)...c.ccveevniiieinennnen, (napszak)
.............................. (hémérséklet)
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9. Ismertesse egy alapdra részeit, idétartam, zene és feladat (1 mondatban) alapjan!
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17. fejezet - 17. Az aerobik rész
osszefoglalasa

Ritkan lesz egy mozgasforma sokak altal olyan ismert és rovid idén beliil oly lelkesedést
kivaltd, mint az aerobik, de az is igaz, hogy egy sporttal sem élt vissza annyira a sajtd, a
TV, mint az aerobikkal (ez természetesen a multra vonatkozik, hiszen napjainkban a
legnagyobb segitséget a tomegkommunikacidés eszkozoktél kapjuk). A kiilonleges,
meglepd visszhang valdszinl azzal magyarazhaté, hogy szamtalan kisebb-nagyobb film-
és TV-sztar emelt sz6t az aerobik mellett, vagy mert a dresszes szépségidealokat
szivesebben figyelték az emberek.

Ha az aerobik azonban csak lelkes utanzokat taldlt volna, akiket a fentiek lelkesitettek
volna, akkor mar rég ,halott” lenne.

Bar az els6é hulldmok lecsillapodtak, ennek ellenére az aerobik tovabb él, ezaltal
bizonyitva, hogy sok ember valds igényével taladlkozott.

Az aerobik 1983-t6l sportag, hazankban az élsportként valé sziiletésnapja 1992. marcius
8-ra tehetd.

Szeretném, ha az aerobik beépiilne az iskolai testnevelés anyagdba. Hatékonysdga,
jelentdsége ismert, tovabbi magyardzata nem sziikséges.

Tullépve a hatékonysdg, eredmény centrikussdg biivkorén, ne feledkezziink meg arrél a
tényrdl, hogy az aerobik 6rak alatt mindenki jél érzi magat, viddman, jokedviien telnek a
percek, o6rdk és szinte észrevétleniill 4&télhetjik egy meguajult mozgéasforma
életrevaldsaganak hitelességét.

MOTTO:

~A cél az, hogy az emberekkel megértessiik az egészség fontossagat. és hogy teljes
mértékben kiaknazhassdk testi, szellemi és érzelmi képességeiket. A f6 hangsulyt
ennélfogva az egészség elémozditasdra és a betegségek megelézésére kell tenni. Az
egészség nemcsak egyszeriien a betegség hidnya, hanem testi és szellemi jolét is.”

(Egészségiigyi Vilagszervezet)
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A. fuggelék - Mellékletek

1. Fitnesz (Fit Kid) a kozoktatasban (tanterv)

1-2. osztaly, 7-8 évesek, Korcsoport: I-II.

Cél:

* a sportdg megismertetése

* a mozgds megszerettetése - élvezetes fejleszté gyakorlatok, jatékok végeztetése

minden izomcsoportra kiterjed6en

* a motivacio erdsitése, a belsé szilikségletek, és a kiils6 ingerek kolcsonhatdsanak
szinkronba hozésa - pozitiv megerdsités - sikerélmény biztositasa

* a bemelegités fontossaganak tudatositasa

* a mozgaskoordinacio fejlesztése

 altalanos mozgasképzés, mely a sportdg elemcsoportjait alkotd sportagak/ritmikus
gimnasztika - (egyensulyok, hajlékonysagi elemek, ugrasok) aerobik - (erdelemek,
ugrasok) torna - (akrobatikus elemek) alapelemeit foglalja 6ssze

Részcél:

* a helyes testtartds kialakitasa

* a nyujtas, a lazitas és az erdsités szerves egységet alkot6 alkalmazasa

* az alapelemek elsajatitdsdhoz sziikséges ravezet6 gyakorlatok oktatdsa

» a fegyelmezett munkara torténd ravezetés

» versenyhelyzetre valo felkészités

* a sportszeri magatartas elsajatitasa

a tanuldk (versenyzok) egymas kozotti kapcsolatanak erdsitése

* az iskola, a csaladd és a tanul6 (versenyzd) k6zotti kapcsolat megerdsitése

* a pedagogus és a tanulo (az edz6 és a versenyz0) kozotti idedlis kapcsolat kialakitasa

Tananyag Kovetelmény
Elokészité gyakorlatok A gyakorlatok pontos végrehajtasa. A sy
testtar
* gimnasztika
* célgimnasztika
Képességfejleszto gyakorlatok A feladatok szabalyos és  pontos|Kezdef

minden iziileti és izomcsoportra kiterjedé nyujté

és lazité hatasu gyakorlatok:

* aktiv-passziv, statikus-dinamikus formdéban

 a fébb izomcsoportok sokoldalu fejlesztése

végrehajtésa. izileti mozgashatarok
terjedelmének novelése.
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» futdsok feladatokkal

* futodiskola

szokdelések:

2 14brol 2 labra

2 1&abrdl 1 ldbra

1 1abrol 2 1dbra

1 1abrdl 1 1abra

|jatekos utanzo gyakorlatok:
pok, rak, fokajaras stb.
kuszasok talajon, padon
borddsfalgyakorlatok:

« fliggések, fel-, lemdaszasok,
* vdndormaszas,

* ldbemelések
egyenstlyérzék fejlesztése:

* egyszeri dinamikus egyensulyozé képesség
fejlesztését szolgald gyakorlatok.

* testsulyathelyezések, jarasok,
szokkenések és szokdelések.

futasok,

* az aldtamasztasi feliilet
csokkentésével végzett gyakorlatok.

folyamatos

ritmusérzék fejlesztése:
* jatékos feladatok dinamikai valtasokkal,
e alap tanclépések oktatdsa a kilonb6zé

tancirdnyzatokbol és sportagakbol. (RG, aerobik,
balett, hipp-hopp....)

Gyors és dinamikus végrehajtés.

Figyelmes pontos végrehajtés.

Feszes, egyenes testtartas.

A fitnesz mozgasanyaga
Akrobatikus elemek:

» gurulé atfordulasok elére
» gurulé atforduldsok hatra
« fellendiilés kézallasba

 fellendiilés kézdallasba, ¢és guruldatfordulas
elére-hatra

torténik

e vallszéles tdmasz a kezekkel

* a fej letétele kozel a kézhez, a tarkédra

Egy
gyakor
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Tananyag

Kovetelmény

 ciganykerék

» kézenatfordulas elére hidon at (bogni)

* kézenéatfordulas hatra hidon at (bégni)

Eréelemek:

* mells6 fekvétadmaszban karhajlitds nyudjtas

* terpesz ulGtartas

a hat domboritott a guruldsnal

a gurulas zokkenémentes

gurulas hatra domboritott hattal

a karok parhuzamosak, a kéz a fil
mellett

a tdmaszkodas kozel a fulhoz torténik

a kéztdmasz elére nézd

vallszélességben

ujjakkal,
a fellendiilés sorrendje: vall, hat, csipd,
1ab

csontos alatdmasztds, a vall és a

csip6szog kikiiszobolése

a kézallas helyzete utdn a test egyenesen
ddl hatrafelé

a guruléatfordulds a test egyenesen vald
hatradolése utan torténik

a gurulas a fej behajtasaval kezdddik
a gurulasnél a hat domboritott
a gurulds zokkenémentes

a mélységi tengely korili 360°-os

fordulat oldalra
a torzs végig egyenes, folytatdsa a 1lab

a lab- és a kézletétel sikja megegyezé
egyenes vonalon kell, hogy legyen

1épé 4llds, karok magastartasban,
messzire  kilépés utadn fellendiilés
kézallason keresztiil, 1abak harantsparga
helyzetben

a kezet messzire a vall vonala elé kell
letenni a talajra

a fej enyhén megemel
a vall nem kerilhet a csuklo f6lé vagy elé

a vall visszatoldsa utdn hidon keresztil

A stat
masod

219


http://www.xmlmind.com/foconverter/

Mellékletek

Tananyag

Kovetelmény

Lazasdgi elemek:
» harantsparga

* oldalsparga

* mérlegallas

* hid

Ugrdsok:

* ollbugras

torténik a feladllds, 1épé 4allas, karok
magastartasban

1ép6allas, magastartas

az elol 1évé lab eldre-folfelé torténd
emelésével egy id6ben hatrahajlitas
hidon keresztiil kézallasba

ldbak harantsparga helyzetben
a vall nem keriilhet a csuklo folé vagy elé

karok végig a fil mellett, a fej enyhén
megemelve

kézenatfordulas utédn érkezés
lebegdédllason keresztil tAmadoallasba

a karhajlitds szakaszdban a mellkas
kozelitse meg a talajt legaldbb 10 cm
tavolsagra, de ne érintse, majd torténjen
meg a kar kinyujtasa

a kézen kivil mdas testrész nem
érintkezhet a talajjal

a labak nyujtottak, és parhuzamosak a
talajjal

a labak nyujtottak és feszesek

a két 1ab egymas folytatasa

az elol 1év6 1ab labfeje és térde felfele
néz, a hatul 1év6 1ab labfeje és térde a

talaj felé néz

a csipé és valltengely parhuzamos és
elore néz, a torzs fiiggbleges

a labak nyujtottak és feszesek
a két 1ab 180°-o0s nyitasban
a torzs fliggdleges

a torzs dontése nem torténhet a
vizszintes ala

a fej a torzs folytatasa

Karhaj
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» dzugras

« futd atugras

* a csip6 parhuzamos a talajjal

e a hatra emelt lab feszes, a sarok a
fejmagassag felett van

* mély hatrahajlasban tdmasz a talajon
mindkét kézen és talpon

* a karok vdlliziiletben erésen nyujtottak,
és merdlegesek a talajra

* a labfejek maximum vallszélességben
vannak egymastol

A repiilési fazis holtpontjan fixalni kell az
ugras fajtaja altal meghatarozott format.

* elugrds magas lablenditéssel elore,
labtartascsere a torzs el6tt

* a lendit6 14b min. a vizszintesig, a valtas
utan felil 1év6é 1ldb min. fejmagassagig
lendit

» érkezés a lendit6 labra

» elugras egy labrél, vagy felugras két
labrol

* az elére lenditett 14b hajlitott, a sarok

kozelit a combhoz, a comb vizszintes

e a hatra lenditett 1db nyujtott és
vizszintes, a térd a talaj felé néz

* a két lab egymas folytatdsa

* a torzs fuggodleges, a vall és a csipd elére
néz és parhuzamos

* az egyik 1ab lenditése elére, nyujtva a
vizszintesig

* a masik 1ab lenditése hdatra a vizszintesig
* a két 1ab egymas folytatdsa

* a torzs fuggodleges, a vall és a csipd elére
néz és parhuzamos

e érkezés az eldl 1évé labra

A talp
elemel
egyenl

3-4. osztaly, 9-10 évesek, Korcsoport: III-1V.

Cél:
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 az el6z6 évfolyamokban lefektetett alapok tovabbfejlesztése

* a mozgaskoordinacié magasabb fokra torténd fejlesztése

* a kondiciondlis képességek szinvonalanak novelése az életkorhoz, és az egyéni

adottsagokhoz igazitottan

* a sportdg mozgaselemeinek bovitése és az elemek végrehajtasanak mindségi javulasa

* az egészséges életmodra vald nevelés

* a helyes taplalkozdas és a rendszeres testmozgas sziikkségességének tudatositasa

* a kreativitas fejlesztése

Reészcél:

» értékes személyiségvonasok fejlesztése: kudarctiirés, monoténia tiirés és a kitartas

kialakitasa

» versenyeztetés elkezdése

* a versenyzOk, szul6k és az iskola kozotti folyamatos kapcsolattartas erdsitése

Tananyag

Kovetelmény

Elokészito gyakorlatok
* gimnasztika

* célgimnasztika

A gyakorlatok pontos végrehajtasa.

Képességfejleszto gyakorlatok

minden iziilleti és izomcsoportra kiterjedé nyujté
és lazit6 hatdsu gyakorlatok:

* aktiv-passziv, statikus-dinamikus formaban
 a fébb izomcsoportok sokoldalu fejlesztése
+ futdsok feladatokkal

» szOkdelések: szokdel6 iskolak

* mélybeugrasok

« fliggbleges felugrasok guggolasbdl

* sportagspecifikus ugrasok oktatdsa
borddsfalgyakorlatok:

« fliggésben karhajlitds-nyudjtas

* ldabemelések

* alap erdelemek oktatdsa szabalykonyv alapjan
egyenstlyérzék fejlesztése:

* statikus egyensulyozas alkalmazisa az 0Osszes
tdmaszhelyzetben

» szabdlykonyvben szerepld, talpon végrehajthaté

A feladatok szabalyos és  pontos
végrehajtasa. Izileti mozgashatarok
terjedelmének novelése.

Gyors és dinamikus végrehajtas.

Levegében fixalt forma, pontos érkezés.

Helyes technikai kivitelezésre torekvés.

Segéd:
(zsamc

Segéd:
(tornaj
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egyensulyi elemek, valamint fordulatok oktatasa

ritmusérzék fejlesztése:

* tanclépésekbdl Osszedllitott koreografia|Figyelmes pontos végrehajtas. Bordas
elsajatitasa alkalm
Feszes, egyenes testtartas.
» Osszetettebb tanclépések oktatdsa a kiilonbo6zé
tancirdnyzatokbdl és sportagakboél (RG, aerobik,
balett...)
A fitnesz mozgasanyaga
Akrobatikus elemek: ) ) L
2 x 8 itemd koreografia 0ndllé|Kiilonk
» kézenatfordulas elére, repiilési szakasszal,|6sszedllitdsa alkalm
(foder)
* a végrehajtdsa helybdl vagy sasszé utan|Segits
lendiiletbdl torténik alkalm
érdeké

» kézenatfordulds repiilési szakasszal hatra (flick)

» guruldéatfordulas hatra kézallasba

* a kézletétel messzire elére a talajon

 eré6teljes vallbol torténd (konyok feszes!)
16kés utén ivhelyzet alakul ki

* konyok feszes

» karlokés el6tt a fej megemelése,
repiilési szakaszban hatul marad

a

» az érkezés egy v, két labra torténik

* kiinduldhelyzet: alapdllas, magastartas

* ugras rézsutosan héatra-folfelé
karlenditéssel magastartdson at enyhén
homoritott helyzeti kézalldsba (korbett)
elokészitése! (a vall nem kerilhet a
csuklo elé)

* enyhén homoritott helyzeti kézallasbdl
erételjes vallbol torténik a 10kés
(korbett) - a test ostorcsapasszerd,
erételjes mozdulata utan érkezés egy v.
paros labra

* a fej lehajtdsa utdn a gurulds hatra
domboritott hattal torténik

* a karok parhuzamosak

* a kéz vdllszélességhen tamaszkodik a
talajra

* a tdmasz kozel a fiilh6z helyezkedik el

* ha a csip6 a fej folé keriil, megkezd6dik a
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e rundel

e araber

* cinzga el6re

 cinzga hatra

kar erételjes tolé mozgdasa

a csipé nyujtdsa a kar tolé mozgdsaval
egy id6ben zajlik

az érkezés tonusos kézallds helyzetébe
torténik

végrehajthaté helybdl vagy lendiiletbdl

cigdnykerék korai labzarassal és 90°-os
fordulattal enyhén homoritott
testhelyzetl kézallasba torténik (korbett
elokészitése)

az elol 1évé kéz ujjai a nekifutassal
ellenkez6 irdnyba mutatnak

(a két kéz ujjai szembe fordulnak
egymadssal!) és kb. egy tenyérnyire a
mozgas iranyat jelent6 hosszusagi
tengelytdl kifelé fognak talajt

kézallasbdl erdteljes vallbol torténd 16kés
utan (korbett)

érkezés hajlitott alldson at alapallasba,
magastartas

az elugras egy 1labrol torténik mély
térdhajlitason at

nyujtott testli szabadatfordulas el6re
180°-0s fordulattal a leveg6ben a test
hossztengelye korul

érkezés tamadoallasbha

a kézletétel nem parhuzamosan torténik,
hanem az egyik kéz hatrébb van

a masik kéz ugyanabban a fiiggdleges
sikban messzire, elérébb tamaszkodik le
a talajra

a kezet messzire elére a vall vonala elé
kell letenni

a vall nem kertilhet a csukld elé

a vall visszatoldasa utan hidon keresztil
torténik a felallas, 1ép6 allasba
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* 180°-0s tamla kézalladsban

Eréelemek:

» allasbdl dolés fekvotamaszba

o fekvotamaszbol ereszkedés alkartamaszba, és

vissza

* Wenson: mells6 fekvétadmaszban az egyik 1ab
emelése eldre, tdmasz a vallon, karhajlitas és

nyujtas

» kh. iilésben egyik 1ab zsugor-helyzetben,
ezen az oldalon helyezked6 kéz
tdmaszkodik a talajra hatra felé nézé
ujjakkal, a masik 1ab nytjtva helyezkedik
el a talajon, vele megegyezé oldalon 1évo
kéz mells6 kozéptartasban

* a zsugorhelyzetben 1év6 lab erételjes
toldsaval egy id6ben a  mells6
kozéptartasban 1évé kéz magastartasba
lendil

* a kézallasban végrehajtott tamlazé
fordulat kozben a torzs feszes, egyenes
(ténusos testtartéas)

» tonusos kézallas helyzetében a kezekkel
két 1épésben 180°-os tdmlazé fordulatot
kell végrehajtani a test hossztengelye
koril

» dolés kozben a test tonusos, és egyenes

* a karhajlitds szakaszban a mellkas
kozelitse meg a talajt legaldbb 10 cm
tavolsagra, de ne érintse se a mellkas, se
a térd, se a has, majd

* torténjen meg a kar kinyuajtasa

* a karhajlitds szakaszban a mellkas
kozelitse meg a talajt legaldbb 10 cm
tavolsagra, de ne érintse, majd az
alkarokat parhuzamosan a talajra kell
engedni

* az alkarok visszaemelése a talajrol
mellsé fekv6tdmaszba, majd torténjen
meg a kar kinyujtasa

e a lateral fekvotamasznak 4 szakaszbdl
kell allnia:

1. karhajlitas
2. alkarra ereszkedés
3. visszaemelkedés karhajlitadsba

4. karnyujtas

* a karhajlitds szakaszban a mellkas
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» dupla Wenson: mindkét 1ab a karon, karhajlitas,

és nyujtas

* konyokmeérleg

o zart ul6tartés

* magas il6tartas terpesztett labbal

* terpesz ul6tartdsban 180°-os tdmlazo fordulat

» emelés kézallasba, terpeszallasbdl

* emelés kézdallasba, zartallasbol

kozelitse meg a talajt legaldbb 10 cm
tdvolsagra, de ne érintse se a mellkas, se
a térd, se a has, majd torténjen meg a
kar kinyujtasa

a talajon tamaszkodé 1d4b a torzs

folytatdsa, a mésik 14b nyujtva a felkaron
tdmaszkodik

a karhajlitds szakaszban a mellkas
kozelitse meg a talajt, majd torténjen
meg a kar kinytjtasa

a karon 1év6 labak végig a fekvétdmasz
soran a felkaron maradnak

a fej a torzs folytatdsa
a test parhuzamos a talajjal

2 masodpercig meg kell tartani a
tdmaszhelyzetet

nem érhet le a kézen kivill més testrész a
talajra

2 masodpercig meg kell tartani a
tdmaszhelyzetet

nem érhet le a kézen kivill més testrész a
talajra

a labak zartak és parhuzamosak a talajjal

2 masodpercig meg kell tartani a
tdmaszhelyzetet

nem érhet le a kézen kivill més testrész a
talajra

a labak feszesek, a vallak mellett
haladnak el és elérik a fliggdleges sikot

két 1épés a kezekkel

nem érhet le a kézen kivill més testrész a
talajra

a 1ab parhuzamos a talajjal
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* emelés kézalldsba harantspargabdl,
torzsforditassal a hatul 1évé 1ab felé

Lazasdgi elemek:

90°-0s

» ldbemelés elére sparga helyzetéig, labfogassal

talpon

» ldbemelés oldalra spargaig, labfogassal, talpon

* allésparga talpon, kéztadmasszal a talajon

a karok végig nyujtottak

emelés kézallasba, labak zdrdsa a
figgdleges kézallas helyzetének
elérésekor ne rugaszkodjon a labfejével

a karok végig nyujtottak

az emelés végén érje el a test a

fuggoleges kézallas helyzetet
ne rugaszkodjon a labfejével

labak végig zart helyzetben vannak

a karok végig nyujtottak

az emelés végén a test érje el a
fuggdbleges kézallas helyzetet

ne rugaszkodjon a labfejével

pontosan el6re sarokvezetéssel emel,
vagy lendit a 1ab

az emelt 1db sarkdnak minimum
fejmagassagban kell lennie

a vall és a csip6 parhuzamos és elére néz

tdmaszlab nyujtott és feszes

pontosan oldalra sarokvezetéssel emel,
vagy lendit a 1ab

az emelt 1&8b sarkdnak minimum
fejmagassagban kell lennie

az emelt 14b térde a vall felé néz

tamaszlab nyujtott és feszes

a tamaszlabtél olyan messze van a
kéztdmasz a talajon, hogy a tdmaszlab
figgbleges maradjon

vallak parhuzamosak

pontosan a fiilggbélegesbe kell emelni a
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 teljes hulldam el6re vagy hatra
allasban

Ugrdsok:

» gylrGugras

» 6zugras gyurivel, fejérintéssel

» kozdkugras

* terpeszcsuka

inditassal,

labat (a tdmaszlab folytatdsaként)

az emelt 14b térde hatrafelé, a
tamaszlabé elére néz (a csip6t nem lehet
kiforditani)

a torzs alsé rézsutos tartdsban, a hat
egyenes

zarasndal egyszerre ér a fiiggblegesbe a
torzs, és zar az emelt 1lab a tédmaszlab
mellé

kiindulé helyzet: sz6gallds, magastartas

minden hulldmot folyamatosan,
megszakitds nélkil kell végrehajtani,
mik6ézben a hajlitas és feszités iziiletrdl-
iziiletre terjed

a teljes hulldmmozgasban az egész
testrészt vesz

felugras két 1labroél

az egyik 1ab hétra lendit hajlitva, a comb
legaldbb vizszintes és a labszar és a
comb derékszoget zar be

a hatul 1évé 1&b  sarka  min.
fejmagassagban van, vagy érinti a fejet,
vagy néhany centiméterre van téle

az alul 1évé 1db feszesen és nyujtva
enyhén elére lendit (a 1db hegyesszoget
zar be a fliggdleges tengellyel)

érkezés az el6l 1évo labra

elugras egy labrél, vagy felugras két
labroél

az el6re lenditett lab combja vizszintes, a
1db be van hajlitva, és a sarok kozelit a
combhoz

a hatra lenditett 14b combja is legaldbb
vizszintes (a két comb 180°-0s szoget zar
be)

a hatul 1év6 1dab sarka min.
fejmagassagban van, és vagy érinti a
fejet, vagy néhany centiméterre van téle
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 zsugorfelugras érkezéssel mellsé fekvétamaszba

érkezés az elol 1évo labra

egy labrél inditva érkezés az elugrd
ldbra, két 1dbrél inditva érkezés
alapallasba

fel, vagy elugras nyujtott 1lablenditéssel
elére a vizszintesig, (eldl 1évo 1ab térde
felfelé néz)

a masik 1ab hajlitva huz fel a nydjtva 1évé
14b combja mellé

(mindkét comb vizszintes)
a hajlitott 1ab sarka kozelit a comb felé

a torzs fiiggdleges, a vall és a csipé
parhuzamos és elére néz

alapallasbdl felugras fiiggdélegesen két
labroél csipéhajlitdssal és mindkét 1ab
lenditésével vizszintes vagy annal
magasabb helyzetbe

a térdek nyujtottak, és a labak terpesz
helyzetben vannak

a karok a labak f6lé nyujtva

a térzs és a labak &ltal bezart szog 60°-
nal nem lehet nagyobb

érkezés két labra, kiinduld helyzetbe

a zsugorfelugrast kovetden felkésziilés a
talajfogasra

a kézen és a labfejen kiviil nem ér le a
talajra méas testrész a fekvotdmaszba
érkezésnél

A stati
masod

A taly
elemel
egyenl

Minde:
érkez6
konyol

5-6. osztaly, 11-12 évesek, Korcsoport: V-VI.

Cél:

* az el6z6 évfolyamokban elsajatitott mozgasanyag tovabbfejlesztése

» a mozgaskoordinacié fejlesztése elemkapcsolatok gyakoroltatdsaval

 a kondiciondlis képességek fejlesztése elemkapcsolatok gyakoroltatasaval

* a sportag mozgaselemeinek bévitése és az elemek végrehajtdsanak finomkoordinaciés

szintre torténd emelése
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* a sikerélmény atélésének tudatositasa

* a kreativitas tovabbi fejlesztése
* az eléadodi készség fejlesztése
Részcél:

o értékes személyiségvondsok tovabbfejlesztése:
kitartas kialakitasa

» versenyeztetés egyéni és csoportos formaban

a kollektiv versenyszellem kialakitdsa

* az ellenfél teljesitményének megbecsiilése

a helyes taplalkozasra és a rendszeres testmozgasra vald igény megdérzése

kudarctirés, monotdniatirés és a

* a versenyzdk, sziil6k és az iskola k6zo6tti folyamatos kapcsolattartas

Tananyag

Kovetelmény

Elokészité gyakorlatok
* gimnasztika

» célgimnasztika

A gyakorlatok pontos végrehajtasa.

Képességfejleszto gyakorlatok

minden iziilleti és izomcsoportra kiterjeddé nyujtéd
és lazito hatasu gyakorlatok:

* aktiv-passziv, statikus-dinamikus formdéban
 a fébb izomcsoportok sokoldalu fejlesztése
« futasok feladatokkal

szokdelések:

* szOkdel6 iskoldk

* mélybeugrasok

» ugrokotél haszndlata

« fliggoleges felugrasok guggolasbol
 sportagspecifikus ugrasok oktatasa
borddsfalgyakorlatok:

« fliggésben karhajlitds, -nyujtas, ldbemelések
* kotélmaszas, vindormaszas

* magasabb elemértékli eréelemek oktatédsa a
szabalykonyv alapjan

* alap eréelemek 6sszekapcsolasa

egyensulyérzék fejlesztése:

A  feladatok szabalyos és  pontos
végrehajtasa. Iziileti mozgashatarok
terjedelmének novelése.

Gyors és dinamikus végrehajtas.
Folyamatos kotélathajtas dinamikai
valtasokkal.

LevegOben fixalt forma, pontos érkezés.

Segéd:
(zsamc

Segéd:
(tornaj
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* statikus egyensulyozas alkalmazisa az 0Osszes
tdmaszhelyzetben

* szabdlykonyvben szerepld, talpon végrehajthaté
egyensulyi elemek, valamint fordulatok oktatasa

* a magas labujjallasban végrehajthaté egyensulyi
elemek gyakoroltatasa

ritmusérzék fejlesztése:

Helyes technikai kivitelezésre torekveés.

Bordas

* tanclépésekbdl osszedllitott koreogréfia alkalm
elsajatitasa

. dsszetettebb  tanclépések és alapelemek|Figyelmes pontos végrehajtas.

0 k 14 .
osszekapcsolasa Feszes, egyenes testtartas.

A fitnesz mozgasanyaga

Akrobatikus elemek:

* az eléz6 években elsajatitott akrobatikus ) ; o ... |Kilonk
elemek, és azok magasabb elemérték(i|6 X 8 utemi koreografia oOnalld|alkalm
véltozatainak gyakorlasa Osszeallitdsa, és showszerl végrehajtasa.

« ugras kézallasba  az elugras utan csipbhajlitas torténik

» erételjes csipdnyudjtds utdn tonusos
kézallas helyzet, mely 2 madasodpercig
kitart
* flick-delfin )
Segitst
* a repilési szakasz magasabb, mint a|alkalm
flicknél érdeké

* flick, érkezés mellsé fekvitamaszba

e Auerbach flick

* 360°-540°-0s tamla kézallasban

* leveg6ben ivhelyzet

» zOkkenémenetes mellre gordiilés

* az érkezés a vallak csukld folé tolasaval
torténik mells6 fekvétamaszba

* kiindulo helyzet: hatsé lebegdallas

*a hatul 1év6 1ab eréGteljes el6re
lenditésével kézenatfordulas hatra
repiilési szakasszal

» érkezés egy labon keresztiil
tamadoallasba
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» szabadatfordulas el6re (forverc)

» zsugorszalté hatra, mells6 fekv6tadmaszba

érkezéssel

Erdelemek:

» az el6zd években elsajatitott er6elemek, és azok
magasabb elemértéki valtozatainak gyakorlasa

» egykezes fekvotamaszban karhajlitas és nyujtas

» 4lldsbol egész fordulattal délés elére mellsé
fekv6tamaszba

* Wenson: egyik 1ldab a vallon, ereszkedés

alkartdmaszba, majd vissza

o zart ul6tartés fordulatokkal (180°-720°)

e érkezés

tonusos kézdallas helyzetében a kezekkel
4 lépésben 360°-0s, 6 1épésben 540°-o0s
fordulat a test hossztengelye kortl

elugras kilépésbdl, mély térdhajlitason
keresztiil nyujtott testli szabadatfordulas
elére 360°-os fordulattal a test szélességi
tengelye korul

zsugorszaltd inditdsa helybdl hatrafelé

a test szélességi tengelye korili 180°-os
fordulatndl erételjes csipényujtas

érkezés mellso fekvotamaszba

a karhajlitds szakaszdban a mellkas
kozelitse meg a talajt (kb. 10 cm
tavolsagra), majd karnyujtas

a terpesz labtamasz ne legyen szélesebb,
mint a vallszélesség

a dolés szakaszdban 360°-os fordulat a
test hossziisagi tengelye koriil, mikozben
a test tonusos, és egyenes

mellsé fekvétamaszba
karhajlitassal, majd karnyujtas

az egyik labbal tdmasz a talajon
(ez a 1ab a torzs folytatdsa)
a masik 1db nytjtva a felkaron

a lateral fekvotamasz 4 szakaszbol kell,
hogy alljon:

1. karhajlitas
2. alkarra ereszkedés
3. visszaemelkedés karhajlitadsba

4. karnyujtas
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* magas ilétartds terpesztett labbal, 180°-os
tdmlazé fordulat

* magas iillétartas zart labbal

» egykezes konyokmérleg terpesztett labbal

» emelés kézallasba terpesziilésbdl

» emelés kézallasba harantspargabol

» emelés kézallasba dupla Wensonbadl
Lazasdgi elemek:

* az el6z6 években elsajatitott lazasagi elemek, és
azok magasabb elemértékii valtozatainak
gyakorlasa

félfordulatonként 2 1épés a kezekkel
ldbak zartak, és parhuzamosak a talajjal

fordulat utdn az l6tartds helyzetet
lathatoan ki kell tartani

két 1épés a kezekkel

labak feszesek, és a vallak mellett
haladnak el minimum a fiiggéleges sikig
megemelve

fordulat utdn az l6tartds helyzetet
lathatdan ki kell tartani

a ldbak zarva vannak, feszesek és elérik
a fuggodleges sikot

az elemet 2 masodpercig ki kell tartani

fej a torzs folytatasa
a test parhuzamos a talajjal
a labak nyitasa vallszélességl

az elemet 2 masodpercig ki kell tartani

karok nyujtottak

csipb6emelés  segitségével a labak
elemelése a talajrol

ldabak zéarasa a fiigg6leges kézallas
helyzet elérésekor

a kézallas helyzetének kitartasa

karok nyujtottak

csip6emelés segitségével a ldbak zarasa,
majd emelése fiiggbleges kézdallasba, és
ennek kitartésa

inditds  karhajlitdsbdl, lendiiletvétel
nélkiil
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» ldbemelés el6re sparga helyzetéig, labfogassal,

magas labujjallasban

* ldbemelés oldalra sparga helyzetéig labfogassal,

magas labujjallasban

* mérlegallas ldbfogassal sparga helyzetig, talpon

» mérlegallds labfogas nélkill sparga helyzetig,

talpon

* hats6 mérlegallas talpon

Ugrasok:

* az el6z6 években elsajatitott ugrasok, és azok
magasabb elemértékii valtozatainak gyakorlasa,

és fordulattal torténé végrehajtdsa

» valté 6zugras

csip6emeléssel karnyujtds, a labak
zarasa a fiiggoOleges kézdallas helyzetének
elérésekor, és ennek kitartasa

pontosan eldre, sarokvezetéssel emel,
vagy lendit a 1ab

az emelt 1ab sarkdnak minimum
fejmagassagban kell lennie

a vall és a csip6 parhuzamos, és elére
néz

tdmaszlab nyujtott, feszes

pontosan oldalra, emel, vagy lendit a 1ab

az emelt 1ab sarkdnak minimum
fejmagassagban kell lennie

az emelt 1ab térde a vall felé néz

a tdmaszlab nyujtott, feszes

a tdmaszlab nyujtott és feszes

az emelt lab nyujtott és feszes, a
tamaszlab  folytatdsa a  fiigglleges
tengelyben

az emelt ldbat azonos kézzel fogjuk

a torzs vizszintes, a fej a torzs folytatasa
a vallak parhuzamosak

az emelt 1ab nyujtott és feszes, a
tdmaszlab  folytatdsa a fiigglleges
tengelyben

mély torzslendités hatra (a fej a csip6
magassaga ala ér), mikozben elbre
lablendités torténik (a két lab 180°-os
szoget zar be)

a két kar elére, vagy hatra inditassal a
filek mellé zar
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 futd atugras labtartas cserével

* fliggbleges felugras két 1abrol két labra 540°-os,
vagy 720°-os fordulattal

* terpeszcsuka felugras 180°-os fordulattal

* bicska felugras

» zsugorfelugrds 180°-os fordulattal, érkezéssel
mellsé fekvétamaszba

¢ terpeszcsuka

felugrds, érkezéssel mellsé

elugras nyujtott lablenditéssel elére (a 2
14b 130°-0s szoget zar be)

a labtartas cseréjekor az eldl 1évé 1ab
nyUjtva visz hatra a vizszintesig, és a
hatul 1évé 1ab hajlitva hoz elére a
vizszintesig

érkezés az elol 1évo labra

elugras nyujtott lablenditéssel elére (a 2
14b 130°-0s szoget zar be)

a labtartas cseréjekor az eldl 1évé 1ab
nyujtva hatra, a hatul 1év6 1&b nyujtva
elore lendit a vizszintesig

érkezés az elol 1évo 1abra

alapallasbél  induld, a  fiigg6leges
tengelyben felfelé iranyulé  ugras,
melynek forgastengelye is fliggbéleges

a ldbak nyujtottak és zartak

az egész test feszes

érkezés alapallasba

alapdllasbél fiigglleges felugras Kkét
1abrdl 180°-0s fordulattal,
csipGhajlitassal, és mindkét lab

lenditésével vizszintes, vagy annal
magasabb helyzetbe

karok a labak folé nyujtva

a torzs, és a labak altal bezart szog 60°-
nal nem lehet nagyobb

alapallasbdl felugras fiiggbélegesen két
1abrdl, csip6hajlitdssal és mindkét 1ab
lenditésével a vizszintes, vagy annal
magasabb helyzetbe

labak zartak és feszesek a torzs és a
ldbak altal bezart szog 60°-nal nem lehet
nagyobb

Minde:
végrel
rogzite
egyenl

Alab f

A stati
masod

A léb
ellenté
folott,

A talp
talp t
testsul

Minde:
érkez6
90°-0s
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fekv6tamaszba

* alapallasbol felugras fluggdlegesen két
14brdl, 180°-0s fordulattal, zsugorhelyzet
felvételével

e érkezés mells6 fekvotamaszba

 alapalldsbol fiiggbleges terpeszcsuka
felugras két 1abrol

» 1ldbzaras hatra, késziilés a talajfogasra

e érkezés mells6 fekvotamaszba

7-8. osztaly, 13-14 évesek, Korcsoport: VII-VIII.

Cél:

* az el6z6 évfolyamokban elsajatitott mozgdsanyag tovabbfejlesztése

* a mozgaskoordinacié fejlesztése 0sszetettebb elemkapcsolatokkal

* a kondiciondlis képességek komplex fejlesztése

* a sportag mozgaselemeinek bévitése és az elemek végrehajtasanak finomkoordinaciés
szintre torténdé emelése

* teljesitmény és célorientalt edzésmunka végzése

* a helyes taplalkozéasra és a rendszeres testmozgasra valé igény megoérzése

* a kreativitas tovabbi fejlesztése

» az eléadodi készség tovabbi fejlesztése

» a megnovekedett fizikdlis és pszichés terhelésre valé felkészités

Részcél:

* a versenygyakorlatok magas szintli végrehajtdsa

* a fitt kiils6é megjelenitésére valo torekvés

* az esztétikai érzék fejlesztése

» versenyeztetés egyéni és csoportos formaban

* a fitnesz, mint életforma megjelenése a mindennapokban

» a versenyzdk, sziil6k és az iskola k6zo6tti folyamatos kapcsolattartas

Tananyag

Kovetelmény

Elokészité gyakorlatok

* gimnasztika

* célgimnasztika

A gyakorlatok pontos végrehajtasa.
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Képességfejleszto gyakorlatok

minden iziilleti és izomcsoportra kiterjedé nyujté
és lazité hatasu gyakorlatok:

* aktiv-passziv, statikus-dinamikus formdaban

az izomcsoportok sokoldalti fejlesztése, szinten
tartdsa:

* futdsok feladatokkal

szokdelések:

 szokdel6 iskoldk, ugrokotél hasznalata

* sportagspecifikus ugrasok oktatasa
bordasfalgyakorlatok:

« fliggésben karhajlitds, -nyujtas, ldbemelések
» kézisulyzo gyakorlatok

* magasabb elemértékli erdelemek oktatdsa a
szabdalykonyv alapjan

* alap eréelemek 6sszekapcsolasa

alléképesség fejlesztése:

* kitart6 futas

 gyakorlatrészek

» versenygyakorlat tobbszori folyamatos ismétlése
egyenstlyérzék fejlesztése:

* statikus és dinamikus egyensulyozas
alkalmazdasa az 6sszes tdmaszhelyzetben

* szabdlykonyvben szerepldé talpon vagy magas
labujjallasban végrehajthaté egyensulyi elemek,
valamint fordulatok és forgasok oktatasa

ritmusérzék fejlesztése:

A feladatok  szabalyos
végrehajtésa. Iziileti
terjedelmének novelése.

és  pontos
mozgashatarok

Gyors és dinamikus végrehajtas.

Folyamatos dinamikai

valtasokkal.

kotélathajtas

Levegében fixalt forma, pontos érkezés.

Kontrollalt mozgasra valo torekvés.
Helyes technikai kivitelezésre torekvés.

Figyelmes, pontos végrehajtas.

Segéd
(zsdmc

Segéd
(tornaj

* tanclépésekbodl és O0sszekotd elemekbol .
Osszedllitott koreografia elsajatitasa , NS . Borda:
Végrehajtds mindségének megtartasa. alkalm
e Osszetettebb  tanclépések és  alapelemek
osszekapcsolasa showszerl végrehajtassal
Feszes, egyenes testtartas.
A fitnesz mozgasanyaga
Akrobatikus elemek:
» az el6z6 években elsajatitott akrobatikus|Onélld egyéni és csoportos koreografia|Kiilonk
elemek, és azok magasabb elemértéki készitése 60-90 mp alkalm

valtozatainak gyakorlasa
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e ugrds hatra 180°-0s, vagy 360°-os fordulattal
kézallasba

e 720°-0s tamla kézallasban

e szabadatfordulds eldre (,,dobott”

forverc)

helybdl

* szabadatfordulds elére 90°-os fordulattal, egy
14brol

e szabadatfordulds elére 180°-os fordulattal,
helybdl (,,dobott” ardber)

 zsugorszaltd el6re, hatra

 bicskaszalté hatra, érkezés mellsé

fekvétamaszba

az elugrds utdn a test hosszisagi tengelye
kortli 180°-o0s, vagy 360°-os fordulat utdn
érkezés tonusos kézallas helyzetbe

tonusos kézallas helyzetben a kezekkel
nyolc 1épésben 720°-os tamlazo6 fordulat a
test hossztengelye kortl

» elugrds egy 1abrél, lebeg6allasbdl
erételjes hatra lablenditéssel torténik

* nyUjtott testli szabadatfordulds elére
360°-0os fordulattal a test szélességi
tengelye korul

» érkezés homoritott
keresztiil, egy labra

testhelyzeten

» szabadatfordulas el6re 90°-os fordulattal
a test hossztengelye korul

» érkezés egy labrol kis itemkiilénbséggel
paros labra, terpeszallasba

*az elugrds egy labrél  torténik
lebegd6dllasbol  erdteljes lablenditéssel
hatra

» szabadatfordulds nyujtott testtel eldre,
180°-0s fordulattal a test hossztengelye
korul

* paros labrdl torténik az elugras
» szabadatfordulas elére, vagy hatra

* 360°-0s fordulattal a test szélességi
tengelye kortl, hatarozott
zsugorhelyzetben

 paros labroél torténd elugras
* a test szélességi tengelye koriili

* 180°-0s fordulatnal

csip6nyujtas

erételjes

A stat
masod

Helyb¢
elembq

Zsugol
csip6-
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* ,Mosztyepanova”

Erdelemek:

* az el6zé években elsajatitott erbelemek, és azok
magasabb elemértékil valtozatainak gyakorlasa

* egy kéz-egy labas fekvétamaszban karhajlitas
nyujtas

* mellsé fekvotamaszbol 360°-os fordulat, érkezés
mellsé6 fekvotamaszba

* egykezes konyokmérleg zart labbal

* magas 1létartds terpesztett labbal, 360°-os
tdmlazé fordulat

e érkezés mellsé fekvotamaszba

 elugras rézsutosan hatra, folfelé

180°-0s fordulattal a test hossztengelye
korul kézallasba

* majd folyamatos kézenatfordulas elore

» érkezés egy, vagy két labra

Helyes technikai végrehajtas.

* a karhajlitds szakaszban a mellkas
kozelitse meg a talajt legaldbb 10 cm
tavolsagra, de ne érintse, majd torténjen
meg a kar kinyujtasa

* a terpesz labtamasz ne legyen szélesebb,
mint a vallszélesség

* 360°-0s fordulat kozben a torzs nem
zarhat be nagyobb szoget a talajjal, mint
45¢

* a karhajlitds szakaszban a mellkas
kozelitse meg a talajt legaldbb 10 cm
tavolsagra, de ne érintse se a mellkas, se
a térd, se a has, majd torténjen meg a
kar kinyujtasa

* nem érhet le egy kézen kivill mas
testrész a talajra

* a fej, a torzs, a lab egyenes vonalban
tartott

* a fordulat utan az il6tartdas helyzetet
lathatdan ki kell tartani

* nem érhet le a kézen kivill mas testrész a
talajra

» a labak a véallak mellett haladnak el
* min. a fiiggdleges sikig megemelve

* a fordulat utan az iul6tartdas helyzetet

A torz:
602-na
(hatar«

Mellsé
konyol

360°-0
fogasv
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* magas ilétartds zart labbal, 180°-os tamlazo
fordulat

 Ul6tartdsban az egyik 14b fligglleges a madsik
vizszintes, majd labtartds csere (magas
il6tartasbdl terpesztett vagy zart labbal indul)

» emelés kézallasba ul6tartasbol

* emelés kézallasba zart ulésbol

e emelés kézallasba Wensonbdl, mindkét 1ab

oldalt zarva, és nyujtva az egyik felkaron

Lazasdgi elemek:

lathatdan ki kell tartani

nem érhet le a kézen kivill més testrész a
talajra

zart, nyujtott labak
a ldbak elérik a fiiggdleges sikot

2 masodpercig meg kell tartani a

tdmaszhelyzetet

nem érhet le a kezén kivill més testrész a
talajra

az oldalra leengedett lab parhuzamos a
talajjal

4 fazisa van:
1. zart, v. terpesz magas il6tartas

2. egyik 1ab fluggdbleges az orr el6tt, a
masik 1ab vizszintes

3. labtartéas csere

4. vissza kiindulé helyzetbe

nem érhet le a kezén kivill maés testrész a
talajra

az emelés elején lathatdéan tartsa meg
egy pillanatra az iilétartas helyzetet

az emelés végén érje el a fligglleges
kézallas helyzetet, és tartsa ki

nem érhet le a kezén kivill més testrész a
talajra

kh: nyujtott zart tlés

az emelés végén érje el a fligglleges
kézallas helyzetet, és tartsa ki

nem érhet le a kezén kivil mas testrésze
a talajra

kh. Wenson, mindkét 1ab oldalt zarva, és
nyujtva az egyik felkaron

180°-0
fogasv
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» az el6z6 években elsajatitott lazasagi elemek, és
azok magasabb elemértékli  valtozatainak
gyakorlasa aktiv labtartassal

* mérlegallas ldbfogdssal sparga helyzetig emelt
labbal, 1abujjallasban

* mérlegallds labfogas nélkiil sparga helyzetig
emelt 1abbal, labujjallasban

 ,labkihuzas” hatra, talpon

* torzshajlitds  hatra  hatsé  mérlegdllasba,

labujjallasban

* az emelés végén érje el a kézdllas
helyzetet

Helyes technikai végrehajtas.

* pontosan fiigg6legesbe kell emelni a
labat (a tdmaszlab folytatdsaként)

» labfogasndl az emelt labbal azonos kéz
fogja a labat

*az emelt lab térde hatrafelé, a
tamaszlabé elérenéz (a csip6t nem lehet
kiforditani)

labujjallasban:

* a sarkat nagyon magasra kell emelni, a
boka rogzitett, a 1dbujjakon egyenletes a
sulyelosztas

» pontosan fiigg6legesbe kell emelni a
labat (a tdmaszlab folytatasaként)

*az emelt lab térde hatrafelé, a
tamaszlabé elére néz (csip6ét nem lehet
kiforditani)

* a torzs vizszintes, a hat egyenes, a fej a
torzs folytatadsa

labujjallasban:

* a sarkat nagyon magasra kell emelni, a
boka rogzitett, a ladbujjakon egyenletes a
sulyelosztas

* az egyik lab a fliiggéblegesig emel (a kezek
segitségével) vagy lendit hatra fele
(sparga helyzetig)

* az emelt lab bok3ajat vagy labszarat
ellentétes, vagy mindkét kézzel meg kell
fogni

* a vallak parhuzamosak

* a testsulyelosztas egyenletes a talp teljes
felliletén
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* teljes hulldm elére inditassal
mérlegallasba, 1dbujjallasban (1 mp)

hatsé

* teljes hulldm hatra inditassal, labtartds elére
sparga helyzetben labfogassal, labujjallasban

* 360°-720°-0s fordulat sarokemelgetéssel egy

labon labemeléssel
oldalra, hatra) labfogassal

sparga helyzetig (el6re,

* az elem végrehajthaté alapallasbél, vagy
kilépéshbdl

* mély torzslendités hatra, mikdzben elére
lablendités torténik (a két 1db 180%-o0s
szoget zar be) a két kar elére vagy hatra
inditassal a fiillek mellé zar, a tdmaszlab
térdkalacsat fel kell hiizni

labujjallasban:

* a sarkat nagyon magasra kell emelni, a
boka rogzitett, -a labujjakon egyenletes a
testsulyelosztas

» sz0gallas, a karok magastartasban (ez az
elem alapallasbdl indul kilépés nélkiil)

e elindit a hullAm elére (az el6re iv
elérésekor a has és a fenék be vannak
huzva, a ldbak hajlitottak, a vallak
parhuzamosak és nem lehetnek a csip6
vonala alatt, a fej le van hajtva)

* a tdmaszlab folyamatos nyujtasaval egy
idében a csip6t enyhén elére toljuk, és
nyujtva lenditjik a lendité labat elére a
figgdbleges felé, mikozben a térzs mély
torzshajlitdsban lendit hatrafelé és a
karokat egy vallcsavar utdn a fiillek mellé
zarjuk

* az elemnek lathatéan fixalt holtponttal
kell rendelkeznie (1 masodperc)

* az elem az inditastél kezdve folyamatos,
mig el nem éri az elére labtartast
ldbfogdssal, hiszen abban a pézban 2
masodpercig ki kell tartani

* a hatra hulldm szogallasbdl indul, karok
magastartasban

* torzshajlitds hatra min. 90%ig, karok a
fillek mellett (a csipd eléretolasa kozben)

* a ldbak folyamatos hajlitasaval elére iv (a
vallak parhuzamosak és nem lehetnek a
csip6 vonala alatt, has és fenék behtzva,
a fej eldre hajtva)

* a tdmaszladb folyamatos nyujtdsaval egy
idében a torzs emelkedik (a fej éri el
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Ugrdsok:
* az el6z6 években elsajatitott ugrasok, és azok

magasabb elemértékii valtozatainak gyakorlasa,
és fordulattal torténé végrehajtasa

» forgd 6zugras gyuriivel, fejérintéssel

e 6zugras gyurtvel (2 labrél), min. 180°-0s
fordulattal
e fut6 A4tugras labtartds cserével és 90%-o0s

fordulattal, érkezés 1 vagy 2 labra

utolséként a fliggbleges helyzetet, és a
lendit6 lab lenditése torténik elére allo
spargaig), labfogassal labujjallasban

emelt 1ab zarasa a tamaszlab mellé

a 360°-os fordulatot 4 db, a 720°o0s
fordulatot 8 db sarokemelgetéssel kell
végrehajtani

az elére vagy oldalra sparga helyzetig
emelt ldbbal végrehajtott elemeknél az
emelt lab sarkdanak fejmagassag felett
kell lennie

a hatra sparga helyzetig emelt ldbbal
végzett fordulatokndl a két 14b egymas
folytatdsa, konkrét sparga helyzetben

a fordulat kézben a fixalt, meghatarozott
format végig meg kell tartani

elugras a sasszé utan végzett fordulat
masodik 1épésébdl a hajlitott 1ab elére
lenditésével

a fordulat tovabb folytatodik az elugras
utédn a levegében

az eldre lenditett 14b hajlitott, a sarok
kozelit a combhoz, a comb vizszintes
(1abszar és a comb derékszoget zar be)

a hatul 1év6 14b nyujtott és vizszintes

érkezés az elol 1évo 1abra

az ugras két 1labrol indul és az elol 1évé
labra érkezik a fordulat utan

az ugras formdja az ézugras gyuravel,
fejérintéssel megegyez6

a fordulat szamitdsa a levegbben, a
meghatdrozott és fixalt forma felvételétdl
kezdédik

fordulé
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» kozakugras 180%-os fordulattal

* bicska-felugras 1802-os fordulattal

* bicska-felugras érkezéssel mells6 fekv6tamaszba

* harantsparga
fekvétamaszba

felugras  érkezéssel

mellso

» zsugor-felugras 3602-os fordulattal, érkezéssel
mellsé fekvétamaszba

elugras nyujtott lablenditéssel elére (a
két 1ab min. 1302-0s szoget zar be)

a labtartas csere kozben 90%-os fordulat
a torzzsel, és a labcsere utan oldalsparga

oldalspargandl a két 14b egymas
folytatdsa, és a labak 180%o0s szoget
zarnak be

mindkét 1ab térde felfelé néz

érkezés egy vagy két labra

egy labrél inditva érkezés az elugrd
ldbra, két 1dbrél inditva érkezés
alapallasba

fel, vagy elugras nyujtott lablenditéssel
elére a vizszintesig (elol 1évé 1ab térde
felfelé néz)

a masik 14b hajlitva huz fel a nydjtva 1évé
l&b combja mellé (mindkét comb
vizszintes)

a hajlitott 14b sarka kozelit a comb felé

a torzs flggdleges,a vall és a csip6
parhuzamos és elére néz

alapallasbél fliggoleges felugrdas két
1abrdl 1802-os fordulattal

a levegében a bicskahelyzet felvétele
a levegében a bicskahelyzet felvétele

érkezés két ldbra arccal a kezdéssel
ellentétes iranyba

alapallasbdl bicska-felugras két 1abrol
(hatarozott bicskahelyzet)

a kezek és a labak talajfogasa egy idében
torténik mellsé fekvétamaszba érkezve

mas testrész nem érhet le a talajra

alapallasbdl fiiggélegesen két labrol
hardntsparga felugras

Az ug:
ugras
el a ho

A ford
megha
felvéte

Minde:
érkez6
902-0s
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* terpeszcsuka felugras 180°-360°-os fordulattal, | labzards hatra és késziilés a talajfogasra
érkezéssel mells6 fekvétadmaszba

* a kezek és a labak talajfogasa egy id6ben
torténik mellsé fekv6tdmaszba érkezve

* alapdllasbdl fiiggbleges felugras 3602-os
fordulattal zsugor helyzetbe

* a test kinyulik és késziil a talajfogdsra

* terpeszcsuka felugras 360°-os fordulattal

» a kezek és a ldbak talajfogasa egy idében
torténik mellsé fekv6tdmaszba érkezve

 alapalldsbdl fiiggdleges felugras két
1abrol 180°-360°-0s fordulattal
terpeszcsuka helyzetbe

» 1adbzaras hatra és késziilés a talajfogasra

* a kezek és a ldbak talajfogasa egy id6ben
torténik mellsé fekvétamasz helyzetébe

 alapdllasbdl fliggoleges felugras két
labrél 3602-os fordulattal

 a fordulat befejezése utdn még a
leveg6ben terpeszcsuka helyzet

e érkezés két labra, arccal a kezdési
irdnyba

9-12. osztaly, 15-18 évesek, Korcsoport: IX.

Cél:

* az el6z6 évfolyamokban elsajatitott mozgasanyag tovabbfejlesztése
* a sportdg mozgdasanyaganak professzionalis bemutatdsa

* a kondiciondlis képességek fejlesztése

» felkésziilés a testforduldra

* teljesitmény és célorientalt edzésmunka végzése

* a helyes taplalkozasra és a rendszeres testmozgasra val6 igény megd6rzése
* a kreativitas tovabbi fejlesztése

 az eléadodi készség tovabbi fejlesztése

* a mozgaskultira magas szintre torténé emelése

Részcél:
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a fitt kiils6 megjelenitésére vald torekvés

az esztétikai érzék fejlesztése

sportagra jellemzd izomzat tudatos fejlesztése

a fitnesz, mint életforma megjelenése a mindennapokban

a versenyzok, sziil6k és az iskola kozotti folyamatos kapcsolattartas

Tananyag

Kovetelmény

Elokészité gyakorlatok
* gimnasztika

» célgimnasztika

A gyakorlatok pontos végrehajtésa.

Képességfejleszto gyakorlatok

minden izileti és izomcsoportra kiterjedé nyujté
és lazito hatdsu gyakorlatok:

* aktiv-passziv, statikus-dinamikus formaban
az izomcsoportok sokoldalt fejlesztése:

futdsok feladatokkal

kondiciondlé gépekkel torténé differencidlt

izomzat kialakitdsa

ugrokotél hasznalata
sportagspecifikus ugrasok oktatdsa
» eréelemek 6sszekapcsolasa
alléképesség fejlesztés:

* kitart6 futas

 gyakorlatrészek, versenygyakorlat
* tobbszori folyamatos ismétlése
egyenstlyérzék fejelsztése:

* statikus és dinamikus egyensulyozas
alkalmazdasa az 6sszes tdmaszhelyzetben

* szabdlykonyvben szerepld, talpon vagy magas
labujjallasban végrehajthatdé egyensulyi elemek,
valamint fordulatok és forgasok oktatasa

ritmusérzék fejlesztése:
* tanclépésekbdl, O0sszekoté  elemekbdl  és

elemekbdl Osszedllitott koreografia showszeri
elsajatitasa

A feladatok szabalyos és  pontos
végrehajtasa. Izileti mozgashatarok
terjedelmének novelése.

Gyors és dinamikus végrehajtas.

Esszert mennyiségl zsirszovet
megtartasa.

Folyamatos kotélhajtas dinamikai
valtasokkal.

Levegében fixalt forma, pontos érkezés.
Helyes technikai kivitelezésre torekvés.

Figyelmes pontos végrehajtés.

Végrehajtds minéségének megtartasa.

Feszes, egyenes tartas.

Segéd:
(zsamc

Az él
haszné

Futépe
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A fitnesz mozgasanyaga
Akrobatikus elemek:

* az eloz6 években elsajatitott
elemek, ¢és azok magasabb
valtozatainak gyakorldsa

akrobatikus
elemértéku

e kézenatfordulds hatra repiilési szakasszal, és

360°-0s fordulattal, érkezéssel
fekv6tamaszba, vagy mellre gordiiléssel

* bicskaszalto elére, vagy hatra

* nyuUjtott testl szaltd elére, vagy hatra

 oldalszalto

Erdelemek:

mellsé

Onallé egyéni koreografia készitése.

* indithaté helybdl,
elembdl

vagy lendiiletszerz6

 eré6teljes rézsutosan hatra-folfelé torténd
elugrés, karlenditéssel magastartdsba

e a repllési szakasz kozben 360°-0s
fordulat a test hossztengelye koril

* a levegbben a 360°-0s fordulat utan
ivhelyzet

* az érkezés mellsé fekvétdmaszba, vagy
mellre gordiiléssel torténik

» nekifutasbodl, lendiletszerz6

elembdl indul

vagy

* paros labrél torténik az erételjes elugras,
karlenditéssel magastartasba

» szabadatforduléds elére, vagy hatra 360°-
os fordulattal a test szélességi tengelye
koril, hatarozott bicskahelyzetben

két allason

e érkezés labra,

keresztul

hajlitott

» szabadatforduléds elére, vagy hatra 360°-
os fordulattal a test szélességi tengelye
koril hatdrozott nyujtott, egyenes, vagy
enyhén homoritott testhelyzetben

* lendiiletbdl, vagy lendiiletszerz6 elembdl
indul

* paros labrdl torténik az erételjes elugras

» szabadatfordulas oldalra a test mélységi
tengelye korili 360°-0s fordulattal

» érkezés egy labrol kis itemkiilénbséggel
paros labra, terpeszallasba

Kiulonk
alkalm

Segitse
helyes

Egy va
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» az el6zd években elsajatitott er6elemek, és azok
magasabb elemértékii valtozatainak gyakorlasa,
tovabbfejlesztése

e mellsé fekvotamaszbdl 720°-os fordulat mellsd
fekv6tamaszba

* konyokmérlegben 180°-0s, vagy 360°-os fordulat

Lazasdgi elemek:

* az el6z6 években elsajatitott lazasagi elemek, és
azok magasabb elemértékli  valtozatainak
gyakorlasa, tovabbfejlesztése

» ldbemelés elére sparga helyzetig
nélkiil, talpon vagy labujjallasban

labfogas

» ldbemelés oldalra sparga helyzetig labfogas
nélkiil, talpon vagy labujjalldsban

* teljes hulldm elére inditassal hatsé

mérlegallasba, 1dbujjallasban

a karhajlitds szakaszdban a mellkas
kozelitse meg a talajt legalabb 10 cm
tavolsagra

a 720°-os fordulat kozben a torzs nem

zarhat be nagyobb szdget a talajjal, mint
45°

kitartott tdmaszhelyzetbdl indul, és oda
is érkezik

a fej a torzs folytatasa
a test parhuzamos a talajjal

a labak vallszélességben nyitottak

pontosan elére, sarokvezetéssel emel a
lab

az emelt 14b sarka minimum

fejmagassagban van

a tdmaszlab nyujtott és feszes

pontosan oldalra emel a 1ab

az emelt lab sarka minimum

fejmagassagban van
az emelt 1ab térde a vall felé néz

a tdmaszlab nyujtott és feszes

alapallads, magastartas

az el6re iv elérése utdn, a tamaszlab
folyamatos nyujtdsaval egy idében a
csip6t enyhén elére toljuk, és a lendité

A talp
talp t
testsul
A mag
elemel
minde:
testsul

A stati
masod
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» 360°-0s vagy 540°-os fordulat sarokemelgetéssel
egy ldbon, labemeléssel sparga helyzetig (elére,
oldalra, hatra) labfogas nélkiil

Ugrdsok:

* az el6z6 években elsajatitott ugrasok, és azok
magasabb elemértékli valtozatainak gyakorlasa,
és tovabbfejlesztése

o futé 4atugras Ilabtartds cserével, és 90°-os

fordulattal, érkezés mellsé fekvtamaszba

* bicska-felugras 360°-os fordulattal

* harantsparga felugras 180°-0s fordulattal,

érkezéssel mells6 fekvotamaszba

labat nyujtva lenditjiikk a fliiggdleges felé,
mikézben a karokat vallcsavar utdn a
fulek mellé zarjuk

a lenditett 14b zarasa a tamaszlab mellé

a 360°-o0s fordulatot 4 db, az 540°-os
fordulatot 6 db sarokemeléssel kell
végrehajtani

az elére vagy oldalra sparga helyzetig
emelt ldbbal végrehajtott elemeknél az
emelt lab sarkdanak fejmagassag felett
kell lennie

a hatra emelt labbal végzett fordulat
esetén a két 1ab konkrét sparga
helyzetben van (180°)

* a fordulat alatt a fixalt, meghatarozott

format végig meg kell tartani

az els6é labnyitasnal a két 1ab 130°-os
szoget zar be

labtartas csere és 90°-os fordulat (az
oldalsparganal a két 1db egymas
folytatasa, és a labak 180°-os szoget
zarnak be, mindkét lab térde felfelé néz)
ldbzardas hatra, és késziilés a talajfogasra

érkezés mellso fekvotamaszba

alapallasbdl felugras két 1abrol 180°-os
fordulattal bicska helyzetbe

a test végez egy Ujabb 180°-o0s fordulatot
a levegében

érkezés két ldbra, vagy alapallasboél
fliggdbleges felugras 360°-os fordulattal

még a leveg6ben bicska helyzet felvétele

érkezés két labra

A |
fordule

Minde:
érkez6
90°-0s
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Tananyag

Kovetelmény

* bicska-felugras 180°-os fordulattal, érkezéssel

mellsé6 fekvotamaszba

e Tamaro

* alapallasbol fliiggblegesen harantsparga
felugras két 1abrdél 180°-os fordulattal

* 1dbzaras héatra, és késziilés a talajfogasra

* a kezek és a labak talajfogasa egy id6ben
torténik a  mellsé fekvétamaszba
érkezésnél, mas testrész nem érhet le a
talajra

* alapallasbdl felugras két labrél 180°-os
fordulattal bicska helyzetbe

* a kezek és a labak talajfogasa egy idében
torténik a mellsé fekvétamaszba
érkezésnél, mas testrész nem érhet le a
talajra

* mells6 mérlegdllas, a torzs és az emelt
14b parhuzamosak a talajjal

* elrugaszkodas a tamaszlabroél, majd a
talajjal parhuzamos sikban 360°-0s
fordulat a test hossztengelye koriil,
koézben a labak egymashoz zartak

* a kezek és a labak talajfogasa egy id6ben
torténik a  mellsé fekvétamaszba
érkezésnél, mas testrész nem érhet le a
talajra

2. Versenyrendszer

Magyar Fitnesz Szovetség Versenyrendszere, 2010

Fit Kid I. osztdly | Fit Kid II. osztdly Fit Kid Dance Felnétt | Eletkor | Sziil. év

egyéni | csoporto| egyéni |csoporto| egyéni |csoporto| show
S S S dance

6 2004

X X X X X X X 7 2003

X X X X X X X 8 2002

X X X X X X X 9 2001

X X X X X X X 10 2000

X X X X X X X 11 1999

X X X X X X X 12 1998

X X X X X X X 13 1997

X X X X X X X 14 1996

X X X X X X X 15 1995

X X X X X X X 16 1994
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Magyar Fitnesz Szovetség Versenyrendszere, 2010

X X X X X X 17 1993
X X X X X X 18 1992
X X X 19 1991
X X X 20 1990
X X X 21
X X X 22
X X X 23
X X X stb.

3. 2011. évi modositott szabalyok
Fit Kid Dance

(egyéni és csoportos)

Versenyszabalyok 2011.

1. Versenyszam: egyéni,

2. Korcsoport: A korcsoportok beosztasa az aldbbiak szerint alakul

I. korcsoport: 2005-2004-2003.
I1. korcsoport: 2002-2001.

III. korcsoport:  [2000.

IV. korcsoport: 1999.

V. korcsoport: 1998.

VI. korcsoport: 1997.

VII. korcsoport: |1996.

VIII. korcsoport: |1995.

IX. korcsoport: 1994-1993.

3. Zene: Szabadon valasztott, 60-75 sec.
4. Terulet:8 x 8m-10 x 10 m
5. Ertékelés:1-6. helyezett

6. Kotelezo6 elemek:Minden elemcsoportbdl, csak 1-1 szabadon valasztott elemet kell
és lehet bemutatni, amely ,,A” vagy ,B” elemértékil lehet. A tancra, 6sszekot6 részekre
épiiljon a produkcio.

7. Pontozas:

» 3 technikai bir6 és 3 miuivészeti hatast értékelé6 biré pontoz. A technikai birdk 10
pontig, a mlivészeti birdk 8 pontig pontoznak tizedes pontossaggal.

» Az also és felsé pontszam kiesik, igy a kozépsé pontszam az érvényes.

* Max. pontszam versenyzénként: 10 pont technikai pont, 8 pont miivészeti pont, 0ssz
pontszam: 18 pont.

* abban az esetben, ha a megengedett elemszamnal kevesebb vagy tobb elemet csindl a
versenyz6, 0,5 pont a levonas elemenként. (technikai bird)
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» ugyancsak 0,5 pont a levonds , ha az ,A” és ,B” értékl elemnél magasabb elemértéki
elemet mutat be a versenyzé. (technikai biré)

» Minden versenyen 6 f6 pontoz, melyet a MAFIT szakagfeleldse jeldl ki.

» A Fit Kid szabdlyaiban meglévé szempontok iranyt addak. (technikai biré + miivészeti
bird)

Csoportos verseny

Versenyszam: csoportos 3-9 f§

Korcsoport:2005-2001, 2000-1997, 1996-1993

Zene: kotelez6

Gyakorlat: kotelezé

Talaj: 8 Xx 8m-10 x 10 m

Ertékelés: 1-3. helyezett érmet, az 1-6. helyezett oklevelet kap.

Pontozas: Minden versenyen minden biré (6 f6) 1-10 pontig értékeli a gyakorlatot.

A legmagasabb és legalacsonyabb pontszam kiesik és a bennmaradé 4 pontszam atlaga
adja az érvényes pontszamot.

Minden versenyen 6 f6 pontoz, melyet a MAFIT szakagfeleldse jeldl ki a vizsgazott biréi
testilet tagjai kozil.

8. Versenyrendszer: Nem felmend rendszer( versenysorozat, elézetes nevezés alapjan
bonyolddik, a versenykiirasnak megfeleléen.

9. Oltozet: Fit Kid szabalyok szerint

10. Nevezés: A versenykiirds megjelenése utan online, helyszini nevezés nincs.
Nevezési dij a versenykiirasnak megfelel6en.

11. Résztvevok: Azok a gyerekek, akik 2010-ben Fit Kid Dance kategorias versenyzék
voltak, ill. a Fit Kid rendszerben még nem versenyeztek és akiket edzdjik benevez.
Edz6i dontés értelmében, akik 2010-ben a Fit Kid II. osztalyd versenyen legaldbb két
alkalommal korcsoportjukban az utols6 3 hely valamelyikén végeztek 2011-ben
indulhatnak a Fit Kid Dance versenyeken.

« 787

Kid II. osztdly, Fit Kid Dance) Kivételt képeznek a csoportos versenyek, ahol a Fit Kid II.
osztalyu csapatban versenyezhet Fit Kid Dances versenyz6, ill. a Fit Kid I. osztalya
csapatban indulhatnak Fit Kid II. osztalyd versenyzok. Fit Kid Dances csapatban csak
Fit Kid Dance versenyzék indulhatnak.

Az Ujonnan nevezett versenyzék esetében az edz6 dontése, hogy melyik kategériaban
inditja versenyzdjét.

Fit Kid Dance show
Versenyszam: csoportos (4-8 f6)
Korcsoport: nincs

Gyakorlat: 2 db ,A” elem, kiilonb6z6 elemcsoportbdl engedélyezett, de nem kotelezd
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(latvany, torténet, érzés)

Zene: szabadon valasztott 60-75 masodperc

Talaj:8 x 8 m - 10 x 10 m

Oltozet:tetszélegesen valasztott, nincs megkotés a koreografidhoz illé.
Eszkoz: eszk6zhaszndlat engedélyezett, diszlet haszndlata tilos.

Pontozas:4 bird pontoz 0-10 pontig, a legmagasabb és legalacsonyabb pontszam kiesik,
a bent maradt 2 pontszam atlaga adja a végpontszamot.

Résztvevok: Fit Kid 1. és II. osztalyu versenyz6k nem indulhatnak.
Ertékelés: 1-3. helyezetteknek érem, 1-6. helyezetteknek oklevél.
Csoportos Fit Kid szabalyok 2011, Kiegészités a 2011-es Fit Kid szabalyokhoz

A csoportos fitnesz szabalyok a modositott Fit Kid szabalykonyvvel egytutt
érvényesek.

I. Altalanos informéciok

1. Versenyek lebonyolitasi rendje:

A verseny egy forduldbdl 4ll, a fitnesz gyakorlat fordul6jabol.
A verseny résztvevoi:

A versenykiirdsnak megfelel6en.

A csoportok osszetétele:

A versenycsoportok létszama: Dué: 2 f6, kis csoportok 3-4 f6, nagy csoportok 5-6 f6,
melyben a nemek aranya tetszoleges. A versenyzé megkotés nélkiil indulhat dud, kis és
nagycsapatban, de azonos korcsoportban azonos kategoridban nem versenyezhet. A Fit
Kid II. osztdlyu versenyzdk indulhatnak Fit Kid I. osztdlyu csapatban (Fit Kid Dance
versenyzé nem). A dudban az egyik versenyzének I. osztdlytu versenyzének kell lennie.

Nevezés:

Online a www.fitkid.hu honlapon a versenykiirasban megjelent idépontig. Helyszini
nevezeés nincs.

Sorsolas:

A csoportok induldsi sorrendjét a verseny kezdete el6tt 1 draval a versenyirodaban
szamitogép donti el.

A versenyzok igazolasa:

FIT KID szabalykonyv szerint a verseny helyszinén, a verseny kezdete el6tt 1 oraval,
csoportosszesité névsorral, melyen orvosi igazolas is talalhato.

Versenyteriilet: (FIT KID szabalykonyv szerint)
A versenyteriilet nagysaga legaldabb 8 x 8 és legfeljebb 10 x 10 m.
A gyakorlat ideje:

120-135 masodperc, mely az elsé zenei hanggal kezdddik, és az utolsé zenei hanggal
fejezédik be. Amennyiben a zene ennél roévidebb, vagy hosszabb, 1 pont vezet6birdi
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levonas jar érte.

Zenekiséret:

A zenei felvételnél:tobb zenei részlet keverhet6 abban az esetben, ha ezek 6sszhatasa
* nem zavaro (ellenkezé esetben 0,5 pont vezetébiroi levonds)

* hang effektusok megengedettek

* CD haszndlata kotelez6

* a CD-én csak 1 zenei felvétel (a gyakorlat zenéje) legyen

* a zenei felvételnek jo mindséglnek kell lennie

12. Oltoézet: (FIT KID szabalykonyv szerint)

A jelmez megengedett a FIT KID szabalykényv szerint, de a csapat tagjainak egyforma
oltozetet kell viselniiik (fazon, minta, anyag). Az 0ltozet szine lehet kiilonb6z6. A duo
kategoridban az éltézet szine és fazonja lehet kiilonbozd. A nyitd- és zardképnél a
killonb6z6 jelmezek is megengedettek.

Amennyiben valamely versenyzd ruhdzata eltér a szabalyoktdl, a vezetébiré 1 pont
levonast alkalmaz.

Szerhasznalat csak abban az estben engedélyezett, ha az adott koreogrdfiadhoz szorosan
kapcsoldédik, és a szer haszndlata a gyakorlat idejének 20% -dt nem haladja meg (nem
lehet a versenyzdéknek egész gyakorlat alatt a kezében szer). A gyakorlat 6sszességében
nem hasonlithat mds sportdgak (RG, kotélugrds, stb.) kéziszer gyakorlataira.

Levonas: 1 pont a vezet6birétol.

A koreografidkban alkalmazott diszletek (melyek valtozatlanul nem tolthetnek be
pusztan dekoracids szerepet) mérete ezen tul szabdlyozott. A magassdga nem
haladhatja meg a versenyz6 magassagat, a szélessége maximum 1 méter lehet.
(Természetesen csoportos gyakorlatnal a csapat legmagasabb versenyzdje szamit.) A
koreografidkban 1 darab diszlet hasznalhato.

Levonas: 1 pont a vezet6birotol.
A verseny értékelése
Versenybirok:

A versenybiroéi testiilet 1 vezet6birobol és 8 biréboél all, amelybdl 3 (2) technikai biro, és
3 (2) mlivészi hatast értékeld bird és 3 (2) tartalombird. Az egyik biré méri az idét, igy
egyben idéméré bird is.

A csoportok értékelése:

A technikai birék 0-10 pontig értékelnek tizedes pontossdggal. A technikai birék altal
adott pontszamokndl a legmagasabb és legalacsonyabb pontszdm kiesik, és a bent
maradt pontszam adja a technikai pontszamot. (Csoportonként max. 10 pont). A
technikai biré a pontozasndl figyelembe veszi a Fit Kid szabdalykonyv idevonatkozd
részét. (Fit Kid szabalykonyv)

A miivészi hatdst pontozd birdk is 0-8 pontig értékelnek tizedes pontossaggal, és az
altaluk adott pontszadmokndl a legmagasabb és a legalacsonyabb pontszam kiesik, és a
kozépso6 pont adja a miivészi hatas pontszamat (Csapatonként max. 8 pont). A miivészi
hatast értékelé birok adhatnak 0,2 bénusz pontot, mely az eredetiségért jar. A
mivészeti birdk altal adott bénusz pontok atlaga adédik a végpontszamhoz.
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Tartalom pontszam: max. 5,6 pont

A tartalombir6 a minimum szintet eléré elemeknek értéket ad.
* ,A” elem0,1 pont

* ,B” elem0,2 pont

* ,C” elem0,3 pont

* ,D” elem0,4 pont

4 elemcsoportbdl max. 3-3 elemet lehet bemutatni, + egy 2 elembdl 4ll6 dinamikus
akrobatikus sort = 14 elem

14 x 0,4 =5,6

A tartalombiré feljegyzi a gyakorlat alatt, hogy a versenyzék hény db és milyen
nehézségl kotelezé elemet mutattak be.

Elemcsoportonként (akrobatikus elemek, lazasdgi elemek, erdelemek, nagy
gimnasztikai ugrdsok) a 3 biro pontszdmdbdl a legnagyobb és a legkisebb kiesik és a
k6zépsbé pontszam az érvényes. Amennyiben 2 biré pontoz, abban az esetben az dtlag
pontszdm az érvényes pontszdm.

Amennyiben a verseny elétt 2 héttel a csapat edzdje szaknyelven irdsban és rajzirdsban
leadja azt az elemet, amely nincs az elemtdbldzatban, a szakmai bizottsdg értéket ad az
elemnek, de a csapat nem kap érte eredetiségert jaro + 0,1-et.

A gyakorlat pontszdma a kovetkez6képpen alakul:

Technikai 10 pont
pontszam:

8 pont
Mvészi hatas
pontszam:
Tartalom 5,6 pont
pontszam:
Boénusz pontszam: |0,2 pont
Osszesen: 23,8 pont

a. Technikai biré feladata:

Gyakorlatban szereplé elemek technikai végrehajtasanak, kivitelezésének értékelése,
a mozgas koordindcidjanak értékelése. Az emelések értékelése.

b. Muvészieti biré feladata:

Koreografia értékelése, alakzatvaltozasok értékelése, eléaddsmoéd, show szerliség
értékelése. Zenei 6sszhang, szinkronitds értékelése, mozgaskoordinacié értékelése.
Eredetiségért bénusz pontot adhat (0,2).

c. Tartalombirdé feladata:

A csapattagok altal bemutatott kotelez6 elemek nehézségi fokanak értékelése.
Holtverseny esetén a magasabb technikai pontszamot kapott csapat a gyéztes.

III. Gyakorlat osszedllitasaval kapcsolatos kovetelmények

A gyakorlat Osszedllitdsanak szempontjai megegyeznek az egyéni versenygyakorlatok
Osszedllitdsdnak szempontjaival, azonban a csoportos megjelenés néhany ujabb
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kovetelményt tdmaszt.

1. Kotelezo elemek:

Hasonldan az egyéni fitnesz gyakorlatokhoz
8 elem kotelezd:

» 2 erbelem,

* 2 lazasagi elem,

* 2 nagy gimnasztikai ugras,

» 2 akrobatikus elem.

Az el6z6ben emlitett 4 elemcsoportbdél max 3-3 elem mutathaté be + egy 2 elembdl allé
dinamikus akrobatikus sor. Az akrobatikus sort nem lehet 2 akrobatikus elemmel
kivaltani.

Az elemeket a FIT KID szabdalykonyvben taldlhaté csoportokbdl kell vdlasztani, a
szabalykonyvben megfogalmazottak szerint.

A csoport minden tagja koteles bemutatni ugyanazt az elemet, de a bemutatas
torténhet:

* azonos id6ben,
» egymast kovetéen kdnonban,
* kiilonb6z6 irdnyban

Az elem csak akkor fogadhat6 el, ha a csapat minden tagja (a technikai végrehajtas
megfelel a minimum kévetelménynek) teljesiti az elemet. Valamely koételez6 elem
hidnya, 0,3 pontlevonast eredményez, hasonldéan az egyénihez. Ugyancsak 0,3 pont a
levonds, amennyiben elemcsoportonként 3 elemnél tobb szerepel a gyakorlatban, és 0,3
pont levonds jar az elemismétlésért is.

A kotelez6 elemeken felill be lehet olyan plusz elemeket épiteni, melyet nem minden
csapattag hajt végre. Ezek az elemek emelhetik a gyakorlat értékét, de vigyazni kell,
hogy a gyakorlat 6sszetételének %-os aranya megmaradjon.

40% showszerl végrehajtas,

15% akrobatikus elemek,

15% nagy ugrasok,

15% er6elemek,

15% izileti lazasdg, ill. az izmok nyudjthatésdganak bemutatasa.

Technikai, kiviteli hibakért a szabalykonyvben megfogalmazottak szerint jar a levonas.
Alakzatvaltas:

Alakzatvaltozdson értjik, mikor a csoport tagjainak térbeli helyzete egymashoz
viszonyitva megvaltozik. A gyakorlatban legaldbb 5 alakzatvaltasnak lennie kell.
Alakzatvaltads torténhet pl: tanclépéssel, forgasokkal, akrobatikus elemekkel. Minden
alakzatvaltds hianya 0,3 pontlevonast eredményez. Nem pontos alakzattartasért
alkalmanként 0,1 pont a levonas (mtivészieti birg).

Emelések:
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Emelésnek szamit, amikor a tars segitségével mindkét 1ab és kar elhagyja a talajt. Az
emelés akkor szabalyos, ha a tarté partner a ldban kiviill mas testrészével is
kontaktusban van a talajjal (térdel, i, fekszik stb.), ill. amennyiben allasban van, az
emelés nem torténhet fejmagassag folé (ez arra a pontra vonatkozik, ahol a versenyzék
testrészeikkel taladlkoznak). Az emelés 4-8 itemig tarthat (dinamikus emelés). A
hosszabban kitartott emelésekért 0,2 levonas jar. A gyakorlat folyaman max. 3 emelést
lehet végrehajtani. Minden tovabbi emelés 0,3 pontos levondst eredményez. A
gyakorlatban nem kotelezd emelést végrehajtani. Amennyiben az emelés szabalytalan
0,5 pont a levonas (technikai biro).

Csapatgyakorlatokndl nagy hangsulyt kap az egységes, mindségi végrehajtas, a
csapattagok mozgasdnak szinkronitdsa. Fontos jellemzd, hogy minden csapattag
egylttmikoédése a gyakorlat minden részében jol lathaté legyen. Amennyiben valamely
csapattag megszakitja gyakorlatat, majd folytatja és kozben legfeljebb 2 x 8 zenei item
telik el, a levonas alkalmanként, birénként 0,1-0,3 pont (mivészieti bird), ha a

megszakitds 2 x 8 Utemnél toébb a levonas alkalmanként, birénként 0,5-1,0 pont
(mvészieti bird).

Amennyiben valamely csapattag elhagyja a versenyteriletet a gyakorlat O pont.
A birék:

» a versenyzok életkoranak megfelelé koreografiat,

* a magas szint{, tiszta technikai tudast,

* magas szinvonald, életkornak megfelelé6 miivészeti hatast értékelik.

Versenykiiras
Tisztelt Klubok, Kedves Versenyzdk!

Az idei évben is megrendezésre kerill a FIT KID I. osztdly csoportos Grand Prix
versenysorozat, melynek az a célja, hogy azoknak a gyerekeknek is versenyzési
lehet6séget biztositsunk, akik az egyéni versenyeken nem tudnak, vagy nem akarnak
elindulni.

1. A verseny szervezoje: A Magyar Fitnesz Szovetség (1992)

2. A versenyek felépitése: A Grand Prix versenysorozat 3 versenybdl all, melyek 2011.
szeptemberében és oktoberében lesznek lebonyolitva (csak 6sszel).

3. A verseny résztvevoi: Azok a leany- és fiiversenyz6k, akik az aldbbi korcsoport
beosztdsnak megfelelnek, és versenyengedéllyel rendelkeznek a Magyar Fitnesz
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Szovetségnél.

* 1. korcsoport 2004-2001

* II. korcsoport 2000-1997

e III. korcsoport 1996- felsé korhatar nincs

A versenyz6 1 korcsoportot felfelé (lefelé nem!!) versenyezhet, de a csapatlétszam 50%-
at nem haladhatja meg a felfelé versenyzdék szama. (3 f6s csapatndl 1 f6, 5 f6s csapatnal
2 f6).

4. Csoportok osszetétele: A csoportos versenyszabdly szerint.
5. Nevezés: online nevezés a nevezési hataridékig, helyszini nevezés nincs.

6. Dijazas: A versenyeken az 1-3. helyezettek érem és oklevél 4-6. helyezettek oklevél
dijazasban részesiilnek.

7. Koltségek: A rendezés koltségei a rendezdéket, a részvétel koltségei a résztvevéket
terhelik.

Fit Kid I. osztaly egyéni GP. versenysorozat

A Magyar Fitnesz Szovetség szervezésében, a 2011. évben megrendezésre keriil a Fit
Kid I. osztaly egyéni Grand Prix versenysorozat.

1. A versenyek célja:

Egészséges életforma elterjesztése

FIT KID versenyek népszerisitése

Tehetségek kibontakoztatdsa

Versenyzok testi fejlédésének elGsegitése

,» Fit Kid Grand Prix gy6ztese” cim eldontése

Fit Kid Magyar Bajnoki cim eldontése.

2. A verseny szervezdje: A Magyar Fitnesz Szovetség (1992)

3. A versenyek helye és ideje:

2011. marcius, aprilis, majus egyéni versenyek. Pontos hely és id6 kijelolés a nevezések,
ill. a versenyrendezésre beérkezo6 palyazatok feldolgozasa utan keril kiirdsra, melyrol a
résztvevok értesitést kapnak.

4. A verseny résztvevoi:

A MAFIT-ndl nyilvantartasba vett versenyzok.

A korcsoport beosztas az aldbbiak szerint alakul:

I. korcsoport: 2002. junius 01.-2004. dec. 31. kozott
sziletett gyerekek.

II. korcsoport: 2000. junius 01.-2002. maj. 31. kozott
szuletett gyerekek.

III. korcsoport: [1999. junius 01.-2000. maj. 31. kozott
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sziiletett gyerekek.

IV. korcsoport: [1998. junius 01.-1999. maj. 31. kozott
szilletett gyerekek.

V. korcsoport: 1997. junius 01.-1998. m4aj. 31. kozott
sziletettek.

VI. korcsoport: |1996. janius 01.-1997. maj. 31. kozott
szuletettek.

VII. korcsoport: |1995. junius 01.-1996. m4aj. 31. kozott
szuletettek.

VIII. korcsoport: |1994. junius 01.-1995. m4aj. 31. kozott
sziiletettek.

IX. korcsoport: 1993. dec. 31.-1994. maj. 31. kozott
sziiletettek. (junior)

5. A versenyek felépitése:

Héarom egyéni forduld, melynek 6sszetett gy6ztese kvalifikdlja magat az Eurépa Kupdéra.
A majusi egyéni verseny gyéztese a Fit Kid magyar bajnok.

6. Igazolas:
Ervényes didkigazolvany, igazolasi karton és sportorvosi (orvosi) igazolds.
7. A versenyek lebonyolitasarél:

Az I-II -III-IV-V-VI--VII. korcsoportos versenyzéknek a verseny 1 fordulobdl &ll, a
fitnesz gyakorlat forduldjabdl.

A VIII. korcsoportos versenyz6knek a verseny 2 fordulébol all a fizikai szépség
izomtonus (firdéruhas) fordulébdl és a fitnesz gyakorlat forduléjabol.

IX. korcsoportos Junior versenyzéknek a feln6ttekéhez hasonléan a verseny 3 fordulébél
all. (,Szépség, estélyi ruhas” forduld, ,Fizikai szépség és izomténus, flirdéruhas” forduld
és ,Fitnesz gyakorlat” forduld)

»,Bemutatkozas” fordulo:

A VIII. korcsoportos versenyzéknek a fiirdéruhas fordul6 a feln6ttekéhez hasonld, de a
versenyzének 10-15 masodpercben be kell mutatkoznia.

IX. korcsoportos Junior versenyzknek a 3 fordul6 a feln6ttekéhez hasonlo.
Fitnesz gyakorlat forduléja:

A versenyz6 90-105 masodperces fitnesz gyakorlatot mutat be sajat zenére, melyben az
akrobatikat, az erét, az alloképességet, a lazasdgot és a showszerliséget értékelik a
pontozobirok.

A versenyre vald felkésziilésben segitséget nyujt a médositott FIT KID szabalykonyv,
amely alapjan a pontozébirék a versenyeket értékelik.

A szabdlykonyv megrendelhetd, ill. a versennyel kapcsolatos kérdéseket az alabbi cimen
és telefonszamon lehet feltenni:

Magyar Fitnesz Szovetség, 5008 Szolnok, Radnéti M. at 39. 70/3776779 email: fit-
kid@pr.hu

8. Nevezés:

Online nevezés
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9. Dijazas:
A versenyeken az 1-6. helyezettek érem és oklevél dijazasban részesiilnek.
10. Koltségek:

A rendezés koltségei a rendezdket, a részvétel koltségei a résztveviket terhelik.

4. Fit Kid versenyszabalyok (Moédositott
kiadas)
Ervényes: 2005-t6] visszavondasig

Szabalykonyvet irta és szerkesztette: Goltl Katalin egyetemi adjunktus, Csdbi Ildiko
testnevel6 tanar

Rajzos mellékleteket készitette: Bodony Gabriella RG szakedzé
Tartalom:
* El6sz6
* Fit Kid versenysorozat szabdalyai
* I. fejezet: altalanos tudnivalok a harom fordulé tartalmarol

* II. fejezet: dltalanos informaciok

I11. fejezet: a verseny értékelése

IV. fejezet: fegyelmi eljarasok
» V. fejezet: a gyakorlat, és annak pontozasa

« VI. fejezet: elemcsoportok, amelyekbdl a gyakorlatot ossze kell allitani

4.1. El6szé

A fitnesz versenyeken a gy6ztesek kihirdetése pontozdsos birdskodéassal torténik.
Minden pontozasos sportagban a legjobban kidolgozott szabdlyrendszer mellett sem
lehet a szubjektiv tényezoket teljesen kizarni.

Ez a szabalykonyv azért késziilt, hogy segitséget nyudjtson a lehetfség szerinti objektiv
biraskodashoz.

Terelje a szabdalyokat olyan mederbe, amilyen elérehaladast a vilagversenyek mutatnak.
Segitse a versenyzoket és az edzéket a felkésziilésben, ill. a felkészitésben.

4.2. Altalanos tudnivalék a harom fordulé tartalmarél

A felnétt versenyek mintdjara a vildgon el6szér Magyarorszagon rendeztiink fitnesz
versenyeket altalanos és kozépiskolas koru fiatalok részére 1997-t6l.

A versenysorozat szabdlyai folyamatosan valtoztak, kristdlyosodtak, és alkalmazkodtak

a sportag fejlédéséhez. Vigyaztunk arra, hogy a verseny a j6 izlést tiikrézze, ne a felnott
versenyz6k masoldsa legyen a cél. Az id6k folyamén a Fit Kid versenyek igazi
sportversenyekké valtak, amelyekben sok edzésmunka tiikrozodik.

Szépség, és kisugdrzds fordulo
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Ez a fordul6 az arc és a test szépségének, az izléses frizuranak, és az estélyi ruhdnak a
bemutatdsa. Dont6 szerepet jatszik a kulturalt mozgéas és a testtartds. Minden talzastoél
mentes harméniadra térekvés jellemzi.

Fizikai szépség, és izomtonus fordulo

Ebben a forduléban a versenyz6k bemutatjdk, hogy genetikai adottsagaikat a sporttal
hogyan fejlesztették magas szinvonalra. A pontozasndl ugyanaz a kritérium mint a
felnétt versenyzdéknél: széles vall, karcsu derék, kidolgozott csipdvonal, jél formdlt
megfeleléen izmos lab. Az izomzat tonizalt, sporttal fejlesztett.

Gyakorlat fordulo

Ez a fordul6 a ,fitnesz gyakorlat” forduldja, melyben egy 90 masodperces gyakorlatot
mutat be a versenyz6 sajat zenére. A pontozdbirék a koordindlt mozgast, erét,
alloképességet, az iziiletek mozgékonysagat és izmok nyudjthatésagat, valamint a
mivészi hatdst, a showszer(i végrehajtast értékelik. A fitnesz gyakorlat alapvetdéen tobb
sportagbol taplalkozik: akrobatika, a tanc kiilénb6z6 valfajai, a torna, ritmikus
gimnasztika, ill. az aerobik, ugyanakkor csak bizonyos szdzalékban engedélyezettek
ezek a mozgasformdk (lasd kés6bb). Ez adja a sportdg egyedi jellegét és megjelenési
formajat.

4.3. Altalanos informaciok

1. Szabalyok altalanos célja:

A szabdlyok Aaltaldnos célja, hogy lehet6vé tegyék a fitnesz versenyek objektiv
értékelését, tampontot nyujtsanak az edzdéknek, versenyzéknek az értékelési
szempontok alapjan a felkésziilésben.

2. A versenyek célja:

* a Fit Kid versenyek népszertisitése,

» az egészséges ¢életforma elterjesztése,

* a fiatalok testi fejlédésének eldsegitése,

* a tehetségek kibontakoztatdsa.

3. Versenyrendszer felépitése:

Az egyéni Fit Kid és csoportos Fit Kid versenyeket GP rendszerben szervezziik.
4. A versenyek lebonyolitasi rendje:

Az I-II-ITII-IV-V-VI-VII. korcsoportos versenyzéknek a verseny 1 fordulobol &all: a
Lfitnesz gyakorlat ,fordulgjabal.

A VIII. korcsoportos versenyz6knek a verseny 2 fordulébdl all: ,Fizikai szépség, és
izomténus” és a ,fitnesz gyakorlat” forduléjabél.

A TX korcsoportos (junior) versenyzdéknek a verseny 3 fordulébol all: Szépség forduld,
Fizikai szépség forduld, Gyakorlat fordulé.

JFizikai szépség, és izomtonus fordulo”

A VIII. korcsoportos versenyzdék felvonulnak a szinpadra 2 részes fiirdéruhdban és 10-
15 masodpercben bemutatkoznak. A IX. korcsoportos versenyzék ebben a forduléban
mar nem mutatkoznak be. A fiirdéruhanak takarnia kell a test minden kritikus részét. Az
alsérésznek eldl teljesen fednie kell az agyéki részt, a hatsé résznek pedig a farizmok ¥4
részét. Az als6é ruhdzatban a kozépvarras hatul nem lehet elasztikus és a farizom két
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része nem lehet kiilon-kiilén hangsulyozva. Az alsé ruhazat oldalsé részének minimum 2
cm szélesnek kell lennie. Klasszikus, magas sarkd cipd viselése kotelez6. Magas talpd,
koturnus cipé nem megengedett.

,Fitnesz gyakorlat” forduld

A versenyz6 fitnesz ruhaban, vagy jelmezben 90-105 mdésodperces fitnesz gyakorlatot
mutat be sajat zenére, melyben a koordindlt mozgast, az erét, az alléképességet, az
iziiletek mozgékonysagat, az izmok nyujthatésagat, ill. a showszerl végrehajtast
értékelik a pontozdébirok.

~Szépseég forduldé”

A IX. korcsoportos versenyz6k felvonulnak a szinpadra estélyi ruhdban, és 10-15
masodpercben bemutatkoznak. Az estélyi ruha legyen elegans, lehet koktél vagy estélyi
jellegi. Nem késziilhet attetsz6 anyagbol, és tul mély kivdgasok sem alkalmazhatdak.
Klasszikus fazonu magas sarku cipé viselése kotelezd.

5. A verseny résztvevéi:

A mindenkori versenykiirdsnak megfeleléen.
6. Nevezés:

Online a versenykiirdsban megjelolt idépontig.
Helyszini nevezés nincs!

7. Sorsolas:

Az induldsi sorrendet a verseny kezdete el6tt 1 6rdval a versenyiroda &ltal sorsolt
rajtszam donti el.

8. A versenyzOk igazolasa:

A versenyzok igazolasa a verseny helyszinén a verseny kezdete el6tt 1,5 d6raval torténik
didkigazolvannyal vagy kék kiskonyvvel, és érvényes orvosi igazolassal.

9. A verseny dijazésa:
A verseny dijazdséat a versenyt rendezé szervek hatarozzdk meg.
10. Versenyterulet:

A versenyteriilet nagysaga legaldbb 8 x 8 és legfeljebb 10 x 10 m. Kilépésért nincs
levonas.

11. Birék:
A birék mikodésének alapfeltételei:
* a biréknak kapcsolatban kell allniuk a fitnesz mozgalommal,

* a Fit Kid szabdlyokat kivaléan kell ismerniiik,

részt kell venniiikk a MAFIT &ltal szervezett képzéseken,
» érvényes biréi vizsgat kell tenniiik, melyet minden évben meg kell Gjitaniuk.
* sikeresen, elfogulatlanul kell biraskodniuk a versenyeken.

12. Az eredmények kozzététele:
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A versenyt kovetéen nyilvdnosan ko6zolni kell a versenyz6k Osszpontszamat, és
helyezését.

13. Zenekiséret:

A fitnesz gyakorlat fordulgjaban a zenei felvételnél:

* tobb zenei részlet keverhetd, abban az esetben, ha ennek 6sszhatdsa nem zavar9.
* hangeffektusok megengedettek,

* csak CD lemez hasznalhaté (kazetta nem),

* a CD lemezen csak 1 versenyz6 gyakorlatdnak zenéje szerepelhet,

* a versenyre 2 zenei masolatot kell hozni,

* a felvételnek j6 mindségiinek kell lennie.

A gyakorlat ideje 90-105 mdasodperc, amely az elsé zenei hanggal kezdédik és az utolso
zenei hanggal fejez6dik be. Amennyiben a zene ennél révidebb vagy hosszabb 1 pont
vezet6biroi levonas jar, az idémérd bird tdjékoztatasa alapjan.

14. Oltozet:
a. A versenyben a ruhdzatnak takarnia kell a test minden kritikus részét,

b. Az 6ltozet aljanak izlésesen takaronak kell lennie a ldbak kozotti &tmend részen is. A
VIII- IX. korcsoportos versenyzéknek 2 részes flirdéruhat, ill. klasszikus fazonti magas
sarku cip6t kell viselniiikk a ,Fizikai szépség, izomténus” forduléban. (tanga nem
megengedett)

c. Olaj hasznalataért 1 pont vezetobiroi levonas jar,

d. A ,fitnesz gyakorlat” forduldjaban jelmez (amely nem zavarja a mozgast és amelyben
jol lathatéak a test mozdulatai) megengedett. Csak olyan kellékek hasznalhatok,
amelyek nem segitik az elemek technikai végrehajtasat (ugrédeszka, dobogé nem
megengedett).

Tiltott kellékek hasznélata 1 pont vezetdbiroi levondst eredményez.

A koreografidkban alkalmazott diszletek (melyek valtozatlanul nem tolthetnek be
pusztan dekoracids szerepet) mérete ezen tul szabdlyozott. A magassdga nem
haladhatja meg a versenyz6 magassagat, a szélessége maximum 1 méter lehet.
(Természetesen csoportos gyakorlatnal a csapat legmagasabb versenyzéje szamit.) A
koreogréafidkban 1 darab diszlet hasznalhaté. Levondas: 1 pont a vezetébird részérdl.

Minden olyan forduléban, ahol a versenyz6 ruhdzata eltér a szabdlyoktdl, 1 pont
vezetobiroi levonds jar.

A gyakorlat megszakitasa:

Amennyiben valamely fordulén a versenyz6 szolitdsa utdn 30 mésodperccel nem jelenik
meg, vagy valamely okndl fogva nem fejezi be a forduldt, kihagyott forduldként kell
értékelni. (0 pont)

A gyakorlat értékelhet6, ha a versenyz6 megszakitja, de nem hagyja el a
versenyteriletet, majd folytatja gyakorlatat és kozben legfeljebb 2 X 8 zenei litem telik
el. A levondas ebben az esetben mivészeti hatds birénként 0,1-0,5 pont alkalmanként, a
megszakitds hosszatoél fiiggéen. (Amennyiben elhagyja a versenyteriiletet a gyakorlat
értéke 0 pont.)

Amennyiben valamely versenyzé 0 pont 6sszpontszamot ért el a versenyen, a felmené
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rendszerl versenyrendszerben akkor sem juthat tovdbb, ha a versenyzdk létszama ezt
lehetévé tenné.

Reklamacio:

A pontozdssal és az eredményekkel kapcsolatos reklamdaciot nem fogadunk el. A
versenyzé sajat felel6sségére abbahagyhatja gyakorlatat, ha az aldbbi korilmények
bekovetkeznek:

* helytelen zene betétele, amely a stidié hibajabdl ered,
* altalanos felszerelési hiba (szinpadi megvilagitas),
* ha a zene a studié hibdjabdl megszakad.

A Dbiréi testillet elnokének engedélyével a versenyzé ujra elkezdheti gyakorlatat,
melynek bemutatdsa utdn reklamdacionak helye nincs.

4.4. A verseny értékelése

1. Birdi testulet:

A versenybiréi testiilet 9 birébdl 4ll, koziliik 1 vezet6bird. 3 bird a gyakorlat tartalmat, 3
biré a gyakorlat technikdjat, 3 biré a gyakorlat mlvészeti hatdsat pontozza. Az egyik
biré méri a gyakorlat idejét is, igy egyben idémér6 bird is.

2. A versenyzOk fordulonkénti értékelése:

A VIII-IX. korcsoport ,A Fizikai szépség, és izomtdénus” forduléjaban mind a 9 bird
pontoz, amelybdl a végén a legkisebb és legnagyobb pontszam kiesik és a bent maradt 7
pontszam atlaga adja az érvényes pontszamot.

A fordulé maximalis pontszama 10 pont, amely a kévetkezéképpen alakul Ki:
(10 pont testaranyok, 10 pont izmok kidolgozottsaga) = a két pontszam atlaga 10 pont.

A IX. korcsoport ,Szépség forduldjaban” mind a 9 birdé pontoz, amelybdl a végén a
legkisebb és legnagyobb pontszdm kiesik és a bent maradt 7 pontszam atlaga adja az
érvényes pontszamot.

A fordulé max. pontszama 10 pont, amely a kovetkez6képpen alakul ki:

(10 pont arcszépség, smink és frizura + 10 pont 6sszbenyomds, ruha, jaras) = a két
pontszam &tlaga 10 pont.

,Fitnesz gyakorlat” forduléjanak értékelését lasd az V. fejezetben.

3. Ertékelési szempontok:

Ertékelési szempontok a ,Fizikai szépség, izomténus” forduléban (VIII-IX. korcsoport).
* izomzat kidolgozottsaga, definidltsaga,

* test szimmetridja, testardanyok,

* tiszta feszes izomtonus,

 arc szépsége, kisugarzas,

* tiszta, érthetd, szabatos beszéd,

Negativumként értékelendo:
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» vékony, izomnélkiili test,

talzott mennyiségl zsirszovet,

 tulerdsitett izomzat,

tulzott szolarium,

tulzott feszités,
 loordotikus tartas,

A ,Fitnesz gyakorlat” forduldjanak szempontjait 1asd az 5. fejezetben.

4.5. Fegyelmi eljarasok

A verseny minden résztvevGgjének be kell tartani a versenyek szabdalyait és elGirdsait.
A versenyzoét figyelmeztetni kell, ha:

* helyteleniil viselkedik a versenyteriileten vagy azon kiviil,

* sportszeriitlen magatartdst tanusit,

* tiszteletleniil viselkedik a birdkkal, illetve hivatalos személyekkel.

A versenyzét egyszeri figyelmeztetés utdn a versenybdl ki kell zarni!

Ugyancsak ki kell zarni a versenyz6t, ha edz@je, kisérGje mutat sportszeritlen
magatartast versenyen vagy azon kiviil.

Figyelmeztetést hivatalosan a vezet6bird tehet.

4.6. A gyakorlat tartalma

A gyakorlatnak tikroznie kell erét, iziileti mozgékonysagot, az izmok nyujthatésagat,
ruganyossagot, alloképességet és magas foki mozgaskoordinaciot.

A test erejét és hajlékonysdgadt jol kell bemutatni minden izomcsoportra kiterjedéen,
dinamikus és statikus eré vagy lazasdgi gyakorlatokkal. A statikus elemeket 2
masodpercig meg kell tartani.

A ruganyossdgot a ladbizomzat ereje mutatja, amelyet akrobatikus elemek
végrehajtasaval, vagy nagy kiterjedésli gimnasztikai ugrasokkal tud a versenyzé
demonstralni.

Az 4lloképesség a fittség legfontosabb megnyilvanulasa az atlag néz6 szamara.
A magas fokt mozgdskoordindcié akkor tikr6zédik a gyakorlatban, ha példaul:
* ritmusvaltasokat alkalmaz a versenyzg,

* a mozdulatokat nehéz egyensulyi helyzetbdl inditja és nehéz egyensilyi helyzetben
fejezi be,

* a dinamikus és statikus elemek valtjdk egymast,
* a mozgasokban ellazuldsok és er6bedobéasok periodikusan valtjdk egymast,

» a térérzékelés, a térben valé pontos elhelyezkedés érzékelése is hozzatartozik a
magas fokt koordinalt mozgashoz.

A gyakorlat elemeinek technikai végrehajtdsa feleljen meg annak a sportdgnak, vagy
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tancstilusnak, amelybdl a versenyz6 valaszt.

A koreogrdfia Ggy késziiljon, hogy a versenyz6 a rendelkezésre allé teriiletet toltse be
mozgasaval felhaszndlva az egyenes, atlds, félkorives irdnyokat. A versenyzé harom
dimenziéban mozogjon, és a gyakorlatban ugy kell kivalasztani az elemeket, hogy
vegyesen tlikrozzék a kiilonb6zé képességeket aranyosan elosztva.

A koreografia tikrozze a versenyzd legjobb fizikai képességeit és elbéadoi tehetségét,
rejtse el az esetleges hianyossagokat.

A gyakorlat legyen 6sszhangban a zene mondanivaléjaval, illetve a ruhaval, a versenyzé
egyéniségével.

A gyakorlat ajanlott 0sszetétele:

» showszerl végrehajtas 40%,

» akrobatikus elemek 15%,

* nagy gimnasztikai ugrasok 15%,

» eréelemek 15%,

* iziileti lazasdg, izmok nyudjthatésdga 15%.

A gyakorlatban a versenyzé koteles bemutatni minimum 2 akrobatikus elemet, 2
erdelemet, 2 lazasagi elemet és 2 nagy gimnasztikai ugrast. Amennyiben ez a kotelez6 8
elem nincs meg a gyakorlatban, 0,3 pont levonas jar hianyzé elemenként (tartalombird).

Ugyancsak 0,3 pont levonas jar elemenként, ha a megengedett elemszamnal tobb
elemet mutat be a versenyzé (tartalombiro).

Megengedett elemszam:

Akrobatikus elemek: 3 akrobatikus elem + egy 2 elembdl 4llé6 dinamikus akrobatikus
sor.

Eréelemek: 3 eréelem.
Nagy gimnasztikai ugras: 3 nagy ugras.
Lazasdagi elemek: 3 lazasagi elem.

A gyakorlat 0sszeallitdsandl figyelembe kell venni, hogy az elemek ne ismétlédjenek,
mert elemismétlésért is 0,3 pont levonas jar alkalmanként (tartalombir6). Amennyiben
ugyanazt az elemet az ellenkez6 oldalra mutatja be a versenyzd, akkor az nem szamit
elemismétlésnek.

A gyakorlat pontozasa:

A gyakorlatot 9 biré pontozza, melybdl 3 tartalombird, 3 technikai biré és 3 muvészeti
hatéas biré.

Technikai, kiviteli pontszam: max. 10 pont

A technikai, kiviteli biré pontozza a technikai kivitelt.

Technikai, kiviteli bir6 az aldbbiak szerint vonja a kis, kozepes és nagyhibéakat:
Kis hiba (0,1 pont):

* kisfoku eltérés a helyes technikatdl, kisebb tartashibak,
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» pontatlansag sikokban és iranyokban,

* rendezetlen kéz-, ill. kartartas.

Ko6zepes hibdak (0,2 pont):

» kOzepes szintl tartashibdk,

» kozepes mértéki eltérés a helyes technikai végrehajtastol,

» elégtelen magassag felugrasoknal,

fordulatok elégtelensége,

* elégtelen spargahelyzetek,

* bizonytalan egyensulyi helyzetbe val6 érkezés.
Nagy hiba (0,3 pont):

* sulyos tartashibak,

* stlyos technikai hibdk,

* elbotlas a gyakorlat alatt, stlyos egyensulyvesztés,
* (0,5 pont) elesés a gyakorlat alatt,

* (1,0 pont) kis kiterjedést, szlik mozdulatok az egész gyakorlat alatt,
» keringési alléképesség hianya,

» erdalloképesség hianya.

A 3 biré pontszamdbdl az also és a felsé kiesik, a bent maradt pontszam adja a technikai
pontszamot.

Mivészeti hatas pontszam (show): max. 8 pont

Mivészeti hatds biré pontozza a gyakorlat zeneiségét, koreografidjat, ill.
showszertiségét.

Miivészeti hatds biré pontozasi szempontjai:

1. Koreogrdfia (3 pont)

»epitkez6” koreografia (bevezetés, férész, befejezés)
bevezetés

* a kezd6po6z fontossaga

* a téma felvezetése

targyalds

* a gyakorlat elméleti tartalméanak kifejezése a mozdulatok segitségével, amennyiben
torténetet mesél el a koreografia

 valamilyen stilus esetén, a legf6ébb stilusjegyek megjelenitése

* ez a rész egyre szinesedd, megujuld, felfele futdé legyen, alapeleme a valtozatossag,
mely az érdeklédés fenntartdsat biztositja
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befejezés

Ugy zarja le a koreografiat, hogy kerek egész érzetét keltse, a végén fontos a végpoz,
és az odajutds maédja

egy adott elemcsoporton beliili valtozatos elemvalasztas
magas foktl mozgaskoordinacidt, és technikai tudast igényel

az egysikusag elkeriilése az elemvalasztdsoknal (ugrdsok esetében gimnasztikus, és
aerobikos ugrasok hasznalata (az akrobatikus elemek esetén statikus, dinamikus és és
repiléfazisos akrobatikus elemek haszndlata) lazasdgi és egyensulyi elemeknél
killonb6z6 irdnyu ladbemelések, valtozatos torzsmunka, statikus és dinamikus elemek
haszndalata (az erdelemeknél statikus és dinamikus, kiillonb6z6 csoportba tartozo
elemek hasznalata)

eredetiség, 1j otlet

ismert dolgok Gj megvilagitadsba helyezése is ide tartozik

a versenyz6 életkordnak, egyéniségének megfelel6 koreografia
a koreogréfia, a kosztiim és a zene kapcsolata

szerves egységet alkotva stilusaikban harmonizdljanak, egészitsék ki egymast, és
alkalmazkodjanak a versenyz6 korahoz és egyéniségéhez

befejezett mozdulatok

minden mozdulat érje el a maximalis kiterjedését

be kell fejezni az el6z6 mozdulatot a kovetkez6 megkezdése elbtt
folyamatossag

gordiilékeny, logikus elemflizések biztositdsa

atvezetések

az egyik mozdulatbél logikusan, megtorés nélkiill addédjon a kovetkezd, és ezek
ldncolata hassa &t a koreografiat

0sszekotd elemek
tanclépések, a gimnasztika és a tdnc mozdulatai

a killénbozo6 stilusok jellegzetessége feltétleniil jelenjen meg a koreografidban, de elég
csak jelzésértékkel

a kar- és fejmunka nagyon fontos részei ennek

2. Eléaddasmod (2 pont)

ko6zonség megnyerése

magaval ragadé legyen

belsé kisugarzas, egyéniség kell hozza

érezze a koreografia és a zene kapcsolatat, at tudja azt adni
a zene stilusaval harmonizal6 eléadasmod

olvadjon egybe a zenével, minden mozdulat és apré rezdiilés fejezze ki a versenyzé
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kapcsolatat a zenével és azt, hogy érti és érzi a zene mondanivaldjat
* életkornak és egyéniségnek megfelel6 el6adasmaod
* ez mutatja meg a gyakorlat hitelességét
* konnyedség
» érezhetéen nem elére megtervezett eléaddsmaéd legyen

» befolyasolja a fizikai 4llapot, valamint a versenyzé tudasszintjének megfeleld
anyager6sségi koreografia

3. Zenehaszndlat (2 pont)

* a zenevalasztas az életkornak megfelel$ legyen

* a zene felépitése (bevezetés, téma, befejezés)

» meghatdrozza az 0sszevagas logikai felépitése és mindsége
» kerek egész érzetét kell keltenie

* dinamikai- és ritmusvaltasok

* a monotonia elkeriilését és a valtasok kovetését jelenti

» zenére torténé mozgas

* ne alafest6 zene legyen

* a hangsulyos zenei részeket ki kell haszndlni a koreografia készitésekor
4. Egyebek (1 pont)

* teriilet kihaszndlasa

 valtozatos iranyvaltasok logikailag felépitve

* 3 dimenzidban torténé mozgas

» az 4llasban, talajhelyzetben és repiilési fazissal végrehajtott elemek logikusan
felépitett valtakozasai a gyakorlat soran

A mivészeti hatds biré bénusz ponttal jutalmazhatja a versenyzét: eredeti atvezetések
és eredeti koreografiai részekért 0,1 pontot adhat alkalmanként.

A 3 mivészeti hatds biré pontszamabdl a legkisebb és a legnagyobb kiesik, a bent
maradt pontszdm a mivészeti pontszam. A 3 bird altal adott bénusz pontok atlaga
adddik a miivészeti ponthoz.

Tartalom pontszam: max. 5,6 pont

A tartalombiré a minimum szintet eléré elemeknek értéket ad.

JA” elem 0,1 pont
»B” elem 0,2 pont
,C” elem 0,3 pont
,D” elem 0,4 pont

4 elemcsoportbdl max. 3-3 elemet lehet bemutatni + 2 elembdl all6 dinamikus
akrobatikus sort = 14 elem
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14 x 0,4 =5,6

A tartalombir6é feljegyzi a gyakorlat alatt, hogy a versenyzé hany db és milyen
nehézségl elemet mutatott be.

Amennyiben a verseny elott 2 héttel a versenyz6 edzdje szaknyelven irasban és
rajzirasban leadja azokat az elemeket, amelyek nincsenek benne a szabdlykonyvben, a
birdi testilet értéket ad az elemnek.

Elemcsoportonként (akrobatikus elemek, lazasagi elemek, eréelemek, nagy gimnasztikai
ugrasok) a 3 birdé pontszamabdl a legnagyobb és a legkisebb kiesik és a kozépsé
pontszam az érvényes.

A gyakorlat pontszama a kévetkezéképpen alakul:
max. 10 pont technikai pontszam

8 pont miivészeti hatas pontszam

5,6 pont tartalom pontszam

Ossz: 23,6 pont + miivészeti bénuszpontok

Az I-TI-1II-IV-V-VI-VII. korcsoport végpontszama 23,6 pont

Ebb6l tartalom és|= 15,6 pont 66%
technika
Show pontszam = 8 pont 34%

A végeredmény a VIII. korcsoportban a kovetkez6képpen alakul:

10 pont »~Bemutatkozd” 29%
fordulo

23,6 pont »Fitnesz gyakorlat”|71%
forduld

Max: 33,6 pont

A végeredmény a IX. korcsoportban a kovetkez6képpen alakul.

10 pont »SzZépség, 20%
kisugarzas” forduld

10 pont »Fizikai szépség, és|30%
izomténus” forduld

23,6 »Fitnesz gyakorlat”|50%
fordulo

Szorzdval ellatva.
Osszpontszam: 43,6 pont

Holtverseny esetén az I-II-III-IV-V-VI-VII. korcsoportban a magasabb technikai
pontszamot elért versenyzé a gy6ztes, amennyiben igy is egyforma a pontszam, a
muivészeti pontot kell figyelembe venni.

A VIII-IX. korcsoportban a fitnesz gyakorlatdra magasabb pontot kapott versenyzd a
gy6ztes. Amennyiben igy is megegyeznek a pontok, a fizikai szépség, izomténus
forduléban elért pontszam a donté. Azonos pontok esetén a tovabbiakban a gyakorlat
technikai pontszamat kell figyelembe venni.
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4.7. Elemcsoportok, melyekbdl a fitnesz gyakorlatot
ossze kell allitani

Az elemtdblazat az alapelemeket sorolja fel a dinamikus és statikus erdkifejtés és a
dinamikus és statikus lazasag szempontjabol.

Akrobatikus elemek

1. Akrobatikus elemek iigyesség, hajlékonysag |valtozé
1ab elugro ereje dinamikus

Ugrdsok

2. Nagy gimnasztikai|lab elugré ereje dinamikus

ugrasok

Erdelemek

3. Wensonok karfeszit6 izom ereje dinamikus
csipdbiziilet lazasaga statikus

4. Fekv6tdmaszok karfeszit6 izom ereje dinamikus
torzsizomzat ereje statikus

5. Ul6tartasok vallov izmainak ereje dinamikus,

statikus

hasizmok ereje statikus
combfeszitd izom ereje |statikus

6. Konyok és|karfeszité és torzsizmok|statikus

tdmaszmeérlegek ereje

Lazasdgi elemek

7. Magas labemelések csipéiziilet lazasaga statikus
egyensuly statikus

8. Spargak csipdiziilet lazasaga statikus

9. Forgasok egyensuly és|dinamikus
koordindcié

10. Hulldmok, hidak gerincoszlop dinamikus
hajlékonysaga

Megjegyzés: A ,Mit demonstrdlnak” oszlopban természetesen csak a f6bb izomhatdsok
vannak felsorolva. Az elemtablazatban az,A” elemek 0,1 pontot, ,,B” elemek 0,2 pontot,
,C” elemek 0,3 pontot, ,D” elemek 0,4 pontot érnek.

A versenyz6 szamadara elényosebb, ha a gyakorlatdt minél értékesebb elemekbdl allitja

O0ssze, mert a tartalom pontszdm magasabb, de tigyelni kell a helyes technikai
végrehajtasra.

5. Fit Kid Il. osztaly (egyéni)
Versenyszabalyok 2011. évben
1. Versenyszam: egyéni

2. Korcsoport: A korcsoport beosztas az alabbiak szerint alakul:

I. korcsoport: 2005-2004-2003.
II. korcsoport: 2002-2001.
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III. korcsoport: |2000.
IV. korcsoport: 1999.
V. korcsoport: 1998.
VI. korcsoport: 1997.
VII. korcsoport: |1996.
VIII. korcsoport: {1995.
IX. korcsoport: 1994-1993.

3. Zene:Szabadon valasztott, 60-75 sec.
4. Terulet: 8 x 8m-10x 10 m
5. Ertékelés: 1-6. helyezett.

6. Kotelez6 elemek: Minden elemcsoportbdl (akrobatika, erd, lazasag, ugrasok) 1-1
kotelez6 elemet kell, és 1-1 véalasztott elemet, valamint egy 2 elembdl allé6 dinamikus
akrobatikus sort lehet végrehajtani.

A vdalasztott elemek értéke A, B, ill. C elem lehet, de a C elembdl csak 2 db-ot lehet
bemutatni. (Ez azt jelenti, hogy a 4 elemcsoportbdl csak kettében lehetséges C elem
bemutatdsa, melyet az edz6 dont el.) Az akrobatikus sor csak A és B elemet
tartalmazhat. Tébb elemet nem lehet a gyakorlatba beiktatni. A tdncra épilljon a
produkcio.

Kotelez6 elemek:

I-II. korcsoport:

» Ciganykerék,

» Mells6 fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas

* Harantsparga,

» Ozugras

III-IV. korcsoport:

» Kézenatfordulasok elore vagy hatra hidon at (bogni)

* Wenson (egy labas)

* Teljes hullam elére vagy hatrainditassal,

» Kozdkugras

V-VI. korcsoport:

» Kézallas,

* Mellsé6 fekvotamaszban ereszkedés alkartamaszba, majd vissza (lateral)
* Magas labemelés oldalra spargaig labfogassal talpon,

» Zsugorfelugras érkezéssel mells6 fekvotamaszba (zsugor ,,Susunova”)
VII-VIII-IX. korcsoport:

* 180°-0s tamlazo fordulat kézallasban,
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» Zart ulotartas
* Mells6 mérlegallas
* Felugras 2 labrdl, érkezés 2 labra, 3602-0s fordulattal a levegoben.

7. Versenyrendszer:Nem felmend rendszerl versenysorozat, el6zetes nevezés alapjan
Grand Prix sorozatként bonyolédik, a versenykiirdsnak megfelelGen.

I. helyezésért 1, I1. helyezésért 2, III. helyezésért 3. pont, a IV. helyezésért 4 pont stb. .
jar. Az osszetett GP bajnok a legkevesebb pontot gy(jtott versenyz6. Holtverseny esetén
a tobb jobb helyezést elért versenyzé a gyoztes.

8. Pontozas: 3 tartalom, 2 technikai bird, 2 miivészeti hatds biré pontoz. A technikai
birék 10 pontig, a mivészeti hatas birék 8 pontig pontoznak tizedes pontossaggal. A 2-2
pontszam atlaga az érvényes pontszam.

Tartalombiré esetében: minden kotelezé elem 0,5 pontot ér. Igy a max. tartalom
pontszam 3,3 pont: 4 x 0,5 = 2,00, 2 x 0,3 (C elem) =0,6 2 x 0,2=0,4, 1 x 0,3 (sor)
=0,3

Max. pontszam versenyzénként: 10 pont technikai pont, 8 pont miivészeti pont, 3,3 pont
tartalom, tehat 6sszpontszam: 21,3 pont.

* Amennyiben valamely versenyz6é nem csindlja meg az 1-1 kotelez6 elemet, 0,5
pont/elem levonast kell alkalmazni (tartalombiro).

» Abban az esetben is 0,5 pont a levonas elemenként, ha a megengedett elemszamnal,
tobb elemet csindl a versenyzé (tartalombiro).

» Ugyancsak 0,5 pont/elem a levonas, ha a megengedett elemértéknél magasabb értékl
elem keriil a gyakorlatba (tartalombiro).

* Minden versenyen 7 f6 pontoz, melyet a MAFIT szakagfeleldse jelol ki a vizsgazott
birdéi testiilet tagjai koziil.

* A Fit Kid szabalyaiban meglévé szempontok irdnyt adoak (technikai biré + miivészeti
hatas birg).

9. Oltozet: Fit Kid szabéalyok szerint.

10. Nevezés: Online nevezés a nevezési hataridéig. Helyszini nevezés nincs. Nevezési
dij a versenykiirdsnak megfelelen.

11. Résztvevok: Azok a gyermekek, akik még soha, vagy 2009-ben, és 2010-ben nem
indultak Fit Kid I. osztdlyu versenyen, és akiket edzdjik a versenykiirasban megjelolt
idépontig benevez.

TV

Kid II. osztaly, Fit Kid Dance). Kivételt képeznek a csoportos versenyek, ahol a Fit Kid
II. osztadlyt csapatban versenyezhet Fit Kid Dances gyerek, ill. a Fit Kid I. osztalyd
csapatban indulhatnak Fit Kid II. osztdlyi versenyzok. (Tehat a magasabb osztalyba
torténd felfelé versenyzés csoportos versenyen megengedett.) Azok a versenyzok, akik
2010-ben Fit Kid II. oszt. egyéni versenyeken legaldbb 2 alkalommal 1-3. hely
valamelyikén végeztek, és 1997-ben vagy az utdn sziilettek, 2011-ben csak Fit Kid I.
osztalyban versenyezhetnek. Akik 2010-ben a Fit Kid I. osztdlyu versenyen legalabb két
alkalommal korcsoportjukban az utolsé helyen végeztek, 2011-ben indulhatnak a Fit
Kid II. osztalyu versenyeken.

Az Gjonnan nevezett versenyzék esetében az edzé dontése, hogy melyik kategéridban
inditja versenyzdjét.
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2011-ben a Fit Kid I. osztaly és Fit Kid II. osztaly versenyein csak a MAFIT-nal
igazolassal rendelkezé versenyzok indulhatnak.

Fit Kid II. osztaly csoportos 2011

Versenyszabalyok

Dué 2 16
Kiscsapat 3-4 6
Nagycsapat |5-6 f6

2. korcsoport:

I. korcsoport 2005-2001

II. korcsoport 2000-1997
sziilletésliek

ITI. korcsoport 1996-1993
sziiletésliek

A csapat tobb mint a felének a nevezett korcsoportba kell tartoznia. Felversenyzés (le
nem) engedélyezett, de csak 1 korcsoport eltéréssel.

A versenyz6 megkotés nélkil indulhat dud, kis- és nagycsapatban, de azonos
korcsoportban azonos kategéridban nem versenyezhet.

3. Zene, karakter: 60-75 masodperc

I. korcsoport rajzfilm zenéje
II. korcsoport retré6 zene ('90-es évek

el6tt szerzett zenéket
célszerd haszndalni)

I1I. korcsoport musical

4. Tertulet: 8 x 8m-10 x 10 m

5. Ertékelés: 1. -III. helyezett érem, IV-VI. helyezett oklevél

6. Kotelezé elemek: Minden csapattag egyszerre, vagy ltem kiilonbséggel hajtja végre
az elemet. Tobb elemet nem lehet a gyakorlatba beiktatni. Az is tobb elemnek szamit,
melyet csak 1 versenyz0 hajt végre. A tancra, az alakzatvaltasokra épiiljon a produkcié.
Kotelez6 elemek I. korcsoport (alsésok):

* harantsparga

* terpesz ulGtartas (szabadon valasztott kéztdmasszal)

» guruléatfordulas (elére vagy hatra)

* olléugras

II. korcsoport (fels6sok):

* teljes hullam el6re vagy héatra inditdssal

* mellsé fekvétdmaszban karhajlitas, -nyajtas
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 ciganykerék

* 6zugras

IT1. korcsoport (k6zépiskolasok)

» ldbemelés oldalra spargaig, labfogassal, talpon
» mells6 fekvotamaszban karhajlitds-nyudjtas

» ciganykerék

» kozakugras

7. Versenyrendszer:Nem felmend rendszerli versenysorozat, elézetes nevezés alapjan
Grand Prix sorozatként bonyolédik, a versenykiirasnak megfelelGen.

I. helyezésért 1, II. helyezésért 2, III. helyezésért 3 pont jar. Az osszetett GP bajnok a
legkevesebb pontot gyujtott csapat. Holtverseny esetén a tobb jobb helyezést elért
csoport a gy6ztes.

8. Pontozas:3 technikai biré, 3 mlivészeti hatas biré pontoz. A technikai birék 10 pontig,
a muvészeti hatas birék 8 pontig pontoznak, tizedes pontossaggal.

Az alsé és fels6 pontszam kiesik, igy a k6zéps6 pontszam az érvényes.

Max. pontszdm csoportomként: 10 pont technikai pont, 8 pont miivészeti pont,
O6sszpontszam: 18 pont.

* Amennyiben valamely csapat nem csindlja meg az 1-1 kotelezd elemet, 0,5 pont/elem
levonast kell alkalmazni (technikai bird).

» Abban az esetben is 0,5 pont a levonas elemenként, ha tobb elemet csindl akar 1
gyerek is (technikai bird).

» Minden versenyen 6 f6 pontoz, melyet a MAFIT szakagi felel6se jelol ki a vizsgazott
birdéi testiilet tagjai koziil.

» A Fit Kid szabdlyaiban meglév6é szempontok irdnyt addak (technikai biré + miivészeti
hatés birg).

9. Oltozet: tetszbleges, a zenéhez és koreografidhoz illé.
10. Szer és eszkozhaszndalat max. 2 X 8 itemben engedélyezett,

11. Résztvevok: Azok a gyerekek, akik még soha, vagy 2009-ben, 2010-ben nem indultak
Fit-Kid I. osztdlyl egyéni versenyen, ill. 2011-ben Fit Kid II. osztalyu és Fit Kid Dance
versenyzok.

12. Nevezés online. Helyszini nevezés nincs. Nevezési dij a versenykiirdsban
megjelentek szerint.

2011-ben a Fit Kid I. osztaly és Fit Kid II. osztaly versenyein csak a MAFIT-nal
nyilvantartasba vett versenyzok indulhatnak, mig a Fit Kid Dance versenyen
induléknak nem kell igazolassal rendelkezniiik, de tobb nevezési dijat kell
fizetniuk.

Valtozasok 2011-ben:

Fit Kid I. osztalyban a zene hosszanak egyéni gyakorlatoknal 90-105 maéasodperc, a
csoportos gyakorlatoknal 120-135 masodperc kozott kell lennie. (Taldn igy konnyebb
lesz a hatdrokon belill maradva 6sszevagni a zenéket.)
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Az elemtdblazatba bekeriil6é elemekért a versenyzé a kévetkezd évtdl nem fog + 0,1-et
kapni a tartalombirdoktol.

Ettdl fliggetleniil azokat az elemeket, melyek nem szerepelnek az elemtdblazatban, de a
gyakorlatban igen, tovabbra is legaldbb 2 héttel a verseny el6tt el kell kiildeni, hogy a
szakmai bizottsdg elemértéket adjon neki.

(Az elemtdblazat évek 6ta korrigalasra, illetve atdolgozasra szorul. A tervek szerint a
2012-es versenyévadban mar az j elemtablazatot fogjuk hasznalni.)

A koreografidkban alkalmazott diszletek (melyek valtozatlanul nem tolthetnek be
pusztan dekordcids szerepet) mérete ezentil szabalyozott. A magassdga nem haladhatja
meg a versenyz0 magassagat, a szélessége maximum 1 méter lehet. (Természetesen
csoportos gyakorlatndl a csapat legmagasabb versenyzdéje szamit.) A koreografidkban 1
darab diszlet hasznélhaté.

Minden kategoéridban a koreografidk osszedllitasanadl figyeljni kell arra, hogy ne legyen
domindns az elemekhez hasonldé, dm az elemtdbldzatban elemként nem szereplé
0sszekotok haszndlata!

(Egyre kevesebb a tdncos 6sszekotd a koreografidkban.)

Fit Kid II. osztalyban a csoportos gyakorlatok kotelez6 elemei, valamint a korcsoportok
koreografidinak a témai nem valtoztak. (A retro esetében mindenképpen a '90-es évek
el6tt szerzett zenéket célszerd haszndlni.)

Az egyéni gyakorlatokndl pirossal vannak jelolve a kotelez6 elemekben tortént
véaltozasok.

I-1I. korcsoport

 ciganykerék

» mells6 fekv6tadmaszban karhajlitds, nydjtas

* harantsparga

* 0zugras

ITI-IV. korcsoport

» kézenatfordulés elére vagy hatra (bdégni)

* Wenson (egy labas)

* teljes hulldm elére vagy hatra inditassal

» kozakugras

V-VI. korcsoport

» kézallas

* mells6 fekvotamaszban ereszkedés alkartdmaszba, majd vissza (laterdl)
* magas labemelés oldalra labfogassal, talpon

» zsugorfelugras érkezéssel mells6 fekvétdmaszba (zsugor ,, Susunova”)
VII-IX. korcsoport

* 180°-0s tamlazo fordulat kézallasban
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Mellékletek

* zart Ul6tartas

» mellsé mérlegallas

* felugréas 2 labrél 360°-os fordulattal, érkezéssel 2 labra

Dance show kategéridban a gyakorlat hossza 60-75 masodperc kozottire valtozott.

A koreografidban 2 darab ,A” elemet (2 killonb6z6 elemcsoportbdl valasztva) lehet
bemutatni.

6. Szabalyok osszefoglalasa

A konyvben felhasznalt magyar és nemzetkozi Fit Kid szabalykonyv, valamint
elemtdblazat szabalyozza a Fit Kid mozgdsanyagat, a versenygyakorlatok megengedett
tartalmat. Az elemtabldzat 4 nagy csoportra osztja az elemeket: akrobatikus elemek,
ugrasok, erdelemek, és lazasagi elemek. Minden elemcsoport kiilonb6z6 kondicionalis
és koordinaciés képességek fejlesztését szolgdlja, ill. az egyes elemcsoportokkal a
versenyzd kiillonb6z6 képességeket demonstral.

Akrobatikus elemek

1. Akrobatikus elemek igyesség, hajlékonysag |valtozé
14b elugroé ereje dinamikus

Ugrdsok

2. Nagy gimnasztikai|lab elugré ereje dinamikus

ugrasok

Eréelemek

3. Wensonok karfeszit6 izom ereje dinamikus
csipobizilet lazasaga statikus

4. Fekvétamaszok karfeszit6 izom ereje dinamikus
torzsizomzat ereje statikus

5. UlStartasok vallov izmainak ereje dinamikus,

statikus

hasizmok ereje statikus
combfeszité izom ereje |statikus

6. Konyok és|karfeszit6 és torzsizmok|statikus

tamaszmeérlegek ereje

Lazasdgi elemek

7. Magas labemelések csipéiziilet lazasaga statikus
egyensuly statikus

8. Spargak csipéiziilet lazasaga statikus

9. Forgasok egyensuly és|dinamikus
koordinacio

10. Hullamok, hidak gerincoszlop dinamikus
hajlékonysaga
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