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1. fejezet - El6sz0 a 2.
kiadashoz

Az a tény, hogy mi, emberek idében korlatozott uUton (japanul DO) jarunk, ami
sziiletésiinkkel kezdddik és a haldallal végzdédik, egyszerre esélyt és sorsot is jelent
szamunkra.

Eletiink ,véges voltdnak” tudatdban, valamint dontési szabadsdggal a keziinkben
oromteli és szarnyalé vandorutra indulhatndnk, hogy sikeresek legyiink a rokonérzelmi
emberekkel vald 6sszetartozasunkban.

Az onmegvalositasnak ezt a formdjat sajnos csak kevesek valljak és alig néhanyan
gyakoroljdk. A tobbség allandé harcnak latja életét, melyre , kiviilrél” kényszeritik rd. Ok
valoban atkiizdik magukat a kozlekedésen, problémékkal vivodnak a munkahelyilikon,
vitatkoznak a csalddtagjaikkal és végiil , az értelem belsé hangjaval” is ellenkeznek.

Messzemenden a (verseny-)kiizdelem uralja az egyre novekvs ,szabadidét” is. A
gy6zelem, és nem az ember teljességének fejlédése valik a cselekedetek alapelvéveé.
Nem ,utmutaté mesterek”, hanem edz6k hatarozzdk meg tanuldik gyakran csak testi
fejlédésének elveit és szabalyait. ,Ami nem dont le a 1abunkrél, az megkeményit!” - ez a
jelszé6. Ekozben szdndékosan szemet hunynak az edzéteremben kifliggesztett
»Sériilésveszélyes gyakorlatok toplistdja” felett és elnyomjak sajat testiikk fajdalmas
tapasztalatait, valamint a megterheld , késéi sériilléseket”.

Ezek az emberek folytonosan 6nmagukkal kiizdenek. Ennek koévetkeztében allanddan
legy6zve érzik magukat és nincs erejiik vagy idejiikk tobbé a felépiilésre és ahhoz, hogy
jozan észre térjenek; az életoromik elfogy és kiilonbozé betegségek megjelenésére
lehet szdmitani.

Sok gondolkodo6 pellengérezte ki kiizdé beallitottsagunk értelmetlenségét és mutatott
utakat a probléma megoldasahoz. Mivel ezek a tanok tobbnyire vallasos, filozofikus vagy
elméleti természetliek voltak, hatdsuk csak korlatozott maradt. A huszas években
Morihei Ueshiba japan nagymesternek (O Sensei) sikerilt kilonb6zé hagyomanyos
harcmivészetekbdl (budo) kifejleszteni a ,szellemi energia (KI) harmonizalasahoz (AI)
vezetd utat (DO)”. Az AIKIDO testi kifejezési formdja fegyvertelen és fegyveres tdmadok
elleni hatékony védekez6 technikdkban jelenik meg. A technikdk intenziv és kitartd
gyakorldsa révén végrehajtdjuk értékes elveket és tapasztalatokat is megismer, melyek
formaljak tudatalattijat és ezen feliil életének minden teriiletére hatassal vannak.

Nem véletlen, hogy a fizikai és szellemi mozgékonysdg fenntartdsat és fejlesztését
valamint a bels6é (test-szellem-lélek) és kiils6 (ember-ember, ill. ember-kornyezet)
harmoénia helyredllitasat a ,Funkciondlis gimnasztika” c. konyv masodik kiadasa is
kovetkezetesen figyelemmel kiséri. Ugyanis mindkét szerz6 nemcsak igen magasan
kvalifikdlt sportorvos, hanem rangos (danos) AIKIDO mesterek is. Szakmai, valamint
modszertani-didaktikai szempontbdl egyarant példas és sajat tapasztalatokbdl formalt
oktatasuk a tudas atadasan feliil a tanuléknak jé kozérzetet is biztositott, akik koziil ma
tobben multiplikdtorokként adjdk tovabb tudasukat kiilonb6zé szovetségekben és
egyestletekben.

Ko6szonetet mondok a szerz6knek, dr. Barbara Oettingernek és dr. Thomas Oettingernek
azeért, hogy az AIKIDO alapelveit atvitték a testedzésre alkalmas legfontosabb sport- és
testgyakorlati agakra. Orémmel tolt el, hogy hosszi évek oéta nagyra értékelt
munkatarsaim.

Sok ember javat szolgdld széleskorl elterjedést kivanok ennek a kitlind és szerfelett
hatésos szakkonyvnek.
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ElGsz6 a 2. kiadashoz

Azok a tanuldk, akik szenvednek ,régi mestereik” gimnasztikai gyakorlataitol,
ajandékozzdak ezt a konyvet oktatdéjuknak - nem egészen onzetleniil.

Minden olvasénak, aki attanulmanyozza e konyvet és betartja a szerzdk javaslatait,
hosszu, békés és szerencsés utat kivanok.

Rolf Brand, a Német Aikido-Szovetség elndke és szovetségi edzdéje, 1997. november
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2. fejezet - Elosz6 az 1.
kiadashoz

Az orvoshéazaspar Barbara és Thomas Oettinger a ,Funkcionalis gimnasztika” cimet adta
konyvének és ezalatt egyértelmiien egészséges testgyakorlast értenek. Egészséges
azért, mert a gyakorlatok O6sszedllitdsa és végrehajtasuk maddja is az ember anatémiai
adottsdgait veszik figyelembe. Egy gimnasztikai gyakorlat célszeri alkalmazdsdhoz
szikséges az adott gyakorlat hatasainak és el6feltételeinek orvosi ismerete, és a
gyakorlati végrehajtdssal kapcsolatos tapasztalatok pedig a hibak és a kellemetlen
kovetkezmények elkeriilését segitik eld.

Barbara és Thomas Oettinger konyve jé idében jelenik meg. A konyv gyakorlatorientélt
utikalauz az egészségkozpontu testedzéshez, a megel6zéshez, a rehabilitdcidhoz és a
jatékhoz. Gazdag anyaga rendszerezett és gyakorlatiasan tagolt; nyelvezete a laikusok
szamdara is érthetd, mert a fogalmakat és funkcidkat érthetéen magyarazza el, és
szemléletesen mutatja be t6bb mint 500 dbran.

A konyv sportorvosi és sportoldi ismeretek és tapasztalatok eredménye, semmi sem vész
el az elmélet homdalyaban. Mddszertani vezérfonalat ad edz6k ezreinek csakugy, mint
azoknak a néknek és férfiaknak, akik keresik és értékelik a pihentetd, egészségmegdvo
és egészséges sportot.

Dr. Rolf Thieringer, a Wirttembergi Tartomdnyi Sportszovetség és a Baden-
Wiirttembergi Tartomanyi Sportszovetség elnoke, 1995
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3. fejezet - Bevezeto

Napjainkban a mozgashiany egyre nagyobb problémat jelent. Az un. ,civilizaciés
betegségek” megszaporodasanak ez a lényegi oka. Az ember természetébdl addddan
mozgd lény, ezért a rendszeres mozgas feltétlenill szikséges a szervrendszerek
egészségének megtartasdhoz. Ez a felismerés a torténelem folyaman kiilonféle format
Oltott. Ezt példazzak az ékori gorogok sportjatékai (olimpia), a romaiak ,ép testben ép
lélek” felfogasa vagy a 19. szazadi Németorszag tornamozgalma, amely szamos torna-
és sportegyesiilet alapitasdhoz vezetett el.

Ujabban ismét nagyon aktudlis a fitnesz témadja, a sportkinalat pedig olyan széles kort,
mint soha azel6tt. A mobilitas és a televizié révén a sporttevékenységek lehetdéségeinek
palettdja atlathatatlanul megnétt. Egyrészt itt vannak a sportegyesiiletek és
-szovetségek, amelyek nagy erébevetéssel és komoly szervezomunkaval igyekeznek
tagokat nyerni. Emellett szdmos kurzus létezik, melyeket a népféiskoldk, a
betegbiztosito intézetek és a fitneszcentrumok kinalnak. Tovabba a sportszergyartok és
a sportmérkézések szervezoOi - piaci érdekekbdl is - nagy propagandaval igyekeznek
tudatositani a rendszeres sportolas fontossagat. Végiil egy sor - leginkdbb Amerikabol
érkezé - fitneszmozgalmat taldlunk, mint a kocogas, sétdlds, aerobik, callanetics stb.,
amelyek egy ideig rendkiviil divatosak, majd részben eltlinnek.

Minden sporttevékenység alapja a szervezet értelmes felkészitése egyrészt arra, hogy a
terhelést sériilések nélkiil viselje el, masrészt, hogy a sportolé valdoban 6romét lelje a
mozgasban. A gimnasztikai gyakorlatok ezt két szempontbdl is lehet6vé teszik: fejlesztik
a motoros képességeket és idedlis mdédon készitenek el6 a sportagspecifikus edzésekre
is.

Ahhoz, hogy a gimnasztikai gyakorlatok az elébb emlitett kritériumoknak megfeleljenek,
hattérismeretekre van sziikkség. Sajat edzdéi és sportoldi tapasztalatunk azt mutatta,
hogy gyakran generacidk 6ta atorokitett gyakorlatokat alkalmaznak és végeznek nagy
eldnnal anélkiil, hogy céljukat vagy ésszerlségiiket atgondoltdk volna. Az utdébbi
években a gyogytorndbdl szerzett tapasztalatok egyre inkdbb meghonosodtak a
gimnasztikdban is, és hatdsukra szamos gyakorlat &talakitdsra vagy helyettesitésre
kertult. A valtozdsok alapjaul szolgalé felismerések az anatémidabol és az
izomfiziol6gidbdl erednek.

Evek 6ta tartd sportorvosi és referensi tevékenységre tekintiink vissza az
edz6képzésben. Gyakorlati tapasztalataink alapjan ezzel a konyvvel olyan témét
ragadtunk meg, ami a sportolék szadmdara mindennapos fontossaggal bir. A funkciondlis
(vagyis anatémiailag helyes) gimnasztika alapjairdl, felépitésérdl és végrehajtdsarol van
sz0. A gyakorlatok leirdsa és a kiegészit6 gyakorlati tanacsok megfogalmazasa
tudomanyos alapon torténik.

Ezek kiilondsen fontosak a megeld6zés (vagyis betegségek és sériilések elkeriilése) és a
rehabilitdcio (azaz a beteg test helyreallitasa) tertiletén.

A sportpraxis 1ényegi pontjainak attekintése a kovetkezé célokkal tortént:

* A sportolok és a sportban tevékenykeddk szamara attekintést adni az ésszerl
mozgasformakrol; lehetévé tenni, hogy a teszteken keresztiil objektiv informacidkat
kapjanak testiikk mozgasképességeirdl. Ezenkivill példdkat adni egyfajta
keringésfokozé edzésprogramra.

* Az edzdk szamadra segitséget nyujtani a naponta felmeriil6 kérdések és problémak
tisztazdsdra; utmutatdst és javaslatokat megfogalmazni a valtozatos edzések
kialakitdsdhoz, a helyteleniil végrehajtott gyakorlatok felismeréséhez és kijavitasahoz.

» A sportorvos szamara a gimnasztikai gyakorlatok elméleti alapjainak dsszefoglalasaval
lehet6vé tenni, hogy az edzOkkel, gyakorlatvezetékkel, és sportolékkal vald

9
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Bevezet6

egyuttmiik6désben hatékonyabb tandcsadéi szerepet télthessenek be.

Az elméleti feltételek tisztdzdsa a biologiai alapismeretekkel kezd6dnek, melyeknél a
mozgas szervrendszer lényeges elemeit mutatjuk be. Ehhez attekintheté funkciondlis
egységekbe foglaljuk 6ssze a legfontosabb izomcsoportokat, megmagyarazzuk a test
szempontjabol 1ényeges jelentésiiket és érthetéen irjuk le Osszjatékukat. A fejezet az
energia-anyagcsere f6 utjainak rovid attekintésével zarul, melynek ismerete eléfeltétel
az edzésmodszerek, tdplalkozdasi tanacsok és sportteljesitmények megértéséhez.

A funkcionalis gimnasztika alapjainal a gimnasztikai gyakorlatok célkitlizéseit és
killonb0z6 gyakorlatok ésszeri egymasutdanisagat mutatjuk be. A harmadik pontban
pedig tanacsokat adunk az egyéni fizikai terhelhetéség és az alloképességi teljesitmény
fokozéaséra.

A konkrét gyakorlatok a bemelegité résszel kezdédnek. Ebben példdkat adunk a
bemelegitéshez és az iziiletek mozgékonysaganak noveléséhez, valamint javaslatokkal
szolgdlunk az alapgyakorlatok valtozatos varidci6ihoz. Az egyre specifikusabb
gimnasztikdba val6 dtmenetet a 1égzdgyakorlatok jelzik, melyek elsajatitasa hozzajarul a
nyugodt 1égzéshez az erételjes fizikai megterhelés fazisaiban is.

A gimnasztikai részben elmélyllink az erd- és nyudjtégyakorlatok elméletébe és
gyakorlatdba. A streching jelent6sége az utdébbi id6ben megnétt, mivel anatdémiai
alapokon teszi lehet6vé a megroévidiilt izmok célzott nyujtdsat. A tovabbiakban tipikus,
idék6zben elavultnak tekintett gyakorlatokat vizsgalunk meg kritikus szemmel és
javasoljuk Kkijavitasukat. A jatékok és sportagspecifikus gyakorlatok olyan tovdbbi
mozgdsformadk, melyek véaltozatossa teszik az alland6 edzésprogramot és szélesitik a
repertoart.

A specidlis gimnasztikai gyakorlatokrodl szol6 fejezet a gerinctornaval és a labfej-
gimnasztikaval foglalkozik, valamint javaslatokat ad az ezeken a teriileteken jelentkez6
panaszok enyhitésére. A gimnasztikai gyakorlatok fejezete a levezetés lehetdségeivel
zarul.

Ahhoz, hogy objektiv képet kapjunk sajat teljesitéképességiinkrél, ajanlatos az
izomfunkciotesztek elvégzése. Ezek feltarjdk a specidlis deficiteket és lehetévé teszik
a célul Kkitlzott fejlédés ellenérzését. Egy edzésprogram példdkat mutat be révid,
naponta végezhetd, vérkeringés-fokozoé edzésre kiilonb6z6 teljesitményszinteken.

A konyvet a sportsériilések esetén alkalmazando elsésegély-intézkedések és az
ésszeri taplalkozasmodok leirasa teszi még kerekebbé. Ez az a két edzésosszetevd,
melyekkel a sportolé sziikségszerlien taldlkozik és melyeknek alapismeretét
lényegesnek tartjuk.

Szamos gyakorldéérara, sok magyardzatra és javitdsra van sziikség ahhoz, hogy egy
gyakorldcsoportndl egy adott gimnasztikai alapismeretet elmélyitsiink (azaz mindenki
tisztdban legyen azzal, hogy mit, miért tesz). Gyakran ezeknek a fontos elméleti
ismereteknek a tudatositdsdra nem forditanak kell6 gondot sem az egyetemei
tanulmanyok, sem a gyakorlatvezet6i képzés alatt, és a vonatkozé szakirodalom is
szikos.

Arra torekedtiink, hogy a tényeket egyértelmiien és a gyakorlatba atliltetheté moédon
mutassuk be, hogy ezaltal a sportoloknak (legyen az még kezd6 vagy mar tapasztalt), az
edzbéknek, gyakorlatvezet6knek és sportorvosként tevékenykedd orvosoknak minden
szinten tandcsokat adjunk. A bemutatdsra keriil6 alapismeretek és elvek kozill sok
zokkenOmentesen atvihet6 mas sportdgra is, és segitséget adnak az értelmes,
értelmetlen vagy egyenesen egészségkarosito mozgasformak megitéléséhez.

Koszonetet mondunk mindazoknak, akik tudasukkal, tapasztalataikkal, illetve Otleteikkel
hozzajarultak konyviink elkészitéséhez.

Mindenkit arra buzditunk, hogy részesiljon a fizikai tevékenység oromében. A sport
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minden életkorban sziikséges az egészség fenntartdasahoz, a teljesit6képesség
fokozasdhoz. Ehhez a fontos és oromteli tevékenységhez kivanunk segitséget nyudjtani
kézikonyviinkkel.
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4. fejezet - Bioldgiai
alapismeretek

1. Funkcionalis anatomia

A mozgas szervrendszer

Sport alatt az ember mozgas szervrendszerének edzését és céltudatos miikodtetését
értjik. Ezért a tovabbi fejtegetések el6tt sziikkséges egy olyan fejezet beillesztése,
melyben bemutatjuk a mozgds szervrendszerének oOsszetevoit milikodéstkkel,
erésségeikkel és gyenge pontjaikkal egyiitt. Itt arrél van szd, hogy lassuk és megértsiik
azt, hogy az egyes részek egyiittmikodése hogyan vélik funkciondlis egységgé. Csak igy
lehet majd megitélni a gyakorlatok és a mozgdasfolyamatok értelmét vagy értelmetlen
voltat.

Sok adottsagot le lehet vezetni kizardlag a fizikdbol szarmazé mechanikai szempontok
szerint. Ehhez mindenképpen sziikséges a legfontosabb anatdmiai strukturak ismerete.
Az elméleti lehet6ségeknek és mindenekel6tt az iziiletek, szalagok és izmok
mozgashatarainak ismerete fontos feltétele a maradandé karosodasok elkeriilésének.
Ehhez jarulnak mdasodik elemként a bioldgiai szoveteknek a terhelésre kifejtett
specifikus reakcidi, ezek durva megitélése az edzési és a nyudjtasi ingerek nyoman, azaz
aktiv és passziv terhelés soran lehetséges. Ezek a reakcidk hatdrozzak meg
végeredményben az edzés mértékét és intenzitasat.

A mozgds szervrendszere lényegében a kovetkez6 elemekbdl all:

A csontok képezik a test stabil vazat, amely lehetévé teszi az egyenes testtartdst.
Huz6-, nyomd- és hajlitberéket kozvetitenek. Szildrdsaguk a taplalkozas mellett
jelentdsen fiigg a rendszeres terheléstdl. Stabilitdsuk mintegy huszéves életkorban éri
el csdicspontjat, majd ezutan az életkor noévekedésével folyamatosan csokken. Kilonésen
a noéknél, a valtozé kor utdn a csokkend hormonszint kovetkeztében jelentkezik
egyértelml mészhidny. Bizonyitott tény, hogy a mésztartalom csokkenése ugyan nem
fordithat6 vissza, d&m rendszeres mozgassal lassithaté a folyamat. Féként a fiatalkori
években fontos a sporttevékenység, hogy ezdaltal a késObbi években kedvezd kiinduld
helyzetben legylink. Az izilletek a csontvaz mozgékony részei és a csontok
0sszekottetéseit biztosito elemei.

Az iziiletek felilletét porcréteg fedi, amely az iziileti felszinek elmozduldsat, egymdason
valo elcsuszasat biztositja, ezt még fokozza a sikos feliiletet adé iziileti folyadék. A
porcnak nincs vérellatasa, hanem a tdpanyagok az iziileti folyadékon at, passziv diffizid
Gtjan jutnak a porcszovetekhez. Kiilonésen fontos az iziiletek rendszeres dtmozgatdsa,
mivel egyfajta szivattyimechanizmus révén a taplalé szoévetnedvek eloszldsa igy
kedvezébb. Vérelldtds hidnyaban, sériillés vagy kopds esetén Kkorldtozott a porc
gyogyulasi folyamata.

Az iziileti tokok és szalagok olyan elemek, amelyek az iziileti felszinek és az iziiletet
alkoté csontok passziv Osszetartdsat eredményezik. Rugalmatlan kotészovetbol allnak,
melynek rostjai mindig a legnagyobb terhelés irdnydban mutatnak elrendezddést.

Az iziileti tokot tobb sugaralakban elrendezett szalag erdsiti, melyek mindig kiilonb6zé
izlileti helyzeteknek megfeleléen fesziilnek meg. Gyakori szalagsériillés az ugroiziilet
kiils6 szalagjanak szakaddsa bokaiziileti ficam esetén. A sebgyogyulas keretein beliil
kertiil sor a sériilt teriilet hegedésére. A hegszovet hasonlé az eredeti szalag szévetéhez,
mindazondltal a kotdszoveti rostok itt szabalytalan elrendezésliek és szilardsaguk
altaldban méar nem ugyanolyan, mint korabban volt. A késébbi gyégyulasi szakaszban az
iziilet 6vatos mozgatdsa eredményezheti a rostok részleges ujrarendezédését. Bar hat
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hét elteltével a mindennapi terhelés szempontjabol mar hasznalhatdéan stabilak, a
hegesedés befejezédésére csak hdrom honap multdn szadmithatunk.

Az inak az izmok és a csontok kozotti 0sszekotd szovetek. A szalagokhoz hasonldéan
parhuzamos elrendezési kotdszoveti rostokbdl allnak. Ezekre 6sszpontosul a hozzdjuk
tartozé izmok teljes huzdereje. Fontos feladatuk, hogy az izomer6t azokra a helyekre
kozvetitsék, ahol maganak az izomrostnak mint kontraktilis elemnek nincs elég hely. Igy
az ujjak mozgatasat kivitelez6 f6 izmok nem a kézben taldlhatéak, hanem az alkaron.
Onnan kiindulva tobb hosszu és vékony inon keresztiil egészen az ujjhegyekig huzédnak
és ott fejtik ki hatasukat. Az inszovet vérelldtasa rugalmatlansdga miatt mérsékelt,
kronikus ingerek és tulterhelések a sériilések veszélyét fokozzak. Tipikus sériilés, mint
pl. a kétfejii felkarizom indnak szakaddsa a tornaszokndl vagy az Achillesz-in szakadasa
az atlétikaban.

Az iziiletek, iziileti tok, szalagok és inak kotOszovete korlatozott mértékben idomul a
kills6 kovetelményekhez. Egy gipszben pihentetett izillet gyorsan elveszti
mozgasterjedelmének jelentés részét, ami csak hosszi és faradsdgos gyakorlassal
szerezhetd vissza. Az inak esetében érvényes a kovetkez6 alapszabdly: a csak csekély
mértéki terhelés zsugoroddshoz vezet, a kozepes terhelés erésiti azt, a nagymértéka
terhelés megnyuladsukat idézi el6, a rendszeres tulerdltetés pedig a gyulladdsos reakcidok
miatt egy-egy gyenge pont kialakuldsdhoz vezethet, melynél az in elszakadhat.

Az izmok az egyetlen aktiv erdkifejtésre képes szovetelemek. Ez az oka annak, hogy a
nehézségi er6 htizé hatédsa ellenére egyenesen tartjuk magunkat, és képesek vagyunk
szandékosan mozogni. Egy izom szdmos, parhuzamos elhelyezkedésii sejtbdl all (=
izomrostok), amelyek teljes hosszdban végighuzédnak rajta. Bar ezeknek a sejteknek az
atmérdje csak 1/10-1/100 mm, mégis elérhetik akdr a 30 cm hosszisagot is. Ehhez
hasonlé kiterjedése csak az idegsejtek vékony nyulvanyanak van. Az egyes sejteket, a
tobb rostbdl 4ll6 kotegeket és végiil az egész izmot kotészovetek haldézata fonja koriil,
amelyek egymassal Osszekottetésben allnak és végikon az inban végzddnek. Ez ujra
lapszerien besugarzik a csontba és ott szilardan rogzil. Kilonosen az izmok és az inak,
valamint az inak és a csontok A&tmenete hajlamos a sériilésekre, mivel itt
koncentralédnak az erdatviteli rendszerek.

Az izomnak az azt korilvevd kotdszoveti rostokkal egyiitt van bizonyos alapfesziiltsége,
amely nyugalmi 4allapotban tartja (izomténus). Ebbdl az &llapotbél tud aktivan
megrovidiilni vagy passzivan megnyulni az izom. Mivel az aktiv nyujtds nem lehetséges,
ez azt jelenti, hogy egy izillet minden mozgas sikjaban legaldbb két izom szikséges
ahhoz, hogy tujra kiindulé helyzetbe &llitsa vissza az iziiletet. Ebbdl kovetkezik az, hogy
egy izom erdsitésekor mindig szdmitasba kell venni annak ellenpdrjat, az antagonista
izmokat is. Egyetlen mozdulat kizdrélagos gyakorlasa az izilletre hatdé erdk
egyensulyanak zavardhoz vezet és talterhelési panaszokat valt ki.

4.1. abra - Egy izom vazlatos felépitése
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sejtimagok

- - & - = Izomrost (= izomsejtek)
atmero: 0.01-0,1 mm
\/ hossz: akar 30 cm
Rostkotegek

" Taébb parhuzamosan tutd sejtbdl all-

nak. amelyeket kotoszovet vesz ko-
riil.

—_ _“*__—:‘_L__ Izom
—— ___;'- Szinten kotoszovet veszi koril és a
vege egy inba csatlakozik.

Ay o T In
—— Kozvetiti az 1izomerot es szilardan
/ rogziil a csontban.
1Z0m mn

Az izom tovabbi tulajdonsadga, hogy viszonylag széles hatdrokig tud alkalmazkodni a
kiilsé kovetelményekhez. Rendszeres edzés esetén a rostok vastagsdga és korlatozott
mértékben szdma is megndhet.

Ez az izom keresztmetszeti felilletének novekedéséhez vezet, ami fontos tényezdje az
izom dltal kifejtett erdének. Mésrészt azonban az izom hossza is megnéhet, ha
rendszeresen és allanddéan nyujtjuk. Ez viszont a mozgdsterjedelem legfontosabb
tényezdje.

Mivel az erds izmoknak nagy a nyugalmi fesziiltsége, hajlamosak arra, hogy egy idé
utdn megrovidilljenek, zsugorodjanak. Ebbdl siirgetéen kovetkezik, hogy egy erdsité
fazist mindig kovetnie kell egy nyujtd szakasznak is, hogy ellene dolgozzunk ennek a
folyamatnak. Emellett egy jol megnyujtott izom csekélyebb nyugalmi erét gyakorol az
inakra és izilletekre, valamint kedvez6bb helyzetben van ahhoz, hogy rugalmasan
felfogjon hirtelen terhelési erdket (pl. iranyvaltas, ugrasok, maximalis el6készit6d
mozdulat dobdsportokban). Ez az egyik feltétele az inbantalmak vagy izomsériilések
megel6zésének. Ez azt jelenti, hogy a maximalis terhelés eldtt és utdn célzott nyujtasra
van sziikség. A jo edzést tehat tobbek kozott az jellemzi, hogy az izom mindkét 1ényeges
tulajdonsagat (er6 és mozgdasterjedelem) optimalis ardnyban fejleszti, ami azonban a
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sportag kovetelményei szerint eltéré lehet.

Az izmok egy tovabbi tulajdonsdga az izomrostok fajtajatél figg, amelyeknek két tipusa
létezik:

tonusos fazisos izomrostok (II. tipus)
izomrostok 1.

tipus)

lassabb gyors 0sszehtizodds
0sszehuzddas

mérsékeltebb erd nagy eré

fékeént aerob |f6ként anaerob anyagcsere
anyagcsere

hosszu gyors faradas

teljesitoképesség

E két rostfajtanak az egymdéshoz vald viszonya hatdrozza meg, hogy valaki tehetséges
bizonyos sportdgakban. Mig kordbban abbdél indultak ki, hogy megfelel6 edzéssel
elérhet6 a rostfajtak atalakuldsa a kiils6 kovetelményeknek megfeleléen, egyre inkdbb
az latszik igazoltnak, hogy ez csak bizonyos mértékben lehetséges. Az edzés
maximalisan elérheté sikerét genetikusan fenndallé hatdrok szabjdk meg. Az izom
szerkezetének a sportolokndl megallapitott egyértelmi kiilonbségei (pl. sprinterek és
hosszutdvfutdk) valdsziniileg inkabb pozitiv adottsdganak tekinthet6k, mint az edzés
kovetkezményének. Féként a fazisosan miikédtetett izomzat tulajdonsagai (maximalis
erd és 0sszehtizddéasi sebesség rovid idén beliil) korlatozottak. Ezért érvényes a mondas:
maratoni futét képezhetiink, de sprinternek sziletni kell.

Gerincoszlop és torzsizomzat

A mozgads szervrendszer leggyakrabban kinyilvadnitott panaszai ko6zé tartoznak a
hatfajdalmak, melyek minden életkorban megfigyelhetéek. Ennek eltéré okai lehetnek.
A reumatikus megbetegedések és a valdédi porckorong-karosodasok mellett azonban
gyakran a hibds testtartads valtja ki és fokozza a fajdalmat. Ennek oka az, hogy tul
gyenge az izomzat ahhoz, hogy megfeleléen tartsa a gerincoszlopot, vagy hogy az
izomcsoportok eré-egyensulyanak zavara 4all fenn, illetve hogy olyan mozdulatokat
tesziink, amelyek sziikségteleniil terhelik a gerincoszlopot.

1. Testtartas

Teljesen mechanikusan el tudjuk képzelni, hogy a felsétest, a 1dbak és a kozottik fekvo
medence egy haromtagu rud részei. Ezeket a szildrd tagokat iziiletek kotik oOssze,
nevezetesen a mozgékony agyéki gerincoszlop és a 2 oldali csipdiziiletek. A torzs eliilsé
oldaldn a felsétesttet a hasizomzat tartja feszes ivben, az alsé iziileteket (csipdk) a
csipdiziiletet hajlité izmok. Ha ez a két izomcsoport egyensilyban all, akkor lehetséges
az egyenes tartas, amely a test terhét egyenletesen kozvetiti a 1dbakra. A megfigyelések
mégis azt mutatjdk, hogy a hasizmok tobbnyire til gyengék és a csipéhajlitok
megrovidiiltek. Ennek kévetkezménye az elérebillené medence, amely fokozza az agyéki
csigolyak terhelését. Ha ehhez jon még a hatizomzat elégtelensége is, akkor alakul ki a
gombolyld hat lordosissal, ami a legtébb panaszt okozva alapvetdéen ezen a teriileten
mutatkozik.

A kivdnatos egyenes testtartds akkor alakul ki, ha az 4&llat és a véllakat kissé
hatrahiizzuk és a has-, ill. farizmokat megfeszitjiik igy, hogy a medence felegyenesedjen
(azaz kissé hatra billentjik).

Ebbdl logikusan kovetkeznek a torzsizomzat edzéséhez a kovetkezd ajanldsok: a hat
extensor izmainak és a hasizmoknak erd@sitése, a csip6hajlité izmok nyudjtésa (lasd a 7.2
fejezetet is: ,Gerincoszloptorna”).
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4.2. abra - Az agyéki gerincoszlop és a medence helyzetét biztosito
tényezok osszjatékanak vazlata

felsStest helyzete

hasizmok 0 agyéld gerincoszlop

lorddzis
medence
Goin e eldrebillend
csipShajlitd csipBiziiletek
izmol o P medence
labalk
oldalnézet tiplkus hibas testtartas

4.3. abra - A medence helyzetének stabilizalasa a torzs- és az alsoé
végtag izmai altal

hdtextensor izmok gombélyl hat
(felss rész)
tul gyengék . . |
hasizmolk ¥ Eanzgf op
il gyengek — gbibilése
(lordosis)
csipShajlits csipdizilet
ok R elérebillens
megrévididiek 12mal snaifan o
tul gyengek
elolnezet oldalnézet — balrdl tipikus hibas tartas

Azonban féként a hasizmok edzésénél kell figyelmesnek lenni, mivel a hibas kivitelezés
ellenkezgjére fordithatja az eredményt. Tipikus gyakorlat a feliilés (Sit-up). Ha ezt a
korabban szokasos mddon hajtjuk végre (tehat a ladbak nydjtva vannak és egy tarsunk
tartja Oket, a kezek a tarkon és lendiilettel felemelkedés), akkor csak az els6 30° vezet
ivelt gorbuléshez az dgyéki gerincoszlopban (és igy a hasizmok edzéséhez), mikozben a
fennmarad6 tovabbi fokok elérése felilléskor a medence billentése altal a sokkal
mozgékonyabb csipéiziiletet terheli. Ez a gyakorlat tehat a csip6hajlité izmok tovabbi
erositését idézi eld és végiil fokozza az izomcsoportok egyensulyanak zavarat (2.4 abra).

Helyes végrehajtaskor tudatosan el kell lazitani a csip6hajlitdé izomzatot. A labakat
felhtuzzuk (anélkiil, hogy valaki tartana 6ket), még jobb, ha egy kis szekrényre helyezziik
vagy ha a labszdrat vizszintesen a leveg6ben tartjuk. Ha fels6testiinket lassan (!)
felemeljik, mikdzben nyujtott karjainkat a szemkozti fal felé toljuk, akkor az el6zé
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mozgds terjedelemének csak toredéke lehetséges. Ez az Un. Crunches azonban a
hasizmok maximalis megfesziiléséhez vezet és bizonyitja, hogy el6zéleg 6namitdsnak
tettiik ki magunkat. Tetsz6legesen itt is tarkéra tehetjik a keziinket, a fejet azonban
nem szabad lendiilettel elére hajtani. Tovabba a torzs tartdsat stabilizalé izmok
edzésekor a ferde hasizmokat (melyek a fels6testnek az alsé testhez képest torténd
elfordulasat - rotacidjat vagy torzidjat - teszik lehet6vé) és az oldalséd torzsizmokat sem
szabad elfelejteni (tovabbi gyakorlatok a gimnasztikai résznél, 5.6 fejezet).

4.4. abra - A hasizmok edzésének helytelen és helyes formaja

csipohajlité 90° *

Sit=ups
ragzitert labakkal

Crunches
hasizmok 307 7 vegrehajras tark dra

/ tert kezekkel

2. Altalanos tartds

A hat szempontjabdél megfelelé tartdson azt értjilkk, hogy csak egyenes tartasban
terheljik a gerincoszlopot. Ez a gyakorlatban a kovetkezdket jelenti:

» terheket (csomagokat, soros rekeszeket ...) ne derékbol emeljink, hanem egyenes
hattal térdben guggolva (ez mindenképpen elég erds alsovégtagizmokat kovetel
meg!);

* egyenletesen osszuk el a terheket (pl. mindkét kézbe egy-egy taskat);
* a terhet tartsuk szorosan a test mellett, legjobb, ha hatizsdkban (medencedvvel);

» gimnasztikai gyakorlatoknal feltétleniill keriiljuik a gerincoszlop lordotikus
gorbiiletének fokozdsat, és a gerincoszlopot killonésen hajlitott helyzetben nem
szabad még forgatni vagy tovabb terhelni.

Az alsé6 végtag izomzata

Az alsé végtagnak harom jelentds iziilete van: ugré-, térd- és csipéiziilet. Az ehhez
tartozé nyujto- és hajlitdizmok a ldbszarban, combban, valamint a farban és a lagyék
alatt talalhatdék. Ehhez jarulnak még a comb belsé oldaldn a combkozelité izmok
(adduktorok) és a labak terpesztéséhez sziikséges tavolité izmok (abduktorok). Az alsé
végtag izomzatdban a legtobb probléma a csipéiziilletb6l szarmazik. A gyakran
megrovidilt csip6hajlité izmok okozta nehézségekrdl mar beszéltiink. A combtavolito és
kozelité izomzat mozgékonysaga besziikiilt egyes sportagakban (futball).

Emellett az alsé végtagon van még egy érdekes jelenség, nevezetesen a Kkétiziiletes
izmok. Mint a neviik is mutatja, ezek az izmok egyidejlleg két iziiletet hidalnak at és
helyzetiik alapjan hol egyik, hol mdésik iziiletre hatnak (lasd 2.5 dbra). A probléma az,
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hogy ezek az izmok a két iziillet kombindlt (egyidejii) mozgdsainal igen gyorsan elérik
nyulasi hatarukat. Igy a tokéletes hajlitds vagy nyujtds kizdrélagosan egy iziiletben, a
térd- vagy csipdéiziiletben, egymagaban nem nehéz, mégis csak kevesen képesek
térdiiket a mellkashoz htzni és ezutdn nytUjtani a ldbszarat. Nyujtott térdnél tobbnyire
legfeliebb még 90°-os csipdhajlitds lehetséges (tehat vizszintesig), gyakran ennél
kisebb. Hasonlé problémdak adddnak a térdet nyudjté két iziiletet athidalé izmoknéal. Ezen
izmoknak még tulnyujtott csipd esetén is lehetévé kell tennitik a sarok farhoz vezetését.
Mivel ez tObbnyire nem lehetséges, egyes sprintszamokndl (100 m futds, tavolugras)
konnyen el6frodulhat randulas, hizodas.

Ezeknek az izomcsoportoknak gondos nyudjtdsa minden edzésen kiilonos figyelmet és
korultekintést igényel. Féként arra kell iigyelni, hogy a nyujté gyakorlatokat nem
hajlitott héattal vagy gorbilt gerinctartdsbdl kell végezni. A csipé és az agyéki
gerincoszlop szoros funkciondlis egységét és oOsszefliggését fentebb mar kifejtettitk. A
csipéiziilet csokkent mozgékonysaga automatikusan vezet a gerincoszlopban fokozott
kiegyenlit6 mozgasokhoz, amelyek végiil hatfajasban jelentkezhetnek.

4.5. abra - Az egy és keét iziiletet athidalé als6végtagizmok sémaja

combitavolitdk

combteszitok

J

X

o combhajitok
combkizelitok '

labszarizmok

® izilettengelvek

A felkar és a vallov

A valliziilet az emberi test egyik legmozgékonyabb iziilete, mivel igen kicsi a lapocka és
a felkar kozotti valédi kontaktfeliilet és ez utdébbinak (a felkarcsontnak) helyben tartasat
jelent6s mértékben a vallov izomzata biztositja. Nem megfelel6 izommiik6dés esetén
fennall a vallficam veszélye, amit e teriilet edzésekor kiemelten szem el6tt kell tartani. A
legfontosabb izmok itt a nagy mellizom és antagonistdja, a széles hdtizom, amelyek a
kart eréovel elore, hatra és (egyiittesen) lefelé huzzak.

Emellett van egy sor olyan izom, amelyek nem kozvetlenil a felkaron, hanem a lapockan
helyezkednek el. Ehhez tudni kell, hogy bar a lapocka a kulcscsonton keresztiil
izuiletileg kapcsolatban all a torzzsel, mégis csak lazan fekszik a mellkas hatso felszinén
és izomcsoportok révén szinte minden irdnyba forgathaté és billenthetd.

A felkar nagy mozgasterjedelme csak azaltal lehetséges, hogy csaknem mindig a
valliziilet és lapocka kombindciés mozgdsa kapcsolédik. Ez viszont djabb Kkiilonos
kovetelményeket tamaszt a kivitelez6 izmok rugalmassagdval kapcsolatban, igy csak
célzott nyujtéprogrammal érhetd el és tarhaté fenn a teljes mozgasterjedelem. Ennek
foként a dobdsportokban (pl. labdajatékok, gerelyhajitas, sulylokés) és az tiszasnal van
donté jelentésége.

A vézlaton bemutatunk még két tovabbi izmot is, amelyek kiillonésen hajlamosak a
megrovidillésre (zsugoroddasra). A trapézizom az egyetlen olyan izom, amely

18



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

Bioldgiai alapismeretek

megakaddlyozza hogy a lapocka és a kar egyszeriien leessen a terhek megemelésénél.
Ez kozvetiti a kar teljes tartderejét a gerincoszlop mellkasi szakaszdra és taskak,
kofferek stb. hosszabb ideig tarté cipelésénél kiilonosen nagy igénybevételnek van
kitéve. Ennek az izomnak a rovidilései tarko- és fejfajashoz vezetnek. A rombuszizom
htuzza hatra a lapockat és hozzajarul az egyenes testtartashoz. Mivel fejlesztését csak
kiilénleges gyakorlatokkal lehet elérni, ezért gyakran elgyengiil. Igénybevétele késGbb
lapocka menti hatfajdalmakban jelentkezik.

4.6. abra - A vallizomzat

kulescsont nagy mellizom
trapezizom —>=
lapocka fmegrovidiile) =
[ ]
: rombuszizom — 9%
felkarcsont viil ovenge o
(i gvenge) »
| |
a
mellkas
széles hatizom % =
(]
mellesont

Elolnézet Hatulnézet

2. Az izomszovet anyagcseréje

A szervezet, mint egész

Bolygonk legegyszeribb él6lényei az egysejtliek. Szervezetiikk lényegében egy
membrannal korilvett folyadéktérbdl all, amelyben oldott dllapotban megtalalhatdk az
élethez sziikséges enzimek. Ezekben az egysejtliekben megvan minden életfunkcid
képessége, legyen az taplalékfelvétel, emésztés, kivalasztds, mozgds, osztodas,
oroklédési informacidk cseréje stb. Minden sejt 6nallé és 6nmagaban életképes.

4.7. abra - Egy sejt vazlatos felépitése

membrin plazma sejtmag
(oroklodeési informacio)

A magasabb rendli szervezetek ezzel szemben szdamos sejtbdl allnak, amelyeknek
jellemzéje, hogy legtobbjik erdsen specializaléodott. Ez sziikségessé valt, mivel a
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fokozédott igények kovetkeztében az egyes sejteknek egyszeriien nincs elég helylk
ahhoz, hogy valamennyi enzimjiiket, amely a testi miikodéshez sziikséges, készenlétben
tartsak. Az igy kialakult feladatmegosztas hihetetlen valtozasokat eredményezett. Ha
megnéziink pl. egy vegyi lizemet, az természetesen milli6 tonna nagysagrenddel
dolgozik; ami azonban a kiilonb6zd, ott végbemend reakciok szamat illeti, azt egészen
biztosan feliillmilja egy olyan szerv, mint a maj (ezért tilsdgosan is nagy tévedés lenne a
mdj f6 feladatat csak az alkohol méregtelenitésében latni!).

Egy masik példa a modern elektronika vivmdanyai. Szadmitégépeink ma természetesen
képesek arra, hogy rovid idén beliil atlathatatlan mennyiségli adatot dolgozzanak fel,
viszont olyan funkcidékkal, amelyek az emberi agy szdmara magatol értet6déek (pl. a
beszéd és iras felismerése) mar nehezen boldogulnak, igy az Un. mesterséges
intelligencia teriilete még mindig gyerekcipében jar. Amit a természet itt a legkisebb
térben és milliardszoros teljesitoképességgel megalkotott, azt technikailag eddig nem
sikertiilt elérni (mindenesetre meg kell adni, hogy a természet kisérletsorozatai mar egy
millidrd éve folynak és a természet lizemcsarnoka egy teljes bolygo feliiletére terjed Kki).

A szervezet azonban kiilonos arat fizet képességeiért: minden egyes sejt egészsége az
Osszes tobbi sejt mlikodGképességétdl fligg. Ezeknek a magasan specializalédott
szerveknek egyike sem életképes egyediill. Minden fontos szerv kiesése az ember
haldldhoz vezet, legyen az az agy, a sziv, a mdj, a vesék, a bél vagy a vér. A nem
feltétleniil életfontossagu szervek (pl. szemek, fiillek, végtagok) zavart miikédésének
kovetkezménye a szabad természetben valdsziniileg gyors haldl lett volna.

fgy konnyen megérthetjilk, hogy a sportteljesitmények célkitlizéseinek eléréséhez nem
csak az izomzat allapota, hanem még sok egyéb funkcié is hozzajarul.

Ha az ember szerveit 0Osszehasonlitjuk egy autd részeivel, gyorsan felismerjik
egylttmikodésiikket. A motornak ez esetben az izomzat felel meg. Az
energiatermeléshez hajtéanyagra van sziiksége, amelyet a test szénhidratok és zsirok
formajdban vesz fel az {lizemanyagtartalydba (bél). Onnan egy szivattya (sziv)
vezetékeken keresztiil (véredények) szallitja a tapanyagokat az események szinhelyére.
Egy porlasztéban (vér) torténik el6zéleg az oxigén hozzdkeverése, ami felszivas (tiido)
révén keril a testbe. A tdpanyagoknak az izomban torténé elégetése utan (ami
kémiailag ugyanaz a reakcié, mint a benzin elégetése) lényegében szén-dioxid (CO.) és
viz (H,O) keletkezik valamint néhadny bomladstermék (a motor kopésa és korom),
amelyeket a vesék és a mdj valasztanak ki.

4.8. abra - A szervezet, mint motor
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A ,tédvoz6 gazok” (CO,) egy kipufogon (tiidé) at a kornyezé levegdbe keriilnek. Egy
vezérl6 (agy) irdnyitja az izmok erdkifejtését, mikézben Bowden-huzalokon és
elektronikus berendezéseken (idegek) keresztiil képes gazt adni és fékezni.

Ebben a rendszerben kiilonos figyelmet érdemel a tiid6. Az autdval ellentétben nem ugy
mikodik, mint egy ventillator, hanem mint egy fajtaté és ekoézben kettés feladatot kell
ellatnia, nevezetesen az oxigén felvételét és a CO, leadédsat. Ez teljesitéképességének
természetes korlatozasahoz vezet.

ATP

A sejtek ,energiavalutdja” az adenozin-trifoszfat (ATP). Az adenozin egy kis molekula,
amit a test kilonféle feladatokra haszndl. Ebben az esetben harom
foszforsavmaradékbdl 4ll6 lanccal van Osszekapcsolva (innen ered a neve). Mivel a
foszforsavak kolcsondsen taszitjdk egymast és levalaszthatéak egymadstol, ez a
kapcsolddas kémiai energiat tartalmaz, amelyet a test mas kémiai reakciokhoz hasznéal
fel. Az emberben végbemené majdnem minden lényeges biokémiai folyamathoz
sziltkséges energia kozvetleniil vagy kozvetetten az ATP bomldsabol szarmazik, igy az
izom-0sszehuizédas energidja is. Ekkor adenozin-difoszfat (ADP) és adenozin-
monofoszfat (AMP) keletkezik, amelyek ezutéan a tdpanyagok oxidacidja soran ujra ATP-
vé regeneralédnak.

4.9. abra - Az ATP képzodése és bomlasa
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Ha az izom energiatermelése tullépi a pillanatnyi sziikségletet (vagyis ha nagy az ATP-
kindlat), akkor fenndll a lehetésége az energia egy részének taroldsara, az intermedier
anyagcsere révén. Ehhez a felesleges mennyiséglii ATP lead egy foszfatot egy masik
molekulanak (kreatin), amely konzervalja a kotés energiatartalmat, és ezt a foszfatot
szilkség esetén veszteségek nélkiil igen gyorsan ujra visszadja. Ily médon a mdasodperc
toredéke alatt lehetséges az energia szdllitdsa a hirtelen csucsteljesitmények esetén.

4.10. abra - Energiatarolas ATP-felesleg esetén

Energiatirolas fokozott ATP-képzddes esetén (az izom nyugalomban van)
kreatinfoszfat (CP) formajaban.

A T~
®-E~~@ + © @@ + O@®

ATP ~_ - ADP

Gyvors ATP-regenericio hirtelen energiasziikséglet esetén (pl. sprint).
Az energiatermelés lehetoségei
Az ATP termelésének lényegében harom anyagcseretutja van:
» anaerob gliikolizis: a cukor tejsavva bomlasa oxigén jelenléte nélkiil;
* aerob gliikézlebontas: a sz6l6cukor kémiai elégetése oxigén segitségével;
* zsirégetés: zsirok kémiai elégetése oxigén segitségével.

A cukor lebontdsédnak legfontosabb 1épéseit mutatja be a 2.11 abra. A tiz reakciobdl allé
sorozatban el6szor a cukormolekuldk bomlanak le két tejsavmolekulava (gliikolizis). A
sok koztes reakcié azért sziikséges, hogy az energia ne egyszeriien hé formajaban
tdvozzon, hanem kémiai kotésekben raktarozédjon. A nyereség szélocukor-
molekulanként 2 ATP képzd6dése. Az energia tilnyomoé része azonban potencidlisan még
mindig jelen van a tejsavban (tehat ez nem teljes energiahasznositas).
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O, jelenlétében szamos tovabbi koztes 1épésben létrejohet a keletkezett tejsav tokéletes
bontdsa CO,-d& és vizzé, ami kémiailag égésnek felel meg (akkor is, ha itt nem
keletkezik nyilt 1ang).

4.11. abra - Gliikolizis és aerob gliikézlebontas
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Mivel ehhez feltétleniil sziikség van oxigénre (0O2), az energia nyerésének egyik modja
az aerob gliikkozlebontas. Ez tovabbi 36 ATP-t szolgéaltat a testnek. Az ekkor 1étrejovo
ATP-nyereség nagysagrendje mutatja ennek a bomlasi 1épésnek a jelentéségét.

Az anaerob gliikolizis elényei a kovetkezok:

» Mivel itt a bomlas utja csak részben valdsul meg, viszonylag gyorsan végbhemegy az a
reakcidsorozat, amely gyors energiaszolgaltatast eredményez.

» Mivel nincs sziikség oxigénre, az izom ondlléan és fiiggetleniil dolgozik.
Ezzel azonban hdtrdnyok is szemben allnak:

» A cukorlebontés kevésbé hatékony. Mindenesetre az energia nem vész el, mivel a maj
a tejsavat fel tudja dolgozni. A vér savasodasa zavarja a tovabbi izomfunkcidkat. Egy
id6 utdn ledllnak az izmok anyagcserefolyamatai, mig a keletkezett tejsav ujra
lebomlik vagy megkotodik. Az  Aalloképességi teljesitmények csak aerob
energiatermeléssel lehetségesek.

A két emlitett anyagcsereit bizonyos sportagakndl el6nyosen alkalmazhatd eltérd
sajatsagaik miatt. Ez megmagyarazza azt is, miért lehet célzottan edzeni az egyes
izomfunkciékat, mivel akkor a megfelelé enzimrendszerek to6bbszoros koncentracidoban
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vannak jelen. Példdak:

anaerob: rovidtavfutds, tavolugrds, magasugras, dobdszamok (gerelyhajitas,
kalapacsvetés, sulylokés), tenisz;

aerob: hosszutavfutas, kerékparozas, evezés.

Az energiatermelés egy masik lehetdsége a zsirégetés. A zsirok lényegében hosszu
szénlancok, amelyeket a test oxigénszallitds koézben tobb kisebb szénldncra bont. A
tovabbi lebontas azutan pontosan ugy torténik, mint a szénhidratok (cukrok) esetében.
Egy 16 C-atomos zsirsavbél 129 molekula ATP nyerhet6 (megjegyzés: egy C. zsirsav
molekulastlya = 256, a glikézé = 180).

4.12. abra - Zsirégetés
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A zsirokra jellemz6, hogy kis térben sok energiat tarolnak, azonban ennek
mobilizaciéjdhoz sok oxigénre is van sziikkség. A zsiroknak tehat nincs anaerob
anyagcseréjiik. A cukrok és zsirok kalériaértéke 6sszehasonlitva:

cukor: 4 kcal/g, zsir: 9 kcal/g.

(Meg kell jegyezni, hogy az alkohol 7 kcal/g értékkel ezek kozott foglal helyet és ezért
valdban jé energiaforras. Ez bizonyitja azt az altalanos tapasztalatot, hogy a bdéséges
sorivas kovetkeztében szintén szabdalyszeriien emelkedik a testsuly is.)

A legfontosabb energiatarolo vegyiiletek attekintése:

ATP: a sejt ,energiavalutdja”; mennyisége harom rovid izomkontrakcidhoz elegendé. A
test energiakészlete: kb. 1,5 kcal.

Kreatinfoszfat (CP): ,akut energiatarolé”; gyors, néhany masodpercen beliili ATP-
regeneraciora szolgal gyors energiasziikséglet esetén. A CP azért olyan fontos, mert az
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energiatermelés gliikolizis révén (= tiz reakcid) némi id6t vesz igénybe. A test
energiakészlete: kb. 3,5 kcal.

Glikogén (keményito): a glikdz (szélécukor) raktarozasi formaja a testben; az aerob
gliikkolizissel és aerob glikoézlebontds Utjan teszi lehet6vé az energiatermelést. Izom: az
egyéni sziikségletek kielégitésére tartalmaz glikogént; Mdj: fenntartja a vércukorszintet
és glikozt szdllit minden szervhez, amelynek sziiksége van ra (agy, voros vértestek,
izomzat terhelése esetén). A test készlete: kb. 500 g (= 2000 kcal).

Zsir: tarolas nagy mennyiségekben, sok energiat tartalmaz, amelynek mobilizaciojadhoz
sok oxigénre van sziikség. A test készlete: egyes esetekben tobb kg (> 50 000 kcal).

Energiaszolgaltat6 folyamatok

A test energiakészletei meghatdrozott hierarchidnak vannak aldrendelve és adott
sorrendben aktivalédnak, itt a futas példajat véve:

rajt: ATP

az elsé mdsodpercek: CP

kb. 45 mp-ig: anaerob glikolizis

ezutdn: aerob glikézlebontéas

kb. 30 perctdl: kiegészité zsirégetés

a gliikogénraktdrak kimeriilése utdn (maratoni futdsndl kb. 32 km-nél): tiszta zsirégetés
A reakcid elsé harom 1épése oxigén jelenléte nélkiill megy végbe. Mivel azonban az igy

nyert energidt késébb oxigénszallitds utjan tUjra poétolni kell, ez esetben
oxigénaddssdgrol beszélink.

4.13. abra - Az oxigénadossag kialakulasa és helyreallitodasa

az energiaszolgaliatas modja

Pﬁ‘
ATP
oxigén- \ . o
adissig anaerob “ kreatinfoszfat ¢ regeneracio
gliitkolizis ( —» tejsav) &/
\.
aerob O, —Kinailat

A rovid ideig biztosithatd kiegészité energia mozgdsitdsdanak lehetésége a sportban
foként taktikai jelentéséggel bir:

Sprint: a szilkséges erdé nagy része anaerob modon keletkezik; az oxigénaddssag
torlesztése csak a célvonal mogott torténik.

Koztes hajrd: lehet6vé teszi a mezénybd6l vald kitorést; ez azonban az altalanos
anyagcsere-allapot rovasara megy (a vér savasodasa). Ha nem adddik beldle egyértelmi
taktikai el6ény, a futd utdna rosszabbul fog allni, mint azelGtt.

Végsé hajrd: az utolsé tartalékok mobilizdciéja oxigénaddssag mellett, amely csak a
futds utan lesz torlesztve. A finis tul korai kezdése roviddel a célvonal el6tt hirtelen
o0sszeomlashoz vezethet.
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5. fejezet - A funkcionalis
gimnasztika alapismeretei

1. Célok

A gimnasztika a testgyakorlas olyan forméaja, amely kiillonb6z6 célokat szolgélhat:

a test felkészitése az elkovetkez6 edzésre - terhelésre;

* a mozgas szervrendszer felkészitése a fokozott terhelésre,
* altaldnos fitneszedzés,

* az alloképesség, az erd és a mozgékonysag fenntartdsa,

* sérillések megakadalyozasa,

» anatémiailag és fizioldgiailag helyes - azaz funkciondlis gyakorlas; a funkciondlis
anatémia alapvet6 ismereteinek tuddsa mellett a gyakorlas alatt fontos a tartasjavitas,

* specidlis célkitiizések, pl. sulycsokkentés, gyogytorna stb.,

* az agyi aktivitds 6sztonzése, a szellemi frissesség fenntartasa.

2. Szerkezeti felépités

A (bemelegit6) gimnasztika ésszeri felépitése a kovetkez6képpen alakithaté Kki:
* esetleg az iziiletek konnyed mobilizalasaval kezdjik (4.2. fejezet)

» mindig kb. 5 perces altalanos bemelegités torténik (4.3. fejezet)

 esetleg koordinacios gyakorlatokat végezhetiink (4.4. fejezet)

» légzogyakorlatok kovetkezhetnek (4.5. fejezet)

» mindig kb. 5 perces izomerdésités torténik (5.1. fejezet)

» mindig kb. 5 perces izomnyujtas (stretching) torténik (5.2. fejezet), vagy kb. 10
percig tarté erdsité és nyujtéogyakorlatok kombinacidja (5.3.-5.6. fejezet)

* esetleg (de csak ekkor) jatékok kovetkeznek (fogojatékok stb.) (6.1. fejezet)
» sportagspecifikus elokészito gyakorlatok (6.2. fejezet)
» az edzés végén levezetés (7.4. fejezet)

A kovetkez6 fejezetekben ezt a felépitést elméletben kifejtjik és az egyes test- és
izomrészekhez tartoz6 példakkal egészitjiik ki.

3. Eloképzettseég, alléképességi edzés

A gimnasztika az erdsités, a nyujtds és a mobilizdlds szempontjai mellett mindig
tartalmaz bizonyos mértékben alloképességi edzést is, melynek sudlypontjait a
célkitizések, a személyes beallitottsag és a fiziologias feltételek alapjan valaszthatjuk
meg. Igy pl. az aerobikgyakorlatokndl kifejezetten az &ll6képesség novelésére
toreksziink (keringésedzés).
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Az 4lléképesség rendszeres edzése (legaldbb hetente 2 x fél d6ra)minden testedzés
szerves részét kell képezze. A ,fitnesz” feljavitdsa magaval hozza a mindennapi
terhelések konnyebb elviselését és az életérom, valamint altaldban a sportolas nyujtotta
orom fokozédasdhoz vezet. A rendszeres, pl. napi 20 perces keringésedzés egy sor
civilizacids betegség megeldzését szolgalja, melyek foként a mozgashiany kovetkeztében
lépnek fel. A fitneszedzés fokozatos felépitésére a 9. fejezetben adunk példékat.

A keringési rendszer terhelhetosége

Amikor egy 1j sportdg gyakorlasaba kezdiink, azonnal szeretnénk a 0-rél 100-ra eljutni,
jollehet edzetlenek vagyunk és sok minden neheziinkre esik. A pulzusmérés megov
bennilinket attol, hogy tulbecsiiljik magunkat - ez ugyanis az egyéni terhelhetéség
ellenérzésére szolgadl. Az edzék is gyors attekintést nyerhetnek csoportjuk
teljesit6képességérol és a pillanatnyi igénybevételérol.

A pulzusmérés a nyaki Ut6ér tapintasaval torténik az egymas melletti ujjbegyekkel
(mutatd és kozépsoujj), melyeket eldl oldalt gyengén a nyakra helyeziink. Ezutan 15
masodpercig szdmoljuk a pulzusiitéseket és ezt a szamot megszorozzuk néggyel.

Durva, de gyors attekintést ad a személyes teljesitOképességrél a térdhajlitoteszt.
Ennél egy perc alatt 30 térdhajlitast és nyujtast kell félguggoldsig végrehajtani és
megmeérjik a pulzust elétte, utdna majd egy perc pihendé mulva. Ekkor indexszamok
jonnek létre a kovetkezé képlet alapjan:

(nyugalmi pulzus + terheléses pulzus + részpihend pulzus - 200) : 10 = indexszam
terheléses pulzus: 30 térdhajlitas - nyujtas félguggolasig 60 mp alatt
részpihené pulzus: 60 mp pihené utan

indexszamok: 0 - 4: versenysportolok, 5 - 8: jo 4&lléképesség, 9 - 12: kbzepes
alléképesség, > 13: gyenge alloképesség.

Edzésterjedelem

Az edzésintenzitdsra vonatkozé paraméter a pulzusszam. Az alléképességi edzés keretei
k6zott a maximalis terhelhet6ség 220 - életkor percenkénti szivverésszam, ez az érték
azokra az élsportoldokra vonatkozik, akik a csucsteljesitmények elérésére torekednek. Az
in. ,szubmaximalis terhelést”, amely 200 - életkor pulzusszamban &allapithaté meg,
az edzés soran A4altaldban nem szabadna 4&tlépni. ,Normdal” sportolénadl ebbdl a
pulzusszambol egyértelmiien le kell vonni, esetiikben ajanlott:

a percenkénti szivverés fels6 hatara: 180 - életkor.

Ha tartés terhelésnél (vagyis ha a vazizomzat tobb mint 1/6 része 30 percnél hosszabb
ideig dolgozik) a pulzusszadm meghaladja ezt az el6z6leg kiszamolt maximadlis értéket,
akkor tdl nagy az edzésadag és fenndll a tulerdltetés veszélye. Alapszabalyként
elfogadhato, hogy az edzés-pulzus

 edzett személyeknél kb. 160 pulzusszam/perc,
* edzetlen/idés személyeknél: 130-140 pulzusszdm/perc.

Nyomatékosan utalunk arra, hogy ezek a javaslatok csak egészséges személyekre
vonatkoznak. F6ként idésebb sporttarsaknak kell ehhez kritikusan viszonyulni.
Szivbetegség vagy a magas vérnyomas korldtozé tényezd, ami megtiltja a fels6bb
terhelési tartomanyban folyé edzést. A ldzas megbetegedések is jelentls
teljesitménytoréshez vezetnek, amit el kell fogadni, mert a pihenés el6segiti a
gyogyulasi folyamatot. A latszélag artalmatlan nathds fert6zések a kikényszeritett
intenziv edzés hatdsdra gyakran tartés kéarosodasokkal jaré szivizomgyulladédshoz
vezethetnek. Az élsportoldk hirtelen és varatlan haldla részben erre az okra vezetheté
vissza.
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A funkcionalis gimnasztika
alapismeretei

A fent megadott pulzusszamokat tartds terheléseknél nem kell minden aron elérni, sét
inkdbb olyan fels6é hatarértékeket jelentenek, melyeket az edzés keretei k6zott nem kell
atlépni. Az atlagsportolo, féként a hosszabb ideig tartd alléképességi teljesitményeknél,
legtobbszor amugy sem képes megmaradni ebben a tartoméanyban. Figyelembe kell
venni tovabba azt is, hogy alloképességi sportoloknal a nagyobb pulzustérfogat miatt
csokken a pulzusszam, igy végill minden sportolénak van sajat hatarértéke, amelyet az
edzés kozbeni 6nmegfigyelés alapjan tud meghatarozni.

A tomegsportban gyakran igen eltérd erdnléti allapotu gyakorlocsoportok alakulnak ki.
Erthet6, hogy itt ugyanaz a mozgasfeladat (terhelés) egymastoél jelent6sen eltérd
edzésintenzitast (igénybevételt) jelenthet a gyakorldk szamara. Ami az egyiknek kevés,
az a masiknak mar tdlerdltetést jelenthet. De a tomegsport keretei kozott csak kevéssé
aktiv személyekrdl van szd, ezért a ,Trimming 130” (130-as pulzusbeallitds) mottéd
megbizhatén edzés tartomanynak tekintheto.

A jogging-hulldim a futdst maig divatos ,népsporttd” tette. A futast Gzdék testi
el6képzettsége gyakran nem megfelel6. Ha pl. egy edzetlen (vagyis gyenge izomzattal
rendelkezd) személy nem megfelelé cipében (rossz csillapitds, a 1dbfej nem megfeleld
tartdsa), esetleg kemény talajon (aszfalton) fut, akkor az iziiletek tulzott és sziikségtelen
terhelést kapnak, és ez elvezethet egy kés6bbi artrozis (iziileti felszinkopas)
kialakuldsdhoz.

A rendszeres futdedzések megkezdése el6tt mindenképpen javasolhaté egy fél éves
célzott gimnasztikai el6készités és a futds iskoldzasa, amire sajnos szervezési okok és az
érintettek nem megfelel6 kitartdsa miatt legtobbszor nem kertl sor.

Hasonld megfontolasokra van sziikség a tulstlyos személyek esetében is. Amilyen fontos
szamukra az Gn. normal suly (magassag -100 +/- 10%) elérése, annyira kritikusan kell
viszonyulni esetiikben a kocogdshoz. Egy 20 kg tulsullyal rendelkezé futé 5 km-es
szakaszon 10 000-szer terheli sziikségteleniil az iziileteit. Természetesen ez minden
naponta megtett 1épésre is vonatkozik (ami sziikségszeriien ortopédiai probléméakhoz
vezet), a futdsnal azonban a tomeg lefékezése és gyorsitasa miatt kiillonésen nagy a
terhelés. Szdmukra olyan sportdg ajanlatos, melynél nem kell cipelni a sajat sulyt
(kerékparozas, uszas, esetleg sifutds is, mert a csliszads miatt nem fordulnak el6 az
izilletekben nagy ereji utk6z6/rdzkédé mozgasok). Javasolt tovabba a puha talajon
(sz6nyegen) végzett gimnasztika, ilyen feltételek mellett a helyben futas vagy a
kiilonbo6z6 ugrasok, szokdelések végzésekor is jelent6sen csokken az iziiletek terhelése.
Killonben a sulyleadds terén az oOsszes tapldlékmennyiség egyenletes csokkentésével
gyorsabb sikerek érhetdk el, mint a fokozott sportolassal (lasd 11. fejezet).
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6. fejezet - Bemelegités
1. Testkontroll

A kovetkez6 gyakorlatok segitséget nyudjtanak testiink megértéséhez, ami a
funkciondlis edzéshez kiilonésen fontos:

S LS

Vallszéles terpeszdllas; el6szor nyujtott térddel allunk csipdre tartdssal, majd késGbb
kissé behajlitjuk a térdet; a térd hajlitasakor a medence és vele az agyéki gerincoszlop
kiegyenesedik. Ez megsziinteti a gyakori lordotikus tartast.

F e LES

Vallszéles terpeszallds: el6szor hanyag 4llast veszink fel, majd fokozatosan
kiegyenesedink:

a labfejet kissé kifelé forditjuk (kb. 15-20°)

enyhén hajlitjuk a térdet és a labujjak irdnydba vezetjik (figyelem: féleg a ndék
hajlamosak arra, hogy befelé nyomjak a térdet - ,x-14b-allas”)

megfeszitjik a farizmokat

behuzzuk a hasat (vagyis megfeszitjik a hasizmokat), ami 4&ltal elkeriilheté6 a
gerincoszlop elérehajlasa (lordosis), a medence fiigg6leges allasba kertil

a vallkorzést hajtunk végre hatra, amikor a lapockdk hatul érintik egymast, leejtjiik a
vallat,

visszahuzzuk az allat.
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Bemelegités

bal
Jjobb

[y [h

»~Kontrollalt jaras” kozben figyeliink az ellentétes karlenditésre: amikor a bal 1ab 1ép, a
jobb kar lendiil elére, és forditva (= ,katonas menetelés”, atlds bothaszndlat sifutdsnal).
A  karok ellentétes lenditése természetes kiegyenlit6 mozdulat a felsGtest
stabilizaldsdhoz, és gyors jaras vagy futds esetén tobbnyire automatikusan helyesen
végezzik. Amikor megkiséreljik tudatosan végrehajtani ezt a mozdulatot, esetenként
koordinacios problémak merilnek fel.

Q

4

b =

A test érzékelése”; Véllszéles terpeszallas; csukott szem, nyugodt 1égzés; a labfejtdl
kiindulva névekvd erésséggel remegink (vibralas), mig az alsé végtag, a torzs, a kar és
a fej is gyengén rezeg; kb. fél perc utan forditott irdnyba megsziintetjik a rezgést,
ezutdn egy ideig még csukott szemmel allva maradunk és ,atérezziik” a feladatot.

_Q__ﬁ

Y7 VYT ST TF

z A | J z /

Széles terpeszallas; csukott szemmel, egyenes felsétesttel killonb6z6 oldalra ingatjuk a
testlinket, és kozben megoérizziik a stabil 4116 helyzetet.

2. Az iziiletek mobilizalasa

Ezalatt a nem terhelt izliletek mozgékonysdguk hatardig torténé atmozgatasat értjik. A
laza mozdulatok kévetkeztében eloszlik az iziilet belsé terében 1éve iziileti folyadék, ami
esetleg egy kezdeti ,recsegésben” fejezédik ki, ennek egyébként nincs kéros
jelentésége. Mellékhatasként a keringés és az izom vérelldtds kis mértékben
emelkedhet, ami megfelel6 kiindulé alapot nyutjt az ezt koévetéd bemelegité és
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Bemelegités

erégyakorlatokhoz.

A boka és a labfej iziiletei

Ulés; a térdben hajlitott labat keresztbe tessziik a masikon; az ellentétes oldali kézzel
megfogjuk a labfejet és a bokaiziiletnél konnyedén forgatjuk; mindkét labbal elvégezzik
a gyakorlatot.

Q
/ Y e L=/

= ==

S
F;
£

Nyujtott ilés; kéz- vagy alkartdmasz:
* nyujtott térddel a labfejet hajlitjuk, majd nyuajtjuk,
* a két labbal felvaltva végezziik a gyakorlatot.

Ez a gyakorlat lényegében a mobilizidciét szolgalja (és nem a nyujtdst), mivel mas
izomrészek egyideji megfeszitése miatt a ldbszarizomzat nyujtdsa nem érhetd el

optimalisan.
Mindkét labfejjel kérzést végziink azonos és ellentétes irdnyban is,
talpakat kiilonb6z6 irdnyba forditjuk és talpélekkel megérintjiik a talajt,

o oS
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sarokkal és labujjheggyel felvaltva érintjiik a talajt,

'3
/

a sarkat a talajon hagyjuk, majd felvaltva érintjiik a talajt a nagy és kis labujjakkal,

/&—r—r >

labujjakkal dobolunk a talajon.

Ly AN

Allds; a sarokrél lassan a labujjhegyre gordiiliink, visszafelé is (ldsd még a
»,pantomimjarast”).

L&/

Alls egy labon; a tehermentesitett 14b ujjait a talajra helyezziik és a labfejet forgatjuk;
kiillénb06z6 gyorsasaggal.

A térd és a csipo iziletei
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-
fE

Allds egy labon, a derékszégben behajlitott térdet felemeljilk, majd nyitjuk és zarjuk a
ldbujjakat,

labfejkorzést hajtunk végre,

h

7 _0/’

/

labszarkorzést végziink,

£

a térdben hajlitott labbal csip6bdl korzést végziink.
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Allas egy labon; az egyik ladbat oldalsikban a masik elétt lenditjiik.

Allas egy labon; a felemelt 14bbal kérzést végziink a test el6tt.

=

Fekv6tamasz; egyik labunkat oldalra elére lenditjiik.

Negativ példa: Térdkorzés, mindkét ldbbal megegyezé vagy ellenkezé irédnyban.
Indoklds: sok hatrany (tulterheljik a meniscust, taulnyujtjuk a térdszalagokat) csekély
hatékonysag mellett. Javitdsi lehetdség: nincs.

A gerincoszlop hati és nyaki szakaszainak iziiletei

Térdelotamasz, ebbdl:
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f"r=:*’”/7'b7—-/i=ﬂﬂ/pj

&
B ——

Cicahat: fejiinket a mellkashoz huzzuk, hatunkat gémbolyitjik; felemeljik a fejinket és
kiegyenesitjik a hatat, a kart enyhén hajlitjuk, a gerinc agyéki szakasza nem billen

elore!

A — Yy

A labfejet kinyujtjuk, sarokiilésben dtmozgatjuk a gerincoszlop agyéki szakaszat, keziink
a talajon marad.

f/— / i

Hajlitott lés; a térdet nyitjuk, a hatat egyenesen tartjuk, majd gombdlyitjiikk, a kart a
labak kozé tessziik - és Ujra felegyenesediink (lagy mozdulat erd nélkiil!).

D
&
A28 g gtk F

Vallszéles terpeszallds enyhén hajlitott térddel, majd kis koroket irunk le a csipénkkel
(,hastanc”), mik6zben hatrafelé is toljuk a gerincoszlop agyéki szakaszat;

/ *‘H‘/ /_ﬁi/

»,Csip6hintdztatds”: csipéretartds, a csip6t kis mozdulatokkal oldalra fel- és lefelé
mozgatjuk;

I~
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Aok

nagyon lassan hajlitjuk a gerincoszlopot, eldészor a fejet a mellkashoz kozelitjik, a kar
laza, a hajlitdst addig végezziikk, amig a kéz a talajt megkozeliti; ekkor lassan, a
gerincoszlop alsé részérdl indulva djra felegyenesediink, végiil hatravezetjliik a vallat és
felemeljuk a fejet;

54

nyujtott karral felvaltva egyre magasabbra nyujtézkodunk, végil labujjhegyen 4allva
végezzik a gyakorlatot;

/J(

a fejet a jobb és a bal vallra hajtjuk folyamatosan, a vall nem emelkedik fel;
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2

i
LY

fejiinket 90 fokkal elforditjuk jobbra és balra, a forditdasokat mindig kozéprdél inditjuk,
nem végzink teljes fejkorzést; (A jobb oldali rajz feliilnézetbdl dbrazolja a gyakorlatot.)

L e 7

Fejinket elére és hatrafelé hajlitds kozben razzuk, a szdj nyitott, az arcizomzatot és a
nyelvet teljesen ellazitjuk.

A gerincoszlop mobilizidldsdra szolgalé tovabbi példdk a hat nyujtégyakorlatainal
taldlhatok, mivel ezek az a&ltalanos &tmozgatds mellett specidlis izomcsoportokat
érintenek.

Negativ példak: Nagyivli torzskorzés Indoklds: az erés huzé- és nyomoéberdkkel
tulterheljik a porckorongokat, tulnyujtjuk a szalagokat a gerincoszlop agyéki
szakaszaban. Helyes: kissé behajlitjuk a térdet, csak kis koroket irunk le a medencével
(,hastanc” - lasd fent).
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Fejkorzés Indoklds: A fej-nyak iziiletei nem alkalmasak a valédi kormozgdsra, ezért a
fejkorzés csavaré mozgast hoz létre a gerincoszlop nyaki szakaszaban. Helyes: a fejet
negyed koroket leirva forgatjuk, mikozben djra és djra visszatériink kozépre - lasd fent.

A vall iziletei

P L L

Ly

Vallszéles terpeszdllas, enyhén hajlitott térd: karkorzés vallbol: elére, hatra és ellentétes
irdnyban (vagyis egyik karral el6re, masikkal hatra. A gyakorlat végrehajtdsa: pl.
mindkét karral fej felett kezdve, egyiket el6re, a mdasikat hatra engedjiik le, az ellentétes
irdnya karkorzés befejezése utan a karok a fej felett taldlkoznak ismét; koordindacios

gyakorlat). Ez a gyakorlat is csak mobilizdlasra alkalmas, mivel a mozgds kozben a
lazitas és igy a kielégit6 nyudjtds sem lehetséges.
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# EELF

Nagy és lassi, majd egyre kisebb és gyorsabb koroket irunk le a karral,

/,l/ LY.

vallkorzés, a kar lazan oldalt 16g: elol a vallakat, hatul a lapockakat vezetjik egymads
felé; a gyakorlatot azonos és ellentétes iranyban is végrehajtjuk (koordinacids

gyakorlat),

VEAY,

konyokkorzés, ujjheggyel érintjiilk a vallat; a konyokok elol érintik egymadst, hatul a
lapockakat kozelitjik egymashoz; lassu korokkel, ellentétes irdnyban is végrehajtjuk a
gyakorlatot(koordinaciés gyakorlat),
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-8

7 T

karkeresztezés a test el6tt és mogott, a keresztezések kozben karlendités oldalra,
esetleg minden lenditésnél iitemesen hajlitjuk a térdet.

3. Altalanos bemelegités

A bemelegités feladata az izomzat el6készitése a munkavégzésre. Ez a vérellatds
fokozasat és a testhémérséklet emelését foglalja magaba. Ezt az allapotot még a nyari
hémérsékleti viszonyok kozott is csak aktiv izommunkaval lehet elérni. Mivel a
bemelegités hatékonysaga az igénybe vett izomzat mennyiségétdl fiigg, ezért a
futogyakorlatok fontos szerepet toltenek be a szervezet altalanos el6készitésében. A
fantazia segitségével szdmtalan futdgyakorlat-varidciot lehet kitaldlni, ez a motivalas
szempontjabol is kivanatos.

Ertelemszerlien egyszerti mozgasokkal kezdjiikk a bemelegitést, amelyeknél a hirtelen
irdnyvaltdsokat vagy a nagy kilépé mozdulatokat keriilni kell. A feladatok ezutan egyre
nehezebbek lehetnek és végiil valddi koordinacids gyakorlatokat végeztethetiink. (lasd a
4.4. fejezetet). Az &ltaldnos bemelegités mellett ez az 6éra- vagy edzésrész a jaras
iskolazasara is szolgalhat, amikor pl. kiemelt feladat a talpon valé atgordiilés stb.

Példak:

L& 7 JES

Vallszéles terpeszallas; karlendités hatra térdhajlitdssal.
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bal jobb
el
|0bb bal

Helybenjaras térdemeléssel és ellentétes karlenditéssel.

/RY7 Y7

Jaras/futas tudatos atgordiiléssel a sarokrdl a labujjakig, hatrafelé is a labujjakrdl a
sarokra.

e
o -a " »
,I'U -] v‘n he
o ) q
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Jaras/laza futés; lazitasképp nyolcas alakzatban, a képességektol fliggdéen egy vagy tobb
metszésponttal, cipzarrendszerben, az autévezetéshez hasonldan, felvaltva futunk at a
keletkez6 réseken.
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i
Futas hatrafelé.
;

Futds kozben véaltakozva ugrasokat végziink balra és jobbra.

&
Futéds kozben kézzel jobb és bal oldalon megérintjiik a talajt (,virdgszedés”), guggolas
kozben a fels6test egyenes marad!

OYo

VR 4

Futas elore- vagy hatrafelé karkorzéssel.
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— i
taps
—r—

Futés, tapsra irdnyvaltas.

7157711 o7

Futés, egy szam bekidltasara az el6z6leg megbeszélt futdsformakat hajtjuk végre, pl. 1
futas eldre, 2 futas hatrafelé, 3 galoppozas oldalra.

—— g:i e pllZUS 30

Minden résztvevd 6nalldan fut, és kézben megpréobdlja igy megvalasztani a terhelését,
hogy a pulzusa kb. 130/perc legyen; 5 perc utan ellenérzik, mennyire pontosan érték el

f-k-o

/< L / /«(_ L/ idobecsles

A résztvevék ora nélkiil ondlléan, lazan kocognak és megprobdlnak az elére megadott
idére (3 perc, 5 perc, 10 perc) visszatérni a kiindulépontba. Minden beérkez6 megtudja
az idejét és ellendrzi azt. Ily médon egy csoport 20-30 percig is foglalkoztathatd.
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Szlalomfutas; a résztvevok 4&llva, fekve, guggolva vagy fekvétamaszban korben
helyezkednek el. Egyikiik kezdi a futdst, konnyedén korilfutja a tdéle jobbra
helyezkeddket, akik kovetik 6t, és szintén keriilgetik tarsaikat. A sor végén ismételten
»akadalyok” lesznek. Minden koérben cseréljik a keriilés médjat (futds elére, hatra,
oldalgalopp, szokdelés egy vagy két labon stb.).

bal
cm——

/ [ L jobb / A L/ bal

Hardnt szokdelések helyben, a gyakorlat végzése kozben figyeljink a kar és 1lab
ellentétes mozgésara (a bal labbal egyidejiileg a jobb kar lendiil, és forditva); esetleg
minden alkalommal kissé mélyebb tamadodallasba érkeziink.

Jobb

Q 0

ey

Paprikajancsi-ugrdsok (kh.: alapallas; ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalso
kozéptartasba és vissza ) el6szor lassan, majd gyorsabban; esetleg szélesebb terpeszbe

érkezve.
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7 [FL

Jaras/futas csak sarkon, ill. a labujjon.

Szokdel6futds bokabdl, a térdek enyhén hajlitva rugdznak.

Y

Futés, nagyobb ugrasokkal és kisebb 1épésekkel valtakozva.
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l

rs 7

Futds magas térdemeléssel.

h

4

Futas sarokemeléssel, a sarkat nem ftjiik erésen a farhoz (mert kiilonben tulterheljik a
térdet).

M~/
/ﬂl}/ /7 -\3/

Galopp szokdelés oldalra.

i
/;\;//,/E/)N/j%

Futds oldalra, a ladbak felvaltva el6l és hatul keresztezik egymadast. Lépéssorrend:
oldallépés - keresztlépés eldre, karlenditéssel a futas iranyaval ellentétesen - oldallépés
- keresztlépés hatra, karlenditéssel a futds irdnydba (a felsétest mozgasa kifejezetten
ellentétes iranyu).
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f

Szokdelés helyben: térdben és bokaban puhdén fékezve, lazan tartott karral,

O

- 1)
Ve

egyre magasabbra (és ezért lassabban) vagy alacsonyabban és gyorsabban,

44

félguggolasban (a térd nem hajlik 90°-ndl jobban), egyenes felsGtesttel; szokdelés
kozben kissé kifelé forditjuk a labfejet,

-

I

5

elére és hatra
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négyszogben,

o |

7Y

valtogatva terpesztéssel és keresztezéssel (keresztezésnél is valtogatjuk a ldbat),

7

zart ldbakkal felvaltva oldalra,

Kz o F ‘> ,"ll
# & F
F i 4

/ } /
Y F di e ol

csak a kivul 1évé 1labbal érkezunk le,

#
4
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csak a belul 1év6 1abbal érkezink le (nehéz!),

Hanyattfekvés vagy fekvés konyoktamasszal; biciklizés a ldbakkal: elére, hatra, oldalra
(a ldbszarak egymassal szemben befelé vagy kifelé koroznek),

Jobb vagy bal guggolétdmaszban szokdelés labtartascserével.
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Jobb vagy bal guggolétamasz; ugrasok oldalra lablenditéssel elére.

4. Koordinacios gyakorlatok

Az 4ltalanos bemelegités kozben lazitdsként elvégezhetiink néhdny koordinaciés
gyakorlatot is. Ezek serkentik a szellemi aktivitast és elterelik a figyelmet a fizikai
megerodltetésrél. A koordinacidés gyakorlatok jol iskolazzdk a mozgast, és egyuttal
szorakoztatodak is.

Tapasztalataink szerint elég sok id6t és ismétlést igényel a gyakorlatok sikeres
elsajatitasa. Kezdetben a gyakorlatok tétova végrehajtdsa csokkentheti a kedvet és az
edzés hatékonysdgat. De ha a résztvevéok rdéreznek a kiilonbo6z6 kar- és labmozdulatok
O0sszehangolasara, akkor a tovabbi gyakorlas mar nem okoz problémdékat. Az edz6ének
(gyakorlatvezetének) is sokat kell gyakorolnia ahhoz, hogy biztosan és folyamatosan be
tudja mutatni a csoportnak a feladatokat.

Példak:
1 5 3 2 :

-— — — | —

- ;! > 71\ 2
e __.__. f il : " sl

Paprikajancsi-ugras, hangosan négyig szdmolunk; négynél csak a karok mozognak, majd
ugyanez a labakkal.

{4

Az automatizalt ldbmozdulatok mellett (terpesz - zards) még egyszer kiilon kellene
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gyakorolni a kovetkezdket: jobb és bal karral felvaltva oldalt lenditéseket és
leengedéseket hajtunk végre,

/72

1-%

jobb és bal karral felvaltva karlenditéseket végziink elére és héatra,

R-p-A-

ST N7 Y757

Jjobb fent jobb lent jobb elol  jobb hatul

végill a kombinéacié (nehéz!); kézben koncentralhatunk pl. a jobb karra: fent, lent, eldl,
hdtul, a bal karral mindig ellentétesen dolgozunk.

Gyakorlottak szamdra: minden sorozat utan a jobb és bal kart felvaltva elészor felfelé
lenditjiik, majd elére leengedjiik.

51
XMLmind XSL-FO Converter



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

Bemelegités

&5 I 7 S & — )
£ L ! 4 7 &
rE— -

T=e
M
.

Ldbmozdulatok (ugrdsok hardntterpeszbe és labkeresztezéssel;, szokdelések egy és
paros ladbon, szokdelések oldalra és ugrasok fordulattal) és a karmozdulatok
(karlenditések felvaltva oldalra, elére és hatra) tetszéleges kombindcidja.

O @)

,é__)"' i)

hatra
elGre elére hatra

ALY/ AN ARy AW

»,Cip6talpalas”: ellentétes kézzel felvaltva raiitiink a talpunkra magunk elétt és mogott.

A /5/

»Pantomimjaras” helyben gy, hogy a sarokra helyezzilk a testsulyt és atgordiliink a
labujjakra, a karok felvaltva mozognak.
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Haladodknak: helyben jaras hatrafelé.

Cselezés: mindenki szabadon szaladgdl; amikor ketten taldlkoznak, balra cseleznek,
majd jobbra elfutnak egyméas mellett (hasonléan, mint a futballban); tobbszori
cselezéssel is végrehajthatjuk a feladatot (pl. balra, jobbra és balra el). Minden
résztvevonek meg kell tudnia kiilonbo6ztetni a bal és jobb oldalt, kiilénben ,balesetek”
torténnek.

5. Légzogyakorlatok

Amikor az altalanos bemelegités és a koordinaciés gyakorlatok végén el6szor fokozddott
a keringés, befejezésként ajanlatos néhany légzégyakorlatot elvégezni.

Fontos: lassu belégzés orron keresztiil és lassu kilégzés szajon at.

Példak:

¢ p
s OJ | © [ @
—

T

/% /Jﬂ\/ J\‘ 7

tenyer felfele tenyér a test felé

Vallszéles terpeszallds; belégzéskor oldalt karemelést végziink magastartdsba, a tenyér
felfelé néz, majd derékszogben hajlitjuk a kart és a konyokot hatralefelé huzzuk,
ekozben még mélyebb levegét veszink; kilégzésnél a kart oldalt lassan leengedjik, a
tenyér a test felé fordul.
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tenyerek felfele

Széles terpeszdllds, enyhén hajlitott térddel, mells6 k6zéptartads; belélegziink, majd
torzsforditast végziink oldalra, mikdzben kiftjjuk a levegét, a tenyér nyitva felfelé néz; a
torzsforditast felvaltva végezziik balra és jobbra.

A
V2 Y

Vallszéles terpeszdllds; mély belégzés lassu vallemeléssel hatrafelfelé; kilégzés
vallengedéssel; végezetil még lassan fel-le mozgatjuk a véllat, ez a gyakorlat a vall- és
tarkéizomzat lazitdsara is szolgal.

[ ore=—=/

Hanyattfekvés; belégzés és lassu kilégzés, kozben teljesen ellazulunk (az arc- és
nyelvizomzat is),

—a

tetszélegesen hajlitott térddel,
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a labfejet a falnak tdmasztjuk.
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7. fejezet - Gimnasztika
1. Erogyakorlatok

Mint a ,Funkciondlis anatémia” cimi fejezetben leirtuk, az izomzat a mozgas
szervrendszer aktiv része. Minden mas 0sszetevl (csontok, porcok, iziiletek, szalagok)
csupan tamasztd- és tartéfunkcioét 1at el, nem képesek 0nalldé mozgasra vagy
erdkifejtésre. Az izilletek az er6atviteli lanc leggyengébb tagjai (mivel az izileti
felszinek egymdashoz viszonyitott helyzete a mozgasok soran valtozik). Stabilitasukat a
kornyezé izmok ténusa, azaz az 4allandd izomfesziilés biztositja, mely &ltaldban
stabilizalja az iziiletet, mintegy izomkopenyt biztositva az iziileti tok koriil.

Ebbdl adddik, hogy a rendszeres izomtréning nem csak a magasabb sportteljesitmény
elérése céljabol sziikséges, hanem lényeges tényez6 a mozgas szervrendszer
egészségének fenntartdsdban is. A nem megfeleld felépitésl izomzat az iziileti felszinek,
az izileti tok rostjainak valamint a porckorongok kopdasdhoz és az iziileti szalagok
zsugorodasahoz vagy megnyuldsdhoz vezethet az évek mulasaval. Madasrészt a
megfeleléen edzett izmok csokkenthetik a sériilések kovetkezményeit azaltal, hogy
stabilizaljdk a meglazult szalagkésziiléki iziileteket.

Mivel az izmok csak 0sszehiizédnak, d&m nem tudnak aktivan nyulni, minden izomnak
van egy vagy tOobb ellentétes iranyba mozgaté ellenparja - antagonistdja -, melyek
nyugalmi helyzetben az iziileteket visszadllitjdk az alaphelyzetbe, vagy amelyek
ellentétes iranyt mozgast eredményeznek. Kiillonésen azok az izmok erések, amelyek a
test egyenesen tartdsat biztositjdk a nehézségi erével szemben (antigravitacios izmok).
Mindezek kovetkeztében ezen izmok elégtelen ténusa hanyag tartdst eredményeznek, és
egyben a nem kielégité edzettségi allapot mutatdja. A nem megfeleléen hasznalt izmok
hajlamosak az izomtroéfiara vagy megrovidiilésre. Ennek kovetkeztében néhany iziiletnél
vagy iziilletcsoportnal az izomcsoportok eréegyensulyanak zavara alakul ki, ami az egyes
iziiletek egyoldalt terheléséhez és a mozgas terjedelemének besziikiiléséhez vezet. Erre
a sportmozgdasok keretében, ahol a teljes mozgasterjedelemre sziikség van, killondsen
oda kell figyelni.

Az erbedzés a kovetkezd célokat szolgdlja:

» A testtonus megtartasa és az egyenes testtartds biztositdsa sajat er6bdl laza, nyuldsra
képes izmokkal.

» Sérilések elkeriilése azdltal, hogy nagyobb izomerével rendelkeziink, mint az a
kitlizott sporthoz elérelathatdlag sziikséges.

» Az izililetek stabilizdldsa, egészséges iziileteknél megel6zésképpen, beteg iziileteknél
terapiaként (pl. keresztszalag-szakaddas vagy porckorong-karosodas esetén).

* Meghatarozott izom erdsitése az izomcsoportok eréegyensulydnak zavara esetén (pl.
gipszben valé nyugalmi allapot utan).

A kovetkezo alapelveket kell figyelembe venni:

» Az izomzat eréegyensulydnak megbomlasat el kell keriilni, ezért az izmot és annak
megfeleld ellenparjat (antagonistajat) is erdsiteni kell.

» Akkor jon létre kielégité edzésinger, ha az izmok minden esetben legaldbb 3-6
masodpercig fesziilnek meg. Ez maximalis erfkifejtésnél a lehetséges feszitési id6
mintegy negyedének felel meg.

* Eloszor konnyebb forméakkal kezdjink (pl. fekvétamasz térdel6 helyzetbdl).

» Valtogassuk az izometrikus (vagyis statikus) és az izoténidas (azaz dinamikus)
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gyakorlatokat. Az izometrikus gyakorlatokndl az izmok maximdalisan megfesziilnek az
ellendlldssal szemben, de az iziletben nem torténik elmozdulds. Az izotonids
gyakorlatok esetében elmozdulas kozben jon 1étre (kisebb) eréhatas.

Figyelembe kell venni az izom tipusat. A torzsizomzat (has, hat) tartéizomzat. Itt a
legjobb edzésinger a mérsékelt tempdji és tartdés oOsszehuzédast kivaltd
gyakorlatokkal érhet6 el. A hirtelen mozdulatok veszélyeztetik a gerincoszlopot.

Keriljik a préseléses leveg6vételt, mivel ez noveli a vérnyomast. A megeroéltetd
gyakorlatok kézben mindig ki kell fajni a levegé6t. Erre a megfelel$ id6ben Gjra és tjra
fel kell hivni a figyelmet. A ,Mosolyogj!” felszélitas gyakran vezet nevetéshez és
ezaltal a rekeszizom ellazuldsahoz.

A feszités utdn mindig el kell lazitani (pl. szokdelés, fellazitjuk egyik, majd masik
labunk izomzatat, tilésben fellazité mozgast végziink felvaltott 1dbbal).

A kovetkezd izomcsoportok erodsitése kiillonosen fontos (ldsd még a ,Funkciondlis
anatémia” fejezetben):

combtavolité izmok (abduktorok)

farizomzat

hasizomzat (hosszanti, ferde- és keresztirdny; hatstabilizalas)
oldalsé torzsizomzat

hatfeszité izmok, foként a felsé része (a felsotest felegyenesitése)
széles hatizom

rombuszizom

trapézizom, f6ként a k6zépsé és alsd része (mint alsé lapockarogzito)
a vallov és valliziillet izmai

mély nyakhajlit6 izom.

2. Nyujtogyakorlatok (stretching)

A sportolok a legtoébb sportdgban az er6t tartjdk a jo teljesitmény legfontosabb
el6feltételének. De ugyanilyen fontos egy izom passziv mozgdsterjedelme, azaz jé
nyulasi képessége is. A megrovidilt izmok az izomzati er6egyensuly megbomlasahoz,
hibas tartashoz, talterhelés okozta jelenségekhez és a htizédasokra valé fokozott hajlam
kialakuldsdhoz vezetnek.

A nyujté gimnasztika céljai a kovetkezok:

kozponti idegi ellazulds elérése (vagyis az izom tudatos ellazitasa)
az iziileti mozgékonysag fenntartésa és elémozditasa
izomrovidillések megakaddalyozasa

izomgorcs feloldasa (pl. 1abszar izmanak gorcse - a ldbszarizomzat nyudjtdsa).

Fontos alapelvek:

El6szor intenziven melegitsiink be!

Lélegezziink lassan, nyugodtan és tudatosan, mikdzben az orron at vessziik a levegot,
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és szdajon keresztiil fujjuk ki.

» Mindig stabil testhelyzetben nyujtsunk (pl. tdmaszkodas a falnal). Az egyensulyi
helyzet megtartdsanak kényszere megakadéalyozza a valodi ellazulést.

* Az izmot lassan nyujtsuk a fajdalomkiiszobig, tObb maéasodpercig tartsuk meg ezt a
helyzetet, majd szintén lassan engedjiik vissza a nyugalmi allapotba.

» Soha ne nyujtsunk a fijjdalomkiiszébon tal. A fesziilés érzése kb. 3 masodperc mulva
enyhiil; ezutan valamennyire még fokozhatjuk a nyujtast. Ha marad a fesziilés vagy
fajdalom jelentkezik, akkor tulléptiik az optimalis tartoméanyt.

» Soha ne nyujtsuk a fajdalmas izomcsoportokat (pl. kézvetleniil sériilések utan); ez
reflexes izomfesziiléshez vezet.

» A kevésbé rugalmas izmokkal kezdjiik, ezek t6bb id6t és nyugalmat igényelnek.
* Ne végezziink kitéré mozdulatokat (tehat ne csapjuk be magunkat és az edzoét).

» Tarsas gyakorlatokat csak 0sszeszokott csapattal és kiilonos évatossaggal végezziink
(sériilésveszély!).

» A nyujtas utdn lazitsuk fel az izmokat.
Végrehajtas (a stretching egyszeri formaja):

* nyugodt, egyenletes nyujtas a fajdalomkiiszobig
* a pozicié megtartdsa 15 masodpercig

* rovid utannyujtas

* lassu ellazitas.

Ismétlés haromszor, 15 méasodperces sziinetekkel.

A stretching hatékony formdja a CRS-elv (contract-relax-stretch) gyakorlati
megvalositdsa. Ez a végrehajtdsi méd azon a megfigyelésen alapul, hogy az izmok
erételjes megfeszités utdn tobb méasodpercig kiilondsen lazdk. (Ennek okai a helyi
faradds és az idegi gatlas.) Ezt ki lehet haszndlni egy kiilonleges nyujtéingerhez.

Végrehajtas (stretching a CRS-elv alapjan):

* az izom izometrids megfeszitése (vagyis maximadlis erdkifejtés azonos ellendlldssal
szemben iziileti mozgas nélkiil) - tiz masodpercig

* lazitas 2-4 masodpercig
* gyengéd nyujtas és a végpozicié 10 masodpercig torténé megtartasa.

Ismétlés haromszor, 10 méasodperces sziinetekkel; esetleg megfigyelhetjik a nyulasi
képesség lépcsézetes elérehaladasat.

Altaldban a kovetkezd teriiletek nyujtasara kell kiilénds gondot forditani (ldsd még a
,Funkciondlis anatémia” fejezetet):

* 1ldbszarizmok
» combizmok (térdfeszitd, térdhajlitd, combkozelitd izmok)
* csip6hajlité izmok

* hatfeszité izmok (nyaki és agyéki rész)
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* oldalsé tOrzsi izomzat
* rombuszizom

* trapézizom (felsé rész)
* mellizomzat

* a vallov és valliziilet izmai.
3. Kombinaciok
Altalanos bemelegités - erésités

Az altaldnos bemelegités keretei kozott végzett futéedzést érdekessé tehetjilk azzal, ha
vezényszora megszakitjuk kisebb koztes gyakorlatokkal. Példaul: az egy taps 5
fekv6tamaszt, a ketté 5 feliilést, a harom pedig 5 féltérdhajlitast jelent. A feladatok
végrehajtasa utan folytatni kell a futast. Ha valtozatosan alkalmazzuk a jelzéseket,
akkor folyamatosan fenn tudjuk tartani a csoport figyelmét.

A koredzés (circuit-tréning) az &ltalanos bemelegités és az erdsitéedzés
kombinaciéjanak lehetdéségét nyujtja. Ebben az esetben a gyakorlatok killonb6z6
allomdasokon, meghatarozott sorrenden kovetik egymast. Elsésorban a f6 izomcsoportok
erésitésére alkalmas forma (kar-, 1db-, has- és hatizmok).

A lehetséges gyakorléeszkozok (szekrény, labda stb.) mellett dllomasoknak jelolhetjiik ki
a terem sarkait és kozepét, melyeken el6zéleg megbeszélt gyakorlatokat kell
végrehajtani. Az 4allomasok szdmdat Ugy hatdrozzuk meg, hogy mindenki meg tudja
jegyezni, hol mit kell tennie. Ezutan egyenletesen elosztjuk a résztvevéket.

A futdssal valé kombinacié gy oldhaté meg, hogy az allomdésok kozott minden csoport
adott szdmu kort tesz a tarsai koriil és csak ezutan térnek at a kovetkezé allomdsra. A
feladatokat gyorsan végrehajté csoportok a végén addig folytatjdk a futdst, amig
mindenki befejezi az dllomasokon a gyakorlast.

Példa egy koredzésre:
» El6szor 10 kor laza futéds az izomzat el6készitésére és a keringés fokozasara,

» ezutdn az el6zetes tervnek megfeleléen az 6t dllomason a meghatarozott gyakorlatok
mindegyikét tizszer végezziik el (a helyes végrehajtast és az alternativdkat lasd az 5.6.
fejezetben):

1. térdhajlitas
2. feliilések (egyenes vagy ferde hasizmok erésitése)

3. oldalfekvés; a feliil 1év6 ldbat oldalt magasan fellenditjiik (a test teljesen a talajon
fekszik, konyok- vagy alkartamasz)

4. fekv6tamaszok (esetleg egyszertsitve, térdtdmaszbol)

5. hanyattfekvés, hajlitott térddel; a fels6test emelése kozben fejiinkkel kozelitsiink a
térdek felé

 alkalmanként két kor futas az egyes allomasok kozott,

» az utolsé gyakorlat elvégzése utan addig futunk tovabb, mig mindenki befejezi az 1.
menetet; ezutan megfordulunk és kovetkezik a 2. menet forditott sorrendben.

Emellett lehet6ség van a valtozatos, tarssal végzett koredzésre is, pl.:
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» Kézenfogva, vagy egymasba karolva tiz kor laza futas,

» az ot dllomason a kovetkezd gyakorlatokat 10 x kell végrehajtani (végrehajtasukat és
alternativaikat 14sd az 5.6. fejezetben):

1. térdhajlitds hattal egymasnak tdmaszkodva

2. allas; farészelés (kézfogas az egyik kézzel, majd a kart erével eléretoljuk a partner
ellenallasaval szemben)

3. lilés; labkorzés egymassal szemben
4. 4llas; egymas kezére tamaszkodva karhajlitasok és nyudjtasok (esetleg térdelésben)

5. ,A” hasra fekszik, ,B” lefogja ,A” labat; ,A” kissé megemeli a mellkasat ugy, hogy
orra kozel marad a talajhoz,(cserével)

» kozben két kor futas, mint fent.

Ilyen koredzést csak akkor célszeri végrehajtani, ha minden résztvevé ismeri a
gyakorlatokat és képesek is azokat helyesen végrehajtani. Ha az utébbi feltétel nem Aall
fenn, akkor konnyitéseket kell beiktatni.

Erésités - nyajtas

A rendszeresen erésitett izom belsé fesziilése miatt hajlamos idével megrévidiilni. Ezért
a gimnasztika vagy az erdnléti edzés soha ne erdégyakorlatokkal, hanem mindig nyujté
gyakorlatokkal végz6djon. A nyudjté gyakorlatokat egyéni edzésrészként az
erégyakorlatokbol 4116 blokkhoz csatolhatjuk, vagy ezekkel fejezhetjiik be az edzést. Egy
izomcsoport nyudjtégyakorlatait részint az er6sit6 gyakorlatok végrehajtdsanak
testhelyzetébdl végezhetjiik. Ebben az esetben kézenfekvé a kozvetlen kapcsolddas
(tehat erdsités - nyujtas - erdsités stb.).

Ha nem szanunk teljes 6rat a gimnasztikai gyakorlatokra, hanem a gimnasztikat egy
sportagspecifikus edzés el6készitésére hasznaljuk, akkor természetesen nem lehetséges
20 vagy 30 perc alatt minden izmot megfeleléen erdsiteni és nyujtani. F6ként a nyujtas
igényel sok id6t, ha komolyan végezziik. Néhany gyakorlatnal tobbszori magyarazatra is
szilkség lehet, amig mindenki helyesen végrehajtja azt. Alakitsuk ki a gyakorlatok
meghatarozott sorrendjét, hogy minden testrész megfelelé fejlesztésben részesiiljon.
Nagyon fontos, hogy a nagy izomtartomanyok mindegyikéhez (a kar, lab, has és hat 6
izomcsoportjai) legaldbb egy erdsité gyakorlatot végezziink, melyhez aztdn a nyujtas
valamilyen forméaja kapcsolédik. Arra is igyelni kell, hogy a sokféle gyakorlatbdl minden
alkalommal valtozatos programot allitsunk 6ssze.

4. Paros gyakorlatok

A partnerrel végzett erésité gyakorlatok fokozzdk a csoport motivacidjat, egyrészt
valtozatossagukndl fogva, masrészt azdaltal, hogy a tarsakkal valé egylittmiik6dés
serkentéleg hat a résztvevokre (a példdkat lasd az 5.6. fejezet végén). A partnerrel
végzett nyujté gimnasztikdval viszont 6vatosan kell banni. Az izomzat optimadlis nyujtasa
csak akkor kovetkezik be, ha nem lépjiik tul az erds feszités és a fajdalom (vagyis a mar
kezd6dé izomhiuzddas) kozotti keskeny hatarsavot. Mivel a partner nem érzi ezt, nagyon
nehéz az er6 egzakt adagolasa. A tul erés hizasnal vagy nyomdasndal a megnyujtott izom
automatikusan ellenfesziill, ami megsemmisiti a gyakorlat célkitiizését. Félrevezeto
elképzelés az, hogy ha a partner nagyobb erét fejt ki, az altal nagyobb nyujtéhatast
érhet6 el.

5. Negativ példak

Sok hagyomdanyos és régrél rank maradt gimnasztikai gyakorlat ugyan tipikusan
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megeroltetd (mivel ez lényeges kritérium volt), viszont orvosi szempontbdl nem
ajanlatos. Ezek a gyakorlatok vagy massziv iziileti terheléshez vezetnek, ami tavolrdl
sem hasznos, vagy egyaltalan nem érik el a Kkitliz6tt célt, mivel egy észrevétlen kitérd
mozdulat miatt a test kivonja magat a terhelés aldl.

Sok ,helytelen” gyakorlat kisebb médositdsokkal helyesen végrehajthatd, ha ismerjik a
funkciondlis anatémia alapjait.

Minden olyan gyakorlatot kertiilniink kell,

» amely lordotikus testtartast idéz eld,

» amely a gerincoszlop agyéki szakaszat erételjesen terhelsi,

» amelyben az eréhatds nem az anatémiai tengely mentén hat,
» amely megfesziti a térdiziiletek meniszkuszait,

* ami egy izom hirtelen megnyulasahoz vezet,

* melynél a test lendiiletét - mivel az izomzat nem tudja az energiat lefékezni - az iziilet
allitja meg (pl. térd).

Az 5.6. fejezetben még egyszer, minden izomcsoportnal kiilén utalunk az ilyen formékra
is.

Osszefoglaljuk a legismertebb ellenjavallt gyakorlatokat:

,Karosito hatasa gyakorlatok”

feliilések nyujtott labbal
bicska (lebegbiilés) nagy torzskorzés
terdkdrzes fejkorzés
fejhid
gyertya

mély térdhajlitas
kacsajaras
Jaras a labfe) kiilsé élén nyujtas partnerrel

gatiilés talicskazas

kozaktinc hintazas hason

terdeloiiles, a labak koézotr a talajon gyors torzshajlitas

6. A gyakorlatok végrehajtasa

Az el6z6 fejezet elméleti fejtegetései utdn most azok a gyakorlati példak kovetkeznek,
melyek jél bevaltak és véleményiink szerint megfelelnek a modern gimnasztikdval
szemben tdmaszthaté kovetelményeinek. A gyakorlatokat testtdjak szerint tagoltuk.
Minden izomcsoporthoz tobb er6sité gyakorlatot neveziink meg, melyekhez nyujto
program csatlakozik. Bemutatunk tovdbba olyan tipikus gyakorlatokat is, melyek vagy
elavultak, vagy konnyen végezhetdk hibasan.

Labszarizmok

Erosités:
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————

==

L,Labujjerésités”: 1ilés; erételjesen nyitjuk mindkét 1ab ujjait, majd zarjuk, ezutan
valtogatva (koordindcids gyakorlat!).

FZ7
57

Ulés; a nagy labujjat nyujtjuk, a tobbit visszafeszitjiikk, majd valtogatva (koordinécids
gyakorlat!).

Ulés; ,méaszas” eldre és hatra az egyik 1ab ujjaival.

-

L~Hernyojaras”: allas; elérenyulunk a labujjakkal, utana hizzuk a sarkat - hatrafelé is.
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Allas; felvaltva felfelé feszitjiik a 1abfej belsé és kiilsé élét.

O
[1]
#

Ulés; egyik labat nyujtjuk, a maéasikat attessziik felette és az azonos oldali kézzel
megtartjuk a bokat, a masik kézzel elére- és hatrafelé nyudjtjuk a labujjakat.

O
% r

Azonos kiinduléhelyzetben mindkét kézzel oldalrél megfogjuk a labfejet, és felvaltva
elforditjuk mindkét irdnyba.

Q
[l

Negativ példa:

-----

5l B
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A 1ab kiils6é élén torténd jaras, a bokaiziilet kielégité izomzati tartdsa nélkiil, az arra
egyébként is igen hajlamos kiilsé szalagokat tulnyujtja. Ez a ,normal embernek”
sziitkségtelen; fontosabb az izmok erésitése (lasd fent).

Olyan specialis sportokban, amelyek igen jol fejlesztik a ldbizmokat (pl. konnytatlétika),
ez a gyakorlat megallhatja a helyét a mobilizalas és iigyesség fejlesztése terén.

Labszar- és labhati izmok

Erosités:

A

Allas kissé hajlitott térdekkel; a jobb és bal 1ab ujjait felvéaltva hajlitjuk (felhtizzuk).

Nyujtas:

/’E/ grry

Tédmadodallads, mindkét térd hajlitva; a hatul 1évé labfej eliilsé részét (riisztjét) ovatosan,
amig lehet, a talajra helyezziikk, majd atgordiliink a labujjakra. A csipé hatratolasaval
(az elo6l 1év6 1ab nyudjtasaval) a sulypontot fokozatosan a hatul 1évé labra helyezziik.

Labszar- és talpizmok

Erositeés:
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Allas; labujjhegyre emelkedés

Ez a gyakorlat akkor a leghatékonyabb, ha a talp eliils6 részével egy lépcséfokon allunk
és a sarok a mozdulat elején/végén, amennyire lehet, a 1épcsé szintje ald sillyed
(kapaszkodas a korlatban!). Sulypontathelyezés révén jol adagolhaté mindkét 1ab

terhelése.

All4s 1abujjhegyen véltogatott 1abbal, kéztdmasszal a falon.

l
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/h’ik Py r’ik P f.ﬂ /

A csoport korben all. Egyméas utdn mindenki elszdamol tizig, ekézben mindannyian
azonos ritmusban labujjhegyre emelkednek karemeléssel és -leengedéssel; felvaltva
mellsé kézéptartasba, magastartasba és oldalso kozéptartasba.

/r\fé/ */w“é/

Jobb, vagy bal térdel6allas; kézzel felillrél nyomjuk a térdet, a sarkat pedig megemeljiik.

Nyujtas:

Tédmadoallas faltdmasszal; a labfejek elérenéznek, a hatul 1év6 14b nytjtva van. Ebbdl a
kiinduldhelyzetb6l a hatul 1évé 1ab sarkat a padléra nyomjuk, a térd nyujtva marad.
Els6sorban a kétfejii labikra izmot nyujtjuk, a feszitést a térdiziiletben is érezni kell.

Az el6bbi kiinduléhelyzetbél a hatul 1évé labat is enyhén behajlitjuk. Ez a helyzet a
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kétfeji labikra izom nyujtasat fokozza.

/%7

Ha nincs fal a kozelben, akkor az elol 1évé labra tdmaszkodhatnak; iigyeljiink a biztos
egyensulyi helyzetre.

e T

Mellsé fekv6étamasz, a labak enyhén hajlitva, kis harantterpeszben vannak; a hatul 1évé
lab sarkat a talaj felé nyomjuk. A kiindulé helyzet instabilitdsa miatt a hatul 1évé lab
terhelése nehezebb, mint az alapgyakorlatnal.

¥ ;
4
e
F TedWl A
/ .

Akkor érjik el a leghatékonyabb nyujtéhatdst, ha a nyujtott ldbbal egy lépcséfokra
allunk és ezutan a sarok lenyomadsaval nyudjtunk. Itt is figyelni kell a biztos egyensulyi
helyzetre.

Combfeszito izmok

Erosités:

a4

Vallszéles terpeszalladsban a kart elérenytjtjuk az egyensulyozashoz; lasst térdhajlitéas
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félguggolo helyzetig (a comb legfeljebb parhuzamos lehet a talajjal). Keriilni kell a
hegyes szogl allast, mivel itt sziikségteleniil fesziilnek a meniszkuszok. Ugyeljink a

térdtengely megfelel6 dlldsdra (tehat a labfejek kissé kifelé néznek, a térd a nagy labujj
folott van).

- ] 00 e

/1“'// '—‘//32’/

Vezényszéra felvesziink egy el6z6leg megbeszélt helyzetet és ezt megtartjuk egy
meghatarozott ideig (pl. 1 kiindulé helyzet, mint a térdhajlitdsndl, 2 kissé hajlitott
térdekkel, 3 végpozicié félguggolasban).

s~ /7

Mellsé fekv6tdmaszban iitemesen hajlitjuk és nyujtjuk a labat.

VAT

Ugyanez a gyakorlat egy labon, gyakorlottak részére.

AzBZ

»Sulyemelés”: térdhajlitds kozben a kart a labak koézé leengedjiik (egyenes felsétest!)
majd felegyenesedéskor fej folé emeljik.
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Vallszélességnél valamivel nagyobb terpeszallads, a ldbujjak kissé kifelé néznek; nagy,
figgoleges kort irunk le karral, karkorzés kozben fent be- és lent kilélegziink; mindkét
irdnyba végezziik el a gyakorlatot, ne a térzset, hanem a térdet hajlitsuk.

Edzettek részére térdhajlitds egy labon (lasd fent); a helyes izomtdénus bedllitasaval
stabilizadljuk a mozgds végrehajtasat, a térd ne zarjon be hegyes szoget.

-

»~Ablakpucolas”: vallszéles terpeszallas; egy képzeletbeli, kb. 2 x 2 m nagysagu ablakot
tisztitunk meg egy kézzel, elészor fentrdl lefelé, majd hajlitott térddel balrél jobbra.
Kiilonosen tgyeljink a kovetkezdkre:

* a felsGtest egyenes, a mozgds végrehajtasa a ldbmunkaval torténik,
* tengelynek megfeleld térd- és labfejallas.

Az oldaliranyd mozgas kovetkeztében a combtédvolité és combkozelité izmokat is
erdsitjik.
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JIVY 7/ 7

Betl- vagy szamiras: az ,ablakpucoldashoz” hasonléan.

£

rEpsssssmn
Vaagses@dsbaamis

Vallszéles terpeszdllas; hatunkat a falhoz nyomjuk, ,lecstiszunk” addig, hogy a comb
parhuzamos legyen a talajjal és hosszabb ideig megtartjuk ezt a helyzetet, tengelynek
megfelelo térd- és labfejallassal (izometrikus terhelés).

Kiinduldhelyzet mint fent; megemeljiik a sarkat és labujjhegyre allunk, megtartjuk a
helyzetet (izometrikus), vagy lassan billegunk.
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LY AT

Téamadoallas; az eldl 1évo 1ab térdét a 2. labujj vonaldig hajlitjuk, a testsulyt a labfej
elilsé részére helyezziik és felemeljiik a sarkat, ellentétes kézzel belilrél lefelé nyomjuk
a térdet; felvaltva hajlitjuk és nyujtjuk a térdet; stabilizaljuk a hatat.

Nyujtas:

7

Allds egy labon faltdmasszal; a sarkat a farndl tartjuk, a combok szorosan egymas

mellett; ezutdn megfeszitjilkk a fart és lefelé nyomjuk a térdet. (Ovatosan: ne hiuzzuk
hatra, mert ekkor elérehajlik a gerincoszlop!)

i #

Ha nincs fal a kozelben, az egyik kart is a magasba nyujthatjuk az egyenstlyozashoz. A
14b igazi ellazitdsa azonban csak teljesen biztos egyensilyi helyzetben lehetséges.
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Ve 4

Fekvés oldalhelyzetben; az alul 1év6 1abat kissé hajlitjuk, a feliil 1év6 14b sarka a farnal
van; ugy jarunk el, mint az alapgyakorlatban (lasd fent).

i

Jobb, vagy bal térdel6dllds; ha lehet, tdmaszkodjunk meg oldalt; a hatul 1évé labfejet az
azonos oldali kézzel megfogjuk, majd elére helyezziik a testsulyt.

Negativ példak:

L/

M¢ély térdhajlitds, a térdek hegyes szogben vannak. Indoklds: tulterheljik a térdeket,
foként a meniszkuszokat; a testsulyt nem az izomzat tartja. Helyes: térdhajlitas
legfeljebb 90°-ban.

»~Torpejaras” Indoklds: tulterheljiik a térdeket, féként a meniszkuszokat, tulnydjtjuk a
térdszalagokat.
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= Ny >—i

TérdelGiilésbdl (vagy a labszarak kozotti iiléhelyzetbdl) teljes hanyattfekvés. Indoklds:
tulterheljik a porckorongok hatsé teriiletét, a gerincoszlop erdsen eldrehajlik,
tulterheljiik a térdeket, f6ként a meniszkuszokat. Jobb: alkartamaszba ereszkediink, de
még ez is terheli a térdeket.

Combhajlité izmok

Erésités + nyujtas (CRS):

S/ ¥ iy

megteszites nyujtas

Allas egy labon; a talajjal pArhuzamos maésik 14b talpa a falnak tdmaszkodik;

* megfeszités: a labat izometrikusan lefelé nyomjuk a ldbszar alatt 6sszekulcsolt kezek
erejével szemben,

e rovid ellazitds,

* nytjtds: az egyenes(!) fels6testet a 1ab felé dontjik.

Erositeés:

e

Hanyattfekvés, a far a fal kozelében van; a labakat csip6ben és térdben derékszégben
hajlitjuk, a talpat a falra helyezziik, majd felfelé 1épegetiink és felgordiiliink a haton.
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Hanyattfekvés talptdmasszal a falndl, a ldbszdrak parhuzamosak a talajjal; megemeljiitk
a fart, mig a felsétest és a comb egy vonalat alkot; a csip6feszité izmot is erdsiti.

A

Nyujtott terpesziilés; felegyenesitjiik a gerincoszlopot és a felsGtestet az egyik lab
irdnyaba forditjuk. Ezutdn az egyenes felsétest sajat sulyaval konnyedén rahajolunk a
ldbra - (kis medencebillentés) -; tekintetiink a szemké6zti falra vagy a szemben l6
tarsunkra iranyul. A combkozelité izmokat és a csip6feszitd izmokat is nyudjtjuk.

Nyujtas:

Gyakorlottak szamdra: Egyik kézzel megfogjuk a labfej fels6 részét, a masikkal a térdet
lefelé nyomjuk (a vadlit is nyudjtjuk). Figyelem: ha kell6 nyulékonysag hidnydban akarjuk
megfogni a labujjakat, és ezért lefelé huzzuk magunkat, a gerincoszlopunk
torvényszertien erésen meggorbiil.

X /—-/&:/

Nyujtott iilés; az egyenes felsétest sajat silyaval konnyedén elérehajolunk (lasd fent),
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karral a labfej irdnydba nytlunk és ezzel a csipéfeszitoket is nyujtjuk.
) e Nl X

Ulés; egyik keziinkkel oldalt tdmaszkodunk a talajon, a méasikkal mozgékonysagunktol
fliggéen megfogjuk az azonos oldali 1ab sarkat vagy a bokat és nyujtjuk a ldbat.

Va/4/4

Ugyanezt a gyakorlatot hanyattfekvésben is végrehajthatjuk (valamivel egyszertbb).

Allds egy ldbon; maésik talpunk a falnak tdmasztva, a ldbszar parhuzamos a talajjal;
egyenes fels6testtel (azaz egyenes hattal) eléreddliink valtakozva a testsulyt viseld és a
tdmaszkodd 14b felé, majd vissza.

N7

Védoallas; a hatul 1évé labat kissé hajlitjuk, az elol 1év6 nyudjtott 1ab sarkat a talajra
helyezziik; azutédn a csip6t hatrafelé mozgatjuk és az egyenes felsGtestet lassan az elol
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1év6 1ab irdnydba dontjik.

A

Gyakorlottak szdmdra: védoallas; a hatul 1év6 labat erételjesen hajlitjuk, az elol 1évé
nyudjtott 1ab sarokkal tdmaszkodik a talajon, az egyenes felsétestet sajat sulyandl fogva a
nyujtott ldbra dontjik.

e

Gyakorlottak szdmdra: széles tamadddllds; a stabil egyensulyi helyzet kialakitdsahoz
kézzel oldalt megtdmaszkodunk, az eldl 1év6 1adbat nydjtjuk. Ezutan a talajra helyezziik a
hatul 1évé 1ab riisztjét és spargaba lecsiszunk. Mivel a felsétestnek egyenesen kell
maradnia, el6feltétel a teljes lab- és csipdizomzat nagyon jo nyudlékonysaga. A
csip6hajlité izmot is nyujtjuk.

Vs "“‘&/ /F - ~/

Jobb, vagy bal térdel6allas; az elol 1évo nyujtott 1dbra az egyenes fels6testet dontjiik.

i T i e ke i [ I aiah
: i s kT nmn 101 1

i
i

-----

/5

az egyik kézzel oldalt megtamaszkodhatunk a falnal, hogy a stabil egyensulyi helyzetben
jobban el tudjunk lazitani.

Negativ példa:

76
XMLmind XSL-FO Converter



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

Gimnasztika

7 /%7

Gyors torzshajlitas iilésben, orral érintjiik a talajt. Indoklds: eré6teljesen gombolyodik a
hat, mivel a gyakorlatot ebben az esetben csak a gerincoszlop hajlitdsaval végezzik, ez
tulterheli az eliilsé rész porckorongjait, tulnyudjtjuk a gerincoszlop agyéki szakaszanak
hatsoé hosszanti szalagjait, és a megfelel6 engedé eré nem biztosithaté. Helyes: nyujtott
terpesziilésben felegyenesitjiik a gerincoszlopot, majd térzsdontést végzink, és a kart
elorevezetjik a labak kozé; tekintetiink elére néz. Ebben a helyzetben csak kismértékl
dontést lehet végrehajtani, az egyenes torzshelyzetre figyelmeztetni kell a gyakorldkat,
és javitani kell a gombolyli hatat!

Combkozelito izmok

Erésités + nyujtas (CRS):

O

ellazitas
e

/

meg feszites nyujtas

Hajlitott iilés térdnyitdssal; egyenes felsGtest, a talpak egymadas felé néznek, a kényok
belilrdl a térd mellett van, kéz a bokdan;

* feszités: befelé nyomjuk a térdet a kar ellenalldsaval szemben (izometrikusan),
e rovid ellazitds,

* nytjtds: konyokkel a talaj felé nyomjuk a térdet, lazitjuk a labat.
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vl d

megfeszités  ellazitas nyujtas

Hanyattfekvés fligg6legesen tartott ldbbal:

* feszités: a térdet befelé nyomjuk a kar ellenalldsaval szemben (izometrikusan),

e rovid ellazitds,

* nyujtds: kézzel kifelé nyomjuk a térdet.

/574G

megfeszités  ellazitas nyujtas

Hanyattfekvés; térdhajlitds - feszités - ellazitds - nyujtds 1adsd fent.

L 1

ellazitas
——

feszites nyujtas
Terpeszallas; (egyenes felsGtesttel) torzsdontés elére kéztdmaszig, a testsily nagy
részét a kar tartja, a labterpesztést a fesziilésig végezziik;

* feszités: egymdas felé nyomjuk a ldbakat anélkil, hogy mozgatndnk Oket
(izometrikusan),

* rovid ellazitds,

* nyujtds: szélesebb terpeszallas vagy / és hatratoljuk a csip6t.

[TV~

feszites  ellazitas nytjtas
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Térdel6tdmasz; addig nyitjuk a térdet, amig fesziilést érziink a csipéiziiletben;

* feszités: egymas felé nyomjuk a térdeket a talajon anélkiil, hogy mozgatnank ket
(izometrikusan),

e rovid ellazitds,

* nytjtds: szélesebb terpesz vagy/és hatratoljuk a csipoét.

-

feszites ellazitis ~ nyujtas

Ugyanez a gyakorlat alkartdmaszbdl.

a\%

feszités ellazitas nyujtas

Ugyanez a gyakorlat egymadst érint6 talpakkal.

Erositeés:

Ulés; egymas felé nyomjuk a nyujtott labakat (izometrikusan).

Nyujtas:

[

Nyujtott terpesziilés; felegyenesitjiik a gerincoszlopot, enyhe térzsdontést végziink és a
medence el6rebillentésével nem a térd irdnyaba tekintiink, hanem a szemkozti fal felé
vagy a szemben 110 tarsra; a térdhajlitékat és a hatat is nyujtjuk.
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Hogy fokozzuk a combkézeliték nyudjtasat, a test mogott oldalt a talajra tett
kézzel/okollel még egy kicsit eléretoljuk a csipét.

Gyakorlottak szdmdra: a labfejbe kapaszkodva torzsdontést hajtunk végre, tekintetiink
messze el6re irdanyul.

4
»

Torzsforditast, majd dontést végziink az egyik ldbunk felé (lasd ,térdhajlité izmok”).

vy

Gyakorlottak szdmdra: Ugyanennél a gyakorlatndl megfogjuk a labfejet és kozben a
masik kézzel lefelé nyomjuk a térdet (lasd ,térdhajlito”).
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Nk ¥ e \
] |
Ulés; egyik keziinkkel oldalt megtdmaszkodunk, a masikkal megfogjuk a sarkunkat vagy
bokankat (a mozgékonysagtol fiiggéen), nyujtjuk a labat, és oldalra vezetjik.

'

of

A gyakorlat hanyattfekvésben is végrehajthato.

O

A

Ulés; az egyik labat behajlitjuk és a talpat a masik, nyujtott 14b térde mellé helyezziik,
majd a hajlitott 1db térdét a talajra nyomjuk. Figyelem: Ha labfejet ratessziik a mdsik
ldbra, akkor ugyan erdsebb nyujtast ériink el, de jobban terheljiik a térd meniszkuszait.

£ 2%*;— —~/-

Hajlitott lés térdnyitassal; a talpak érintik egymast; kézzel atkulcsoljuk a labfejet, az
egyenes felsGtestet (elére irdnyulo tekintettel) a térdek kozott elérehtuzzuk.
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A

Gyakorlottak szamdra: hajlitott ilés térdnyitassal, egyenes fels6test; megfogjuk a sarkat
vagy a bokat, majd felemeljiikk a labat a talajrol és kinyudjtjuk anélkiil, hogy egyensulyt
vesztenénk. A sziikkséges stabilizal6 mozdulatok miatt nem lehetséges a teljes ellazulas.
Nehéz koordinacids gyakorlat.

+

Hanyattfekvés, hajlitott és nyitott térddel; a talpak érintik egymast, a térdet leengedjiitk
oldalra; a 1db oOnstilya révén igy gyenge nyujtads jon létre, amelyet erdsithetiink a
farizomzat megfeszitésével.

Hanyattfekvés; a felemelt ldbat szorosan a fal mellett terpesztjiik, a nydjtéhatas a lab
Onsulya altal jon létre.

Hanyattfekvés; a felemelt, egymast érinté kiilsé talpéleket a falhoz tdmasztjuk, majd a
kézzel oldalra nyomjuk a térdet.
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Terpeszallas; egyik labunkat teljesen behajlitjuk, a masikat nyujtjuk, a Ildbfej eldre
mutat, a talp (amennyire lehetséges) a talajon marad. Egyenes fels6testtel kéztdmasz a
talajon, hogy ezzel lehetévé tegyiik a ldbizomzat ellazuldsat.

¢

Nehezités: a felsétest sulyat gyengéden a nyujtott labra helyezziik; ne tegyiink kitéré
mozdulatot.

[/

Gyakorlottak szdamdra: terpeszallas, torzsdontés elére kéztdmaszig a talajon, a testsuly
nagy részét a kar tartja(karerdsités); a labat annyira terpesztjik, hogy fesziilés
keletkezzen. Majd egyenes hattal, kézzel el6re, a labbal hatra lépegetink; a
véghelyzetben rovid ideig megallunk, hagyjuk hatni a fesziilést; minden lépegetés utan
kicsit jobban terpesztjiik a labat. Ne gombolyitsiik a hatat!

O G 14

ol |

o [

Gyakorlottak szamdra: hasonfekvés, oldalsé kozéptartds; az egyik ldbat az azonos oldali
kar mellé lenditjik; ezutan karral felnyomjuk magunkat oldalspargaba. Kicsit
megtartjuk a feszitést. Egyenes héattal végezziik a gyakorlatot!

Negativ példa:
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-

»,Gatllés” Indoklds: tulterheljiik a kiilsé meniszkuszt, tulnyudjtjuk a térd belsé szalagjait.
Combkozelito, combtavolito izmok, farizmok

Erésités:

(A combkozelitd és combtavolité izmok erdsitése gyakran egymassal kombinalt

gyakorlatokkal torténik): Oldalfekvés, az alul 1év6 1ab nyudjtva vagy kissé hajlitva, a feliil
1évé nyujtva;

7 = ‘_——W_"j/ bﬁﬁ

combtavolité izmok: a feliil 1évé labat nyujtva felemeljiik, a talp kiils6 éle felfelé mutat;

Vo 7 7

combkozelité izmok: az alul 1év6é labat nyujtva megemeljik, a talp belsé éle felfelé
mutat;

Vit

combtavolitd, combkozelitdé izmok, oldalsé torzsizomzat: a felul 1évé karral
tdmaszkodunk, majd mindkét ldbat oldalt megemeljiik;

ST

combtavolité izmok, farizomzat: korzés a feliil 1év6 nyujtott labbal;
combtavolitd izmok, farizomzat: biciklizés a feliil 1év6 1abbal;
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Nehezitett kiindulohelyzet: oldalhelyzet alkartdmasszal és csip6re tartdssal; a torzs és a
14b egyenes vonalat képeznek; egyszerre erositjiik a csip6- és torzsstabilizal6 izmokat is;

B 1
o~ 7

Kiindulohelyzet gyakorlottak szdmdra: oldalsé fekvétamasz, a mdasik kézzel kicsit
segithetiink a tamaszkodasban vagy csipdre tessziik; a torzs és a 1db egyenes vonalat
képeznek; egyszerre erdsitjik a csip6- és torzsstabilizald izmokat is.

Q Q
{"/ _PL%;/

Terpeszdllas; lassu sulypontathelyezés egyenes hattal. A térd mindig kissé kifelé mutat;
csak enyhén hajlitsuk be a labat, mivel ez nem nyudjtdégyakorlat; a térdhajlité izmokat is
erositjiik.

[T/ LS

/

Vallszéles hajlitott terpeszallds, felemeljiik a sarkat, torzsdontést végzink; a térdet
kifelé, illetve befelé nyomjuk a kar ellendllasaval szemben (izometrikusan).

Hajlitott 1lés; a térdet a kar ellendllasaval szemben kifelé, illetve befelé nyomjuk
(izometrikusan).
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Nyujtott tlés; kéz-/konyoktamasszal a csipd mogott, felegyenesitjik a gerincoszlopot
(vagyis megfeszitjiik a hasizmot, nem hajlitjuk el6re a gerincoszlopot), majd:

terpesztjik és keresztezzik a labat;

Ve %

labkorzést végziink ellentétes irdnyban;

P E

labkorzést végziink azonos irdnyban;

szamokat irunk le zart ldbakkal (1-10). Ezeknél a gyakorlatoknal a hasizmok és a
csip6horpaszizmok is megfesziilnek. Csak edzett személyek végezzék Oket, akik erds
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torzsizomzattal képesek a levegében tartani a ldbukat anélkiil, hogy kozben elérehajlana
a gerincoszlop.

Negativ példa:

fo=F=—/

Labmunka (ldsd fent) kartdmasz nélkiil, ill. hanyattfekvésben. Indoklds: A nem kell6en
edzett hasizmok esetében a ldbak hosszi ideig toérténé levegében tartdsa a
csip6horpaszizom erételjes mikodését is igényli, amely konnyen lordotikus tartdshoz
vezet. Helyes: Kar-, ill. konyoktamasz mellett a hatat hatrafelé nyomjuk. A ldbat csak
annyira nyujtsuk ki, amig azt az izmok meg tudjak tartani.

Combtavolité izmok, farizmok

Erositeés:

Allas egy labon, a ldbszérat felhizzuk; majd a térdet oldalt vizszintesig emeljiik.

.9

L L £ L/

Tamadodallas; a hatul 1évé 1lab térdét hurokszerti mozdulattal elére - felfelé - oldalra
lenditjik, majd Gjra letessziik.

ViR = iV

»Kutyagyakorlat”: térdel6tamasz; egyik labunkat oldalt vizszintesig emeljik;
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e T

»kutyaalldsbol” oldalt 1abkorzést végzink (vizszintes biciklizés).

Q Q

N TN

Hajlitott iilés térdnyitassal; a talpak érintik egymast; labfogas, a térdet a kar segitsége
nélkill a talaj felé nyomjuk, majd lassan ellazitjuk, gyengén rugézunk a térddel.

(=) /)

Oldalfekvés alkartamasszal; megemeljiik a csip6t, mig a felsétest és a labak egy vonalat
alkotnak; az oldalsé hasizmokat és az oldalsé torzsizmokat is erdsitjiik.

Y

Nehezitett forma: a csip6 megemelésével egyidejlleg a feliil 1évé kart is felemeljiik,

2 =

vagy a felil 1év6 1abat, a talp kilsé éle felfelé mutat.

=

Nehezités: Oldalsé fekvétamasz; a masik kézzel kicsit segithetiink a tdmaszkodasban
vagy csip6re tessziik. Figyelem: a medencét a gyakorlat kozben ne tegyiik le teljesen.
(Lasd fent is: ,,Combkozeliték, combtavolitok, farizomzat”)

Nyujtas:
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Hanyattfekvés; felemeljiik az egyik ldbat és lendiilet nélkiil az ellenkez6 oldali karhoz
emeljik, majd djra fel és le. Kozben a véllak a talajon maradnak; a héatat és a
farizomzatot is nyujtjuk (forgatva nyujtas).

0
A

Ulés; az egyik labat behajlitjuk és a nyujtott 14b mellé tessziik, a hajlitott 1dbbal azonos
oldali kézzel erételjesen az ellenkezé oldalra nyomjuk; a madsik kézzel a talajon
tdmaszkodunk. A medence lehet6leg maradjon a talajon (forgatva nyujtas).

X SR

Hajlitott ilésben az egyik ladbunkat kiils6 oldaladval a talajra fektetjilk; a méasik labunk
térdét az ellentétes oldali vall felé huizzuk. Ily mdédon erételjesen nyujtjuk a combtavolitd
izmokat.

Csipohajlito izmok
Erosités:
nem sziikségszerl (lasd ,Funkcionalis anatémia”).

Nyujtas:

— -

Y [y
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Jobb vagy bal térdel6allds; esetleg oldalt megtamaszkodunk, hogy teljes ellazulast
érhessiink el. Eléretoljuk a csipét és a torzset kissé eléredontjiik.

%

Alternativa: nytjtjuk a hatul 1évé labat, de igy nem lehet teljesen ellazitani.

Csipofeszité izmok

Erésités + nyujtas (CRS):

= v

feszités nyajtas

Hanyattfekvés; az egyik ldbat nyujtjuk (és esetleg beakasztjuk a bordasfalba), a masikat
behajlitjuk, a fej a talajon marad a gyakorlat kdzben;

* feszités: a combot a kar ellendllasaval szemben elérenyomjuk (izometrikusan),
* rovid lazitds,

* nyujtds: a combot a mellkashoz huzzuk.

Csak akkor lehetséges a teljes lazitas, ha a 1ab hajlitott.

Erosités:

[t

Hanyattfekvés, magastartas, a vallszélesen terpesztett labat behajlitjuk és a sarkat
felhtizzuk a farhoz; lassan felgordiliink nyaki hidba, a vallovon feksziink, a comb és a
torzs egyenes vonalat képeznek; lefekvésnél csigolyarol csigolyara gordiilink, mig a
teljes gerincoszloppal érezziikk a talajt; roviden megtartjuk a helyzetet; a csip6-,
torzsstabilizdlé izmokat, a comb-, far- és hatizomzatot is erdsitjik.

Edzett személyek szamdra: a véghelyzetben ldbujjhegyre emelkediink.
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-

Véghelyzetbdl nytjtjuk az egyik labat, a sarkat kitoljuk, a combok parhuzamosak.

Edzett személyek szamdra: az egyik ldb nyujtott és emelt, a testet csak a hajlitott
tdmaszkodd ldbbal nyomjuk fel.

Nyaki hidba emelkediink, majd balra és jobbra medencekorzést végziink.

St /___/%n:a__,%

£

Térdel6tdmasz; az egyik labat addig emeljiik, amig a comb és a torzs egyenes vonalat
képeznek.

O 2 ol
/./ 'HL::'::/—’,—X/, “ —

Térdel6tdmasz; egyik ldbunkat vizszintesig nyujtjuk, majd agy hajlitjuk és nyujtjuk, hogy
a térd mindig azonos magassagban marad; a térdhajlitét is erdsitjik. (Lasd lent:
,Comb-, csips-, torzsstabilizalé izmok, hatizmok”.)

Nyujtas:

/_L/—- Ty

Nyujtott ilés; az egyik térdet a mellkashoz huizzuk.
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i g

Hanyattfekvés; az egyik labat kinyujtjuk, esetleg tarsunk tartja nyujtva (a medence
kitéré mozdulatanak elkeriilése végett), majd a masik térdet a mellkashoz hiizzuk.

Comb-, csip6-, torzsstabilizal6 izmok és hatizmok
Erdésités:

bal Jobb
= =

Térdel6tdmasz; a fej a hat meghosszabbitdsat képezi, tekintetliink el6re-lefelé iranyul;
vizszintesig felemeljiik az egyik kart és az ellenkez6 oldali ldbat, a tenyeret messze
elére, a sarkat messze hatra kitoljuk; a karizomzatot is erdsitjuk.

7

A megemelt labfejet intenziven hajlitjuk és nyujtjuk, végig megtartjuk a héatizmok
fokozott ténusat.

wt

Koénnyedén - féként felfelé - mozgatjuk a nyujtott kart és labat, ek6zben nem hajlik a
gerincoszlop.

!' : f

Térdel6tdmaszbdl kiindulva az azonos oldali térdet és konyokot egymadashoz érintjik,
majd Ujra nyujtjuk. Ennél a gyakorlatnal a nyujté mozdulaton van a hangsuly. Ne
végezziink homorité6 mozdulatot!
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Vallszéles térdelés, oldalsé kozéptartas; kissé eldéredontjik az egyenesen tartott
felsGtestet, majd torzsforditdst végzink, a tekintet is koveti a torzs forditasat; a
forgatéizmokat is erésitjiik.

£

[

Vaéllszéles hajlitott terpeszallas, a kart oldaltartdsban behajlitjuk (a felkar vizszintes, a
tenyerek befelé mutatnak) és hatrahtizzuk a konyokot; ezutan el6redontjik az
egyenesen tartott felsotestet és torzsforditast végziink; a forgatdéizmokat is erositjiik.

Ja
FoilF AW,

Vallszéles terpeszallas; egyenes felsOtesttel lassan behajlitjuk a térdeket, majd
karemelést végziink mellsé kozéptartasba és eléredontjiik a torzset; kozben hatratoljuk
a csip6t, nyujtjuk a gerincoszlopot és a kart, tekintetiink rézsatosan lefelé iranyul; révid
ideig megtartjuk a poziciot. Forditott sorrendben tériink vissza a kiinduléhelyzetbe.

Ay e

Hajlitott ilés alkartamasszal; a csip6t felemeljiikk Ugy, hogy a torzs és a comb egy
vonalat képez, a fej a torzs vonaldaban marad.
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Kiindulohelyzet edzett személyek részére: Kartamasz a test mogott.
>
E /

Fokozds: Végpoziciéban hajlitjuk és nyujtjuk az egyik térdet anélkiil, hogy kozben
leengednénk a csip6t.

A y’—j‘\'\?

Kartamasz; az el6bbi mddon nyujtjuk az egyik térdet, a csipét a talaj felett tartjuk.

e 7S e

Héatsé fekvétdmasz alkartdmasszal; a lapockdkat héatra és lefelé oOsszetoljuk (nem
engedjuk le a testiinket), a torzs és a lab egyenes vonalat képeznek; egyik ldbunkat
nyujtva felemeljiikk és leengedjiik, a sarkat kozben eléretoljuk; a far- és a hasizmokat is
erdsitjik.

Kiindulohelyzet edzett személyek részére: Kartamasz a test mogott.

=

Az el6bbi kiinduléhelyzetekbdl; hajlitjuk és nyudjtjuk az egyik térdet.
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»Hativelés”: hanyattfekvés; a sarkat és lapockat a talajra szoritjuk, nyujtott testiinket
kissé felemeljik a talajrél; a combhajlitékat is erdsitjik.

SO

Edzett személyek részére: A végpozicibban az egyik labszarat nyujtva felemeljik a
talajrél, a sarkat eléretoljuk.

[~/ o/

Fokozds: Egyik labszarunkat a masikra tessziik, az alul 1év6 1ab sarkat a talajra nyomjuk
és megemeljiik a testiinket.

[T — 6FT7

Hanyattfekvésben hajlitjuk a térdet, egyiket a mellkashoz huzzuk, majd felemeljik a
csip6t. (Lasd fent is: ,,Csip6feszité izmok”; 1asd lent is: ,,Hat”)

-

Egyenes hasizmok

Erosités:

=4 =47

Hanyattfekvésben hajlitjuk a térdet, a sarkat a talajra nyomjuk; a labfejet hajlitjuk, a
farizmokat megfeszitjik, a kart a test mellé helyezziik, a teljes hatat, f6ként az agyéki
szakaszt a talajra szoritjuk, a hasizmokat megfeszitjiik (izometrikusan).

Felulések (helyes végrehajtds): hanyattfekvésben hajlitjuk a térdet, a sarkat a talajra
helyezziik; megfeszitjik a farizmokat, a kart elorenyujtjuk, Ilassan felemeljik a
felsétestet (lendiilet nélkil), elészor a fejet, majd addig gorditjiik fel a felsétestet, mig a
lapocka felemelkedik a talajrol; a felsétest csak kb. 30°-ig emelkedik el a talajrol.

ViSsZaen-

| 23 45 = (artgs w==p :
gedes
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Az egyes felillések kozott nem tesszilk le teljesen a felsétestet, minden otodik
alkalommal néhédny masodpercig megtartjuk a feszitést, majd rovid lazitas kovetkezik.

[T~/

Edzett személyek részére: Tarkora tartassal.

g A

Fokozds: Keresztezett labakkal.

J"
/m
A nyujtott kart rézsutosan megemeljik, megtartjuk a feszitést, majd konnyedén felfelé

hintdzunk (figyelem: kézben ne vegyiink lendiiletet, hanem az elézetes feszitésbdl toljuk
még elérébb a kart); bal és jobb oldalra is.

SoH ey

»,Crunches”: hanyattfekvés, a térdet derékszogben hajlitva megemeljiik és megtartjuk a
levegében; a kart nyuGjtott tenyérrel eléretoljuk a fels6test felemelkedéséig;
segédeszkozokkel is lehetséges (pl. a labszarat szekrényre vagy székre helyezziik).

/3= J o=k 7

Esetleg csak a fejet és a vallakat emeljiik fel.

W oy e

Edzett személyek részére: Tarkora tartassal.
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a labszar kivilrol nyom a kar kiviilrol nyom
v

a kar beltilrél nyom a labszar beliilrdl nyom

Hanyattfekvés; felemeljik a fejet és a vallat, kézzel beliilr6l kifelé nyomjuk a térdet,
annak ellendllasdval szemben (izometrikusan). Ugyanilyen moédon kiviilrél nyomunk; a
combtavolitd és -kozelitd, ill. a karizmokat is erdsitjik.

J#
/ /
Hasonl6 végrehajtds derékszogben felemelt ldbszarral.

e o

»,Csipoemelés”: hanyattfekvés; csak a térdet emeljik a mennyezet iranyaba anélkiil,
hogy ekdzben magunk felé htiznank; képzeljik el, hogy egy marionett-babos egy fonallal
felfelé huzza a térdinket.

soA 2

Hanyattfekvés; a fiigg6legesen nyujtott 1dbszar hatsé oldaldn keziinkkel gyengéden
fellépegetiink a labfej irdanydba és megtartjuk a feszitést; ne huzzuk fel magunkat a
labszéaron!

/o-@‘ﬁ:/_..

e

Hanyattfekvés, a hajlitott labat felemeljiik; a gerincoszlop agyéki szakaszat a szényegre
nyomjuk, a sarkat lassan - mintegy a talajjal parhuzamos sinen - eléretoljuk. Kézben a
gerincoszlop dgyéki szakasza maradjon végig a talajon; ha ezt a helyzetet mar nem
tudjuk megtartani, akkor emeljiik vissza a labszarat; tartsuk meg a végpoziciot.
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»Evezés”: il6helyzetben megfeszitett hasizommal, és a hatat hatranyomva; a labszarat
és a kart ellentétes irdnyba nyujtjuk és hajlitjuk.

"y‘ - "?

Nyujtott iilés; kéz- vagy alkartdmasz a csip6 mogott, a gerincoszlop egyenes, az agyéki
szakaszt hatranyomjuk (ldsd ,Combkozeliték, combtéavoliték, farizmok”), a ladbakat
ellentétesen fel- és lefelé, illetve keresztbe mozgatjuk; a csipohajlitd és térdfeszit6
izmokat is erésitjiik.

Ferde hasizmok

Erositeés:

=T — Y

Hanyattfekvés; feliilések kis torzskorzéssel (a helyes kivitelezést 1dsd fent).

pl. baloldalt el

(0NN~ P/

Hanyattfekvés; rézsutos fellilések, kézcsusztatas eldére az egyik labszar kiils6 oldalan
vagy az egyik térd két oldalan.
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Edzett személyek részére: Tarkora tartdssal, rézsutos feliilések.

Fokozds: A konyok és az ellentétes térd kozelitése (de nem kell feltétleniil
megérintenie).

pl. baloldalt el

s

Hanyattfekvés; rézsutos Crunches (l1asd fent), kézcstusztatds elére az egyik ldbszar kiilsé
oldalan vagy az egyik térd két oldalan.

o s

Edzett személyek részére: Tarkora tartassal.

£ o

/A /

Hanyattfekvés, az egyik 1ab hajlitott, a masik nyujtott; kézzel beliilrél nyomjuk az azonos
oldali térdet, amely ellendll; ugyanilyen moddon kiviilrél nyomjuk; erdsitjik a
combkozelitéket és -tavolitokat, valamint a karizmokat.
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a kar beliilrél nyom a lab Kiviilrél nyom
A = A
‘%’ j\:
h‘
a lab beliilrol nyom a kar kiviilrél nyom

Hanyattfekvés hajlitott térddel, csak a fejet és a vallat emeljik fel, a hat t6bbi része a
talajon marad; az egyik kéz (izometrikusan) belillrél nyomja az ellentétes térdet, amely
ellendll; ugyanilyen moédon kiviilrél nyom; erdsitjik a combkozelitéket, -tdvolitokat és a
karizmokat.

> /

Hajlitott Gilésben a labat a levegébe emeljiik; a torzset a karral egylitt az egyik, a labat a
masik irdnyba emeljik.

Negativ példak:

\ e
LA ]

— TS

»Sit-ups” (,tipikus” feliilések) nyujtott, esetleg rogzitett labbal; a lendiilettel
végrehajtott felillések végrehajtasa fliggdlegesig vagy azt meghaladé helyzetig torténik.
Indoklds: A gyakorlat els6sorban a csipOhorpaszt fejleszti, nem pedig a hasizmokat.
Elémozditja a lordotikus tartds kialakulasat. Helyes: Felillések hajlitott térddel
legfeljebb 30°-0s szogig.

—

/A

——

»Bicska” (Lebegébilés) Indoklds: mint fent; emellett még erésebben hajlik a
gerincoszlop agyéki szakasza a mozdulat végén. Terheli a porckorongokat.

Hatizmok
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Kiinduldhelyzet: Hasonfekvés; a szeméremcsontot a talajra szoritjuk, a far- és a
hasizmokat megfeszitjiik, a fej a gerincoszlop meghosszabbitdsaban van; addig emeljik
a torzset, amig orrunk a talaj folé keriil, a tekintet tovdbbra is lefelé irdnyul. Figyelem: A

tovabbi gyakorlatok soran ne préselve, hanem mindig lazdn lélegezziink! A hasizmok
tudatos feszitése ugyan megkonnyiti a kiinduldtartast, de csokkenti a hatékonysagot.

Erositeés:

A legnagyobb sikert akkor érjik el, ha hosszabb ideig megtartjuk a véghelyzetet és
karral lassu uszémozdulatokat végzink (,Lassitott felvétel”, ,Uszas mézben”). A
gyakorlat 1ényege, hogy hosszabb ideig haté azonos mértékl feszitést alakitsunk ki a
mély hatizmokban.

A felsé6test felemelése mellett: oldalt kissé felemeljiik a hajlitott kart;
E & L : E : I
oldalt kissé felemeljiik a hatranyujtott kart;

== ~—7

kissé megemeljiik a labat, a labfejet hajlitjuk;

konnyedén jobbra és balra forditjuk a felsétestet;

felemeljuk az egyik kart és az ellenkez6 oldali 14bat, a tenyeret elére, a sarkat hatra
toljuk;
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az egyik tenyeret eldre-, a masikat hatratoljuk; felvaltva;

e

tarkéra tartds, labfejhajlitas, majd kinyujtjuk a kart, a tenyeret elére, a sarkat hatra
toljuk;

/i =
------- LA ]

a kart oldalt nyudjtva lengetjik, a hangsuly a felfelé irdnyulé mozdulaton van,
valtoztassuk a kar szogét (legnehezebb rézsutosan elére) anélkiil, hogy letennénk a
talajra.

uszogyakorlatok szarazon (mell és gyors);

| |
Q

,Marionett bdbu” fekvé helyzetben (hason fekve);
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Vo Ay

Hanyattfekvés, sipcsontfogas; a hat egyik oldalarél a masikra gordiliink. (Lasd fent is:
»Comb-, csipé-, torzsstabilizald izmok, hatizmok”; lasd lent: ,Hat, vallov, kar izmai”.)

Nyujtas:

V=2 = 2

Térdel6tdmasz, a fej a gerincoszlop meghosszabbitasdban van, a tekintet rézsttosan
elére-lefelé néz; az dgyéki szakaszban a medence elére- és hatrabillentésével hajlitjuk a
gerincoszlopot.

/-

Térdeld 1lés (csak akkor végezziik, ha nincsenek térdproblémadink); a kart a lab felé
hatra toljuk, a gerincoszlopot hajlitjuk és kis ,csomagot” formdalunk a testiinkbdl.

Hanyattfekvés, atfogjuk a térdet; a tarko a talajon marad.

Hanyattfekvés, atfogjuk a térdet; a homlokot a térdhez kozelitjiik, kis ,csomagot”
formalunk a testiinkbdl.
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Terpeszéllas; torzsdontés, kéztamasz a talajon; egyenes hattal a 1dbszarak kozott kézzel
hatralépegetiink.

»~Forgatva nyuajtas”: A kovetkez6 gyakorlatokat a hat- és a csipdfeszité izmok célzott
nyUjtdsan kiviill a gerincoszlop mobilizadldsara is felhasznalhatjuk a bemelegit
gimnasztika kezdetén. Olyan lassti mozdulatokrél van sz6, amelyek nem vonjak maguk
utan a huzdédas veszélyét. A végrehajtaskor jelentkezd ,recsegé” hangoknak nincs
jelentéségiik.

Figyelembe kell azonban venni azt, hogy a gerincoszlop igen érzékeny a forgatd
terhelésekkel (torzidkkal) szemben. Ezért ne kisérletezziink azzal, hogy erészakkal
eroteljesebb nyujtast csikarjunk ki. A sportold arra a gyakorlatra szoritkozzon, melyeket
egyediil tud végrehajtani. Ez esetben nem tanacsoljuk a partner segitségét.

Ha tudjuk, hogy porckorong-karosodasunk van, le kell mondanunk az atfogd erésités
céljabdl végzett hatizomzatnyujtasrél. A koznyelvben ,csigolyaigazitdsnak” vagy
~ropogtatasnak” is nevezett eljadrast amugy is a specialista, nevezetesen az orvos
szamara kell fenntartani, aki szakavatott a gerincproblémdk gyégykezelésében.

Hanyattfekvés, az egyik kart oldalt a fejiink mellé fektetjiik, tekintetiink ebbe az iranyba
néz, mindkét vallunk a talajon van; behajlitjuk a fej mellett 1év6 karral azonos oldali
labat és attessziik a masikon, és azt ellenkezd oldali kézzel a talaj irdnyaba nyomjuk a
térdet.

-
|

Hanyattfekvés, a térd hajlitott, a sarok a farhoz koézel van; a térdet az egyik oldalra
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fektetjiik, tekintetiink a masik irdnyba néz.

—/

Térdel6iilés; egyik kézzel kiviilrél megfogjuk az ellenkez6 oldali térdet és fels6testiinket
a mozgashatarig ebbe az iranyba forditjuk; masik kézzel a talajon segitjilk a mozdulatot.
Ovatos forditds, erdszak nélkiil!

Ulésben az egyik térdet hajlitjuk, és keresztben leteszziik a nyujtott 1abszar mellé; az
ellenkez6 oldali kar kiviilrél nyomja a hajlitott térdet, a toérzs mozgdashatarig (6vatosan!)
a hajlitott térd irdnyaba fordul.

1
4

Térdel6tdmasz; egyik karral atnyulunk a mdésik alatt, mig a vall hatoldala a talajra ér;
megtartjuk a feszitést.

Negativ példak:

»~Hashinta”, vagy ,bolcsé” nyujtott karral - 1dbbal és bokafogassal. Indoklds: tulterheljik
a porckorongokhatsé teriiletét, a gerincoszlop elérehajlik.
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Gyors torzshajlitds elére-hatra {ilésben, illetve 4llasban. Indoklds: tulterheljik a
porckorongokat, tulnyujtjuk a gerincoszlop szalagszerkezeteit, erés gerinc-elérehajlast
eredményez.

Helyes végrehajtds (ldsd fent is):

- S L e
g v el

Lazitds /mobilizdlds: Alldsban elészor a fejet a mellkashoz kozelitjiik, majd a
gerincoszlopot fellilrél kezdve csigolyarodl csigolyara haladva hajlitjuk.

-

Ly g4

A combok, a csipé-, ill. térzsstabilizdlé izmok és a hat erdsitése: Hajlitott terpeszdllas, a
kart hajlitva a fej mellé emeljiik, a vallat hatrahuzzuk, kismértéki térzsdontésben lassu
és tudatos torzsforditast végziink, megtartjuk a feszitést a hatban.
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X /—/&/

A combhajlité izmok, a ldbszdrizmok és a hdt nytjtdsa: Ulésben felegyenesitjiikk a
gerincoszlopot, és kismértékl torzsdontést végziink (a felsétest onsulyaval).

Hatragordilés egyenesen tartott hattal, és a térd talajra helyezésével a fej két oldalan.
Indoklds: tulterheljik a porckorongokeliilsé teriiletét, tulnyudjtjuk a szalagokat a
gerincoszlop hatsé részén.

L
—

,Gyertyabdl” a lab lehelyezése a fej mogott. Indoklds: 1asd fent.

-

»,Hid” Indoklds: tulterheljik a porckorongokeliilsé teriiletét, tulnyujtjuk a szalagokat a
gerincoszlop eliilsé részén.

Oldalso torzsizmok

Nyujtas:
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[
| A
ALY awERvVi

Allas; az egyik karral kénnyedén lefelé nyudjtézkodunk; (kismértékben) oldalra déliink,
nem fordulunk el!

——

A

Q

/J{ Y Y

Allas, egyik kézzel a combon tdmaszkodunk; a maésik, magastartdsban tartott karral
konnyedén az ellenkezé oldal felé nyudjtézkodunk. Figyelem: Itt feltétleniil sziikséges a

tdmasz, kiilonben nem lazul el a hatizomzat (és ezdltal nem lehet nytujtani). Ne
végezziunk torzshajlitast!

1-

L8 p g

Alldsban az egyik (itt a bal) 14b keresztezi a tdmaszkodé masikat; az elél 1évé labbal

azonos oldali karral felfelé nydjtézkodunk. Ne tegyiink kitéré mozdulatot a gerincoszlop
el6rehajlasaval.
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Negativ példa:

Erételjes torzshajlitds oldalra. Indoklds: Ezt a mozdulatot gyakran csak kitérd
mozdulattal egyiitt lehet elvégezni, mik6zben a testliink egyszerre hajlik és fordul. Ez
azért kovetkezik be, mert a gerincoszlop oldalra ddélése mindig a csigolyak azonos
irdnyt elfordulasaval jar egylitt. Tovabbda a ddélés kovetkeztében erdételjesen terheljik a
porckorongokat. A nydjtott oldal ellazitdsdra nincs lehetdség, mivel ennek kell tartani a
testsulyt. Helyes: A csip6t enyhén oldalra billentjilk, a torzs nyujtdsa a kar felfelé
huzéasaval érheto el, a masik kéz a combon tamaszkodik (lasd fent).

Hat-, vallov- és karizmok

Vsay

Hanyattfekvés hajlitott térddel, a kar derékszogben hajlitva a fej mellett a talajon; a
kézhétat és a konyokot teljes erével a talajra nyomjuk (izometrikus).

e

Hatso fekvotamasz okoltdmasszal; karhajlitds - nyujtas, a torzs nem torik meg
csip6ben és a medencét sem billentjiik le és fel;

e

egyszertusitve: nyuajtott Ulés alkartamasszal; ebben a helyzetben nyujtjuk a testet és igy
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tartjuk meg, a csip6t felfelé toljuk, a lapockat a gerincoszlophoz htuzzuk.

Allas; hattal és az oldalt felemelt hajlitott karral a falhoz tdmaszkodunk, konyokkel

eltoljuk magunkat a faltél; fokozhatjuk
faltol.

a gyakorlat hatdsat, ha féllépésnyire allunk a

/l“//L"//EE//E/

Allas; erételjesen elére és hatra mozgatjuk a vallat.

Q Q

"
o

\L__X:f x| 7

\

1
7/

b F

Allds; a hajlitott kényokot hatra, vallmagassagig emeljiik, a lapockédkat kozelitjilk

egymashoz.

o T o s

\

T/
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Allas, a kényokot hajlitva vallmagassagig hatra hizzuk; valtogatjuk az alkarok helyzetét
(felfelé, lefelé); nem rugdézunk (!) megtartjuk a feszitést.

AR

\

gt L g

——

SRR

Ugyanilyen mdédon, de az alkarokat ellentétes irdnyba forgatjuk.

2

Q

L ¥

Q

—(—

%4

/lﬂl/ /L/

Allas, oldalsé kozéptartés; a tenyereket egyszerre felfelé, majd lefelé forgatjuk,

'y

Q

/

U v

Q

Fe¥

rr——

\ A
RVANVE RV

valtogatott karral is. Fokozhatjuk a forgatds hatasat, ha a torzset a felfelé mutaté tenyér

irdnyaba forditjuk el.

L

O

7

\
fenydWany,

Allas; nyujtott karral, illetve hajlitott konyokkel valtogatva vallmagassdgban karhuzast
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végzink hatra. (Ne végezziink utdan mozgast!)
1 1

-4
[Tt 7

Allas; a test mellett egyik karral felfelé, a mésikkal lefelé nyujtézkodunk, a gyakorlat
kozben a tenyeret visszafeszitjik.

"

LIRS

Allés; az egyik kézzel hatulrél megfogjuk a nyakunkat, a masik kézzel a nyakat fogd kar
konyokét/felkart az ellentétes irdnyba huzzuk ugy, hogy a véll elére keriiljon. Kénnyitett
kiindulo helyzet: A nydjtandé kart keresztben a mellkas elé tessziik.

Nyujtas:

Mell-, vallov- és karizmok

Erosités:

(F 7~/ =T

Térdel6tamasz; sulypontathelyezés elére, a gerincoszlop agyéki szakaszat felfelé toljuk;
erdsitjik a torzsstabilizdlé izmokat, valamint a kar- és mellizomzatot.

(F T Ty

Egyszertisitett kiindulohelyzet: alkartdmaszbdl.
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V= e 4

Fokozds: felhuzott labszarral.

i Vi 4

Mellsé fekvétdmasz; lassi karhajlitasok és nyuajtasok egyenes hattal, a fart felfelé
toljuk, kevés ismétléssel; a has- és mellizomzatot is erdsitjiik.

Yl i s 4

az ujjak befelé az ujjak kifelé

Kéztdmaszndl a tenyér helyzetét valtoztatjuk (az ujjak befelé, kifelé stb. néznek) (ezaltal
eltéré izomcsoportokat fejlesztiink);

TS

edzett személyek részére: a tAmaszkodé kezek tavolsdgat noveljiik...

Wl 7N et

...vagy szorosan egymas mellé tesszik;

V= W

egyszertsitve: térdelésbol;

AT /N7

fokozds: térdelésbdl 1ldbszaremeléssel;
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VAl WA o

tovabbi fokozds: a testsulyt térdelésben egészen elére helyezziik, a felsGtestet nyujtjuk
(ne hajlitsuk a csip6t!), és lassan leereszkediink a karok kozé;

edzetteknek: egykaros karhajlitasok és nyujtasok, esetleg az egyensily megtartasa
érdekében kissé tamaszkodhatunk a masik kézzel.

i —an

Oldalfekvés, oldalsé karhajlitasok, -nyajtasosok;

egyszertsitve: alkartdmasz, ebben a helyzetben csak megtartjuk a testet;

i i 4

edzetteknek: egykaros karhajlitasnal, -nydjtasnal az egyensuily megtartdsa érdekében
kissé tdmaszkodhatunk a masik kézzel is.

i

Felsotest hintaztatasa: mells6 fekvétamasz; nyudjtott karral eldretoljuk magunkat,
majd hajlitjuk a kart, és a talajjal parhuzamosan hatratoljuk magunkat és ott Gjra
felemelkediink, ellentétes irdnyban is; ne hajoljon elére a gerincoszlop;

AN = 4

egyszertisitve: térdel6tdmaszbol.
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Konnyitett fekvotamaszok a falnal. Itt is mindig figyeljink a nyujtott testre. Lassu
fokozds: El6szor noveljik a faltol valo tavolsagot, majd a fal helyett asztalt, végil széket
hasznaljunk tdmaszként (Ovatosan: az eszk6zok nem cstuszhatnak hatra!).

A A

Nyujtott iilés, okollel tdmaszkodunk a talajon; nyujtott ldbbal és ldbujjakkal, valamint
egyenes felsétesttel néhany masodpercre elnyomjuk magunkat a talajtél, kézben a fart a
kar mogé vezetjiik; a torzsstabilizdl6 izmokat és a combizmokat is erésitjiik.

=7

Edzetteknek: Elére és hétra, ill. balra és jobbra hintdzunk.

n &

Allds; magunk el6tt szorosan oOsszenyomjuk a tenyereket és megtartjuk néhany
masodpercig, majd kézkulcsolasban megprobaljuk széthizni a kezeket (izometrikus).
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5 5

 egyik okliinket a méasik tenyérbe nyomjuk, vagy

Allas;

* egymasnak nyomjuk az ujjhegyeket (izometrikus).

Qs 0.
\ -? [
VAAY PERT T ALY i

Allds; az ujjhegyeket a vallunkra tessziikk, majd a konyokot erdteljesen elbre- és
hatrahtzzuk.

Nyujtas:

Tédmado4allds szorosan a falndl; a falhoz kézelebbi kart vizszintesen a falra helyezziik,
majd torzzsellassan elfordulunk a faltdl és a terem kozepe felé néziink. Kilonbozé
karhelyzetekben ismételjiik a gyakorlatot, igy az izomcsoport kiilonb6z6 részeit nyudjtjuk.
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Hajlitott karral is végrehajtjuk a gyakorlatokat.

e

Térdel6tdmasz; az egyik kart oldalt nyGjtva a talajra helyezziik, a fej a masik irdnyba
fordul, majd felsétestiinket addig forditjuk el a nyujtott kartdl, mig fesziilést nem

érzunk.

e

&7

b |

7

Lrv g Fryy

hatulnezet

hatulnezet

Allas, az egyik kézzel hatulrél megfogjuk a fejiinket; a masik kézzel hatra-lefelé huzzuk
a konyokot. Ha az alkart htizzuk és a konyok maximalisan hajlitott, akkor erételjesebben
nyujtjuk a tricepsz két iziiletet athaladé részét.
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Egyszertibb végrehajitds: a konyokot fliggolegesen felemeljiik és a falhoz tdmasztjuk.

kézkulesolas

g LF 4 L

Allds; hatunk mogott oOsszekulcsoljuk a keziinket és konyoknyujtdssal karemelést
végziink; nem lehetséges a teljes ellazitas, mivel a karok egyidejlileg végeznek munkat.

kézkulesolas

A gyakorlatot térdeléiillésben hajtjuk végre; nyujtasndl a torzset eléredontjik.

A

Térdel6tdmasz; mindkét kart magastartdsba nyujtva a talajra helyezziik; a felsGtestet
hatratoljuk, a fart esetleg a vadlira helyezziik.
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Y/

Hajlitott terpeszdllas; kézzel vallmagassagban és vallszélességben megérintjik a falat
és addig lépegetiink lefelé azon (a fej a karok k6z6tt marad), mig egyenes felsétestiink
nem lesz parhuzamos a talajjal.

A Kkar és a kéz izmai

Erosités:

>
%

Allds; a nyujtott kart kiilonbdzé magassdgokban magunk mellett/elStt/folott tartjuk,
kozben nyitjuk és zarjuk az 0klot; medencestabilizalds. Ez a gyakorlat jol kombindlhat6
egyideji  labujjhegyre emelkedéssel; valtakozva 10-10 okolzaras a  test
el6tt/folott/mellett (1asd ,, Labszar és labfej”).

NN YO

\
AR VANV

Allas, oldalsé kozéptartds; a vall egyidejii érintése kozben hajlitjuk és nyujtjuk a kart, a
csuklét és az ujjiziileteket.
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N0 s o i

2N LS

Véaltakoz6 karmunkaval.

A VS

okol, ujjhegyek. okol, ujjhegyek,
keézhat keézhat

Térdel6tdmasz, sulypontathelyezés el6re, a labszarat felemeljiik a talajrél, kiillonbozoé
médon tdmaszkodunk. Mindig mas-mas iranyba forditott 6kollel /ujjheggyel /kézhattal
tdmaszkodunk a talajon; ek6zben fontos a csukldk stabilizalasa.

Nyujtas:

T AR

tenyerek lent

Térdel6tdmasz, az ujjakat kivilrél a labak iranyaba forditjuk, a tenyér a talajon van;
fels6testiinket lassan hatrahelyezziik, mig fesziilést érziink a csukléban.

[N =y

tenyerek lent nyujtjuk az ujjakat

Az el6bbi kiinduldhelyzetbdl leliliink héatra, ekdzben a tenyér elvalik a talajtél, és
erosebben nyujtjuk az ujjakat. A konyok teljesen nyujtott.

A 4

kézhait lent
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Térdelbiilés; az egyik tenyéren tdmaszkodva a kart nyujtva beforgatjuk a talajon gy,
hogy az ujjak kifelé mutassanak; a testtel kissé eléredontve terheljiik a tdmaszkodd
kezet. A kar teljesen nyujtott.

=) /-—-/‘égﬁ

kézhat lent nyujtjuk az ujjakat

Az el6bbi kiindulohelyzetb6l fokozzuk a nyujtast ugy, hogy a maésik kézzel megemeljiitk
az ujjakat (ekkor mas izomcsoportokat is nydjtunk). A kar teljesen nyujtott.

tenyer felfele

~

F F L F

Allas, az egyik kart hajlitva, tenyérrel felfelé magunk elé emeljilk; a masik kézzel
megfogjuk az wujjakat és korkoros mozdulatot leirva nyudjtjuk a kar feszit6- és
hajlitéizmait.

A fenti gyakorlatok jelentik a legjobb megel6zést az tigynevezett teniszkonyok ellen. Az
alkarizomzat célzott nyudjtasaval elérhetjiik, hogy csokkenjen az izomzati alapfesziiltség,
igy az izmok tapadasi helyeit kevesebb inger éri.

/17 /ﬁ/

Allas, a tenyereket 6sszeérintjilk, az ujjak a talaj felé mutatnak; az alkart a fej irdnyéba
mozgatjuk.
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cemmnnsPeay
kézkulesolas a tenyer
S—- elore nez

(/S /S

Allds; 6sszekulcsoljuk a keziinket magunk elétt, majd kiforditjuk a tenyeret és
lefelé/elére/felfelé mozgatjuk.

;f ;
Allds, konyok a test eldtt: valtogatva egyik kézzel a madsik kézhatat feliilrdl lefelé
nyomjuk,

AN

RV

beliillrél nyomjuk a tenyeret, az ujjakat a kézhat irdnyaba nyujtjuk.

Nyakizmok

Erositeés:
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/! W’L“//? Vs I 7

Allés; egyik tenyérrel nyomjuk a fejiinket, amely izometrikusan ellendll;

e oldalrol,
e alulrol az allat,
» 0sszekulcsolt kézzel el6lrol,

» 0sszekulcsolt kézzel hatulrol.

Hanyattfekvés; hatunkat a talajra szoritjuk, hajlitjuk a labat: fejiinket oldalt, a vall
irdnyaba mozgatjuk;

fa=

oldalra forgatjuk a fejunket;

(o=~ =N/

bélogatunk a fejiinkkel.

Nyujtas:
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\ :

/3

Iy | -

P
£

!

7 Ot
1
[

Allas; fejiinket a tarkénél fogva oldalt a mellkasunkhoz kozelitjiik és megtartjuk, a mésik
karral vallbdl lefelé nytjtézkodunk.

O

A

S

.

/

/

|
T i

'/

Allas; az egyik kart a hatunk mogé tesszilk, a masik kézzel a csuklét oldalra huzzuk,
esetleg ebbe az irdnyba lehajtjuk a fejiinket.

il g

Alls; a tarké 6vatos nyomdsaval &llunkat a mellkasunkhoz koézelitjiikk, és nyujtjuk a

tarkoizomzatot.
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g F FL 7

Allas; a hétra-, ill. elérehajlitott fejiinket d6nsulyaval gyengéden razogatjuk.

Negativ példa:

,Fejhid” elére és hdatra, mikozben fejinkén gordilink a homloktdl a nyakszirtig, ill.
forditva. Indoklds: tulterheljiik a porckorongokat, tulnyujtjuk a nyakcsigolyakat.

Paros gyakorlatok (erodsités)

7

Kis terpeszallas egymdasnak hattal; térdhajlitdsok egyenes torzzsel.

-

Labszarizmok
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Kis terpeszallds egymadssal szemben, kézfogas egy kézzel; térdhajlitdsok a combok
vizszintes helyzetének eléréséig.

/L3 /Q

All4s egy labon egymadssal szemben; térdhajlitdsok kéztamasszal a térs vallan.

H-1

»Tukorkép”: kis terpeszallds egymassal szemben; egyikiik bemutat egy kar- és
testmozdulatot, a mésik tiikorképszeriien pontosan utdnozza, egyenes felsétesttel.

/%Hr *ﬁ-“ﬁ J—'ij‘)/

a labak kiviilrdl a labak beliilrél

nyomnak nyomnak

Nyujtott 1ilés egymadssal szemben, alkartdmasszal hatul; egyikiikk a kilsé talpéllel
belillrél nyomja a tarsa vadlijat, aki ennek ellendll (izometrikusan), majd csere.

i a

o

Hasonlé gyakorlat hajlitott térddel; egyikiik ladbszarral teljes erével nyomja a tarsa
labszarat, aki ellenall (izometrikusan).

Labszar- és hasizmok
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——>=— /

/W/

Nyujtott 1lés egymassal szemben, alkartdmasszal;, ,A” laba ,B” ladba ko6zott van;
labkorzés egymdssal szemben vagy zart labbal a tars labai kortl.

Figyelem: Még egyszer nyomatékosan hangsulyozzuk, hogy ezeket és az ehhez hasonlé
gyakorlatokat csak akkor végezziink, ha kozben biztosan tudjuk stabilizdlni a
gerincoszlopot. Feltétleniil keriiljik a lordotikus tartast!

T T

JA” 1l kéz- vagy konyoktamasszal héatul, gerincoszlopa agyéki szakaszat a talajra
nyomja; terpeszti és zarja a labait; ,B” szokdel ,A” labai folott, terpeszbe ugrik, ha ,A”
zarja, illetve ellenkezdbleg, zarja, ha ,,A” terpeszti 1abait.

"d I /
»Vallnyomas”: mellsé fekvétdmasz egyméassal szemben, vall vall mellett; mindketten
megprébaljadk hatratolni a masikat.

Mells6 fekvétdmasz egymassal szemben; a tarsak megprobaljdk kihtzni egymas karjat
addig, mig az a szényegre nem Kkeriil; nem lehet térdelni vagy feldllni.

Hasizmok
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oIl

»A” hanyatt fekszik fligg6legesen nyujtott ldbbal, bokajat ,B” tartja; ,A”vallovét és
mellkasat megemeli a talajrol, eléregordiil.

ol ot}

Edzetteknek: tarkora tartassal.

Hatizmok
hattal tarral hattal vallal
tamaszt tamaszt tamaszt tamaszt

Terpeszallas egymdasnak hattal; hatukat egymas irdnyadba gorditik, egyikilk az
oramutatdoval egyez6, masik ellentétes iranyban mozog, ekézben farral egymadashoz
érnek, a hatuk teljes egészében csak a gordités végén nyomédik egymashoz, a térd
rug6zé mozgasaval hajtjdk végre a gyakorlatot, a gyakorlattal a 1dbizomzatot is erdsitik.

»A” hason fekszik, bokajan ,B” il és lefelé nyomja ,A” vadlijat; ,A” megprébalja
felemelni a gerince mellkasi szakaszat, de kézben orrat csak kissé emeli el a talajrol,
tekintete lefelé irdnyul; ne alakuljon ki lordotikus tartas!
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Oldalso torzsizomzat

3 5
=i sy

»A” oldalt fekszik, karja a teste el6tt van, ldbat ,B” tartja a talajon; felsétestét kissé
oldalt felemeli a talajrol.

Dot

Edzetteknek: tarkoratartassal.

Karizmok

. )

L,Flrészelés”: vallszéles hardntterpeszallds egymadassal szemben, belill 1év6é kezik
egymassal szemben; tenyeriiket felvaltva elérenyomjak a partner -ellendllasaval
szemben, a mozdulattal egyiitt fordul az egész test.

Q Q
4 ZE Y

Terpeszallas egymassal szemben; tenyérrel egymasnak tdmaszkodnak, karhajlitasok és
nyujtasok alldsban, ha a tarsak eltér6 magassaguak, a kisebb megfoghatja a magasabb
csukldjat; ne hajoljon a gerincoszlop.

Nyakizmok
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LA” 1], ,B” mellette térdel és egyik kezével ,A” fejét oldalirdnyba, mésik kezével lefelé
nyomja.

Paros gyakorlatok (nyujtas)

Combhajlité izmok, farizmok

pu. -5 1

»A” hanyatt fekszik, ,B” térdével leszoritja ,A” egyik combjat, a masik 1abat pedig a feje
irdnyaba mozgatja. Figyelem: kitéré mozdulatok johetnek létre, ha a csip6 felemelkedik
a talajrél.

Labszarizmok

o

9 Q JEJ 4=
'_l: ; ' /
——-/< ;

Nyujtott terpesziilés egymadssal szemben talptadmasszal; kézfogassal elére és hatra
mozgatjdk egymast, mikozben tugyelnek az egyenes torzstartdsra; a partnerek
megegyeznek, meddig lehetséges a nyujtés.

B

Ugyanilyen moédon torzskorzés.
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Oldalso torzsizomzat; mell-, vallov- és karizmok

\

(==

LA” 1l, egyik karjat hajlitva a feje mogott tartja; ,B” mogotte all, ldbszaranak kiilsé
oldaldval megtartja tarsa gerincoszlopat, megfogja ,A” konyokét és csukléjat, majd
karjat hatra-lefelé nyujtja.

Paros gyakorlatok (negativ példak)

Labszarizmok

»Kozdktanc” Indoklds: tulterheljik a térdet, f6ként a meniszkuszokat.

.

0
—

Nyujtott terpesziilés talptdmasszal, ha tul erésen huzzdk egymast, akkor a hat
gombolyodik. Indoklds: tulterheljik a porckorongokat és a gerincoszlop
szalagrendszereit.

Hasizmok
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A fekvd tars labait a talajra 10kjik. Indoklds: elérehajlik a gerincoszlop, mivel a 16kés
felfogdsa gyakran nem az izomzat, hanem a szalagok révén megy végbe. Helyes:

Ovatosan toljuk lefelé vagy oldalra a tars labat, hogy a lendiiletet idében, a hasizmokkal
lehessen felfogni.

Has- és karizmok

»Talicskdzas” Indoklds: gyakran hajlik a ,talicska” gerincoszlopa.

Hatizmok

)

,S0torés”. Indoklds: tulterheljik a porckorongokat és tulnyudjtjuk a gerincoszlop

szalagrendszereit, a feliil 1év6 gerincoszlopanak erételjesen hajlitdsaval, az alul 1évé
hatdnak megterhelésével.

-
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Hason fekvésbdl torzshajlitas hatra. Indoklds: tulterheljik a porckorongokat és
tulnydjtjuk a gerincoszlop szalagrendszereit, mikézben a gerincoszlop meghajlik.
Helyes: az orr mindig a talaj kozelében marad, a gerincoszlopot f6ként a mellkasi részen
a mennyezet irdnydba emeljik, a fels6test csak néhany centire emelkedik fel a talajrol.
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8. fejezet - Tovabbi
mozgasformak

1. Jatékok

A jatékok beépitése nagyszerli és kedvelt modszer a gyakorlas egyhangusaganak
feloldasara. De ekozben kialakulhatnak olyan versenyhelyzetek, amikor nem tudjuk
teljes mértékben kontrolldlni a helyzetet. A versengés miatt minden résztvevé a
gy6zelem megszerzésére torekszik anélkill, hogy kozben kiillonoésebben figyelne a
tobbiekre. Ez nagy terhelést jelent a mozgds szervrendszer szamadara (pl. hirtelen
irdnyvaltozasok) és sériilésveszélyeket is rejt magaban (pl. 0sszeiitkozések, huzédasok).
A jatékokat ezért a gimnasztika végén ajanlatos beiktatni, amikor mar optimdalisan
el6készitettiik az izomzatot. Ne alkalmazzunk fogdjatékokat a bemelegités kezdetén!

Ha figyelembe vessziikk a funkciondlis anatémia alapismereteit, a jatékok kivalasztdsa
tudatosan torténhet.

A kovetkezd példakban segédeszkozok nélkiil végezhetd jatékokat mutatunk be, ezért
minden tanulécsoport szdmdara hozzaférheté formdékat jelentenek. Labdakkal vagy
hasonlé szerekkel kénnyen kitaldlhatunk olyan variacidkat, amelyek jatékos formaban
segitik el6 céljaink elérését (pl. a labdaérzéket fejlesztik).

Csoportos jatékok

» ,Ismerkedés”: Olyan csoportoknal, melynek tagjai még nem ismerik egymadst, ez a
jaték lehet6séget nyujt a kozeledésre, az ismerkedésre. Szabadon futkdrozunk,
mindenkivel kezet rdzunk és megmondjuk a neviinket, majd a kovetkezé menetben a
masik nevét mondjuk; ugyanez futas kozben labdadobéssal.

» ,Informdcids jaték”: Mindenki elmondja annak, akivel taldlkozik, pl. a kedvenc ételét.
Majd a kovetkez6 korben mindenki a masik kedvencét nevezi meg.

,Molekulajaték”: Mindenki szabadon szaladgal (mint a molekuldk) a jatéktéren.
Minden esetben, amikor ketten talalkoznak, teljesiteniiik kell egy feladatot, melyet a
jatékvezet6 hataroz meg (kezet raznak; egymdssal szemben jobb vagy bal keziikkel
tapsolnak; jobb karjukkal egymasba karolva egyszer korbefordulnak; meghuzzak
egymas fiilét; orrukndl fogva vezetik egymadst; egymdas vallara iitnek; labujjhegyre
allnak; térdhajlitdsokat végeznek egymdasnak héattal tdAmaszkodva; felugrast végeznek
egyszerre és egymas tenyerébe tapsolnak két kézzel).

,Kbszontdjaték”: A jaték menete hasonld a molekulajatékhoz. A jatékvezeto
meghatdrozza, hogy pl. mindannyian 90 évesek és ennek megfeleléen kell
viselkedniiik (gornyedten jarnak; faradt fejbdlintéassal koszontik egymadst). Ezutdn
1épésrol 1épésre csokken az életkor, ami altal egyre hevesebb lesz a koszonés
(gyorsabb tempo; kézrazas; vallra iités; kis arcra titogetés; atkarolas stb.).

~Lovasfogat”: A jatékosok parokban egymds mogé allnak ugy, hogy egyikiik az elétte
all6 vallara teszi a kezét. A fogatok folyamatosan futnak egymas kozott anélkiil hogy
koézben Osszelitk6znének. A ,kocsi” is gyorsan koveti a ,lovak” iranyvaltdsait. Amikor
két fogat taldlkozik egymadssal, az egyik megall és atengedi a masikat a 16 és a kocsi
k6zott (tehat a hatsé ember karjai alatt).

,Idéérzék”: Mindenkinek 4llva kell maradnia egy elére megadott idére anélkill hogy
kozben az 6rdjara pillantana.

» ,Kézlekedési jaték”: Mindenki gyors iramban fut a teremben, de csak a tobbnyire
valtozatosan bejelolt palydk szines hatarvonalain szabad haladni. A baleseteket ugy
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kerilhetjiik el, ha iigyesen lekanyarodunk egy masik vonalra.

» ,Szdmhivds”: Mindannyian szabadon futkdroznak; amikor a jatékvezeté bekialt egy

szamot, annyi tagbol 4116 csoportokat kell kialakitani; aki kimarad, veszit.

»Csoportok megtaldldsa”: Minden jatékos kap egy szadmot a jaték kezdete elétt; az
azonos szamot visel6knek aztan vezényszora, pl. tapsra, meg kell taldlniuk egymast. A
leggyorsabb csoport gyoz.

» ,Tliz-viz-féld-levegé”: A csoport lazdn fut fel-le a teremben. ,TGz” vezényszdra

mindannyian egy el6zéleg megbeszélt ,tzall6” zéndba futnak, ,vizre” mindenki a
foldre fekszik és Uszé mozdulatokat végez, ,foldnél” allva maradnak, mintha kové
dermedtek volna, és ,levegénél” olyan mozdulatokat tesznek a karjaikkal, mintha
szarnyuk lenne.

~Noé barkdja”: A jatékvezet6 minden jatékosnak egy 4allatnevet sug a fiillébe (ill.
allatnevekkel ellatott céduldkat oszt ki). Mindenki megprobalja utdnozni az allatot (pl.
egy kigyoét, madarat, halat stb.). A feladat lényege, hogy az &llatcsoportok minél
gyorsabban megtaldljdk egymast anélkiil, hogy kozben beszélnének.

Nehezités: Mindenki kap az éallatneve mellé egy csaladi helyzetet is (pl. nagypapa,
apa, fiu, dédunoka stb.). Az allatcsoportoknak meg kell talalniuk egymast és megfeleld
sorrendben kell feldllniuk, mik6zben allathangokkal, nem szavakkal kell megérteniiik
egymast. Kés6bb tovabbi feladatokat adhatunk a résztvevéknek (pl. minden
»hagypapa” gylljon 6ssze a sarokban, minden ,hal” egy uszonyon szokdécseljen,
minden ,madar” fogjon egy ,gilisztat”, a , gyerekek” négykézlab kiuszva versengenek
stb.).

,Varazslds”: Futas fel-ald: amikor egy jatékos megérinti egyik tarsa vallat, annak az
adott testtartdsba kell merevedni. Akkor szabadulhat fel, ha valaki megszanja, és
egyszer megporgeti sajat tengelye kordl.

,Sarokfutds”: Megszamozzuk a terem sarkait és egyenléen elosztjuk a jatékosokat. A
jatékvezet6 vezényszavara (pl. ,1-4”) a megnevezett sarkok jatékosai helyet
cserélnek. Kozben mindenkinek nagyon kell figyelnie, mivel a sarokszdmuk allandéan
valtozik.

JJancsi, nézz hatra”: A jatékosok a terem egyik oldalan &llnak, ,Jancsi” a masik
oldalon. Ha hatat fordit nekik, akkor tarsai megindulhatnak a szemkozti oldal
iranyaba. Amikor ,Allj!”-t kialt, megfordul és valakit futni 1at, annak vissza kell mennie
a kiinduléhelyre. A kockazat az egyes jatékosok batorsagatdél fliigg, ,Jancsi” dontései
pedig természetesen igen szubjektivek. Aki el6szor éri el a terem masik felét, az nyer
és 0 lesz az 14j ,Jancsi”.

~Inga”: Kb. hat f6s csoportok korilallnak egy-egy jatékost. A kor kézepén allok
becsukjdk a szemiiket, szorosan Osszezarjak labaikat, megmerevednek és eldélnek
valamelyik irdnyba. Téarsaik gyengéden (!) elkapjak Oket és tovabbadjdk a
szomszédoknak.

»~Ldanc-kérhinta”: Négyf6s csoportok szoros kort alkotnak, csipéjiiknél és valluknal
fogjdk egymdst. Ezutan a kor elkezd forogni, és egy jatékos felhizza a labait, mignem
a centrifugdlis er6 kifelé hajtja.

,Cipzdr”: A jatékosok szorosan egymadas mellett hanyatt fekszenek, ldbaik valtakozva
jobbra, ill. balra mutatnak, fejik kézvetleniil egymas mellé keriil. Az egész ugy néz ki,
mint egy cipzar fogai. Ezutan mindenki felfelé nyujtja a karjat. Egy jatékos a cipzar
elejére all, elérenyujtja a karjat és teljesen megmerevedik. Ebben a tartédsban
ovatosan a magasba nyujtott kezekre fekszik, tarsai pedig kozépen végigszallitjdk az
egész soron. A kovetkezd rogton utdna indul. Aki eléri a maésik oldalt, lefekszik a
sorba.
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,GOrgoépalya”: A jatékosok kis tavolsagban, forditott helyzetben egymas mellé
fekszenek egy szényegen ugy, hogy felvaltva fej-lab-fej keriil egyméas mellé. Az utolso
tarsuk nyujtott karokkal, egészen megmerevedve, hosszdban a tobbiekre fekszik. A
fekvok elkezdenek az oldalukon végiggordiilni, igy szdllitjdk a masik oldalra a rajtuk
fekvé tarsukat, aki a végén csatlakozik a ,hengerhez”. A kévetkez6 rogton utdna
indul.

,Gordiuszi csomo”: A jatékosok szorosan egymds mellett allnak és lehetbleg Ossze-
vissza kezet fognak egymdssal. Ezutdn megprébdlnak lent, ill. felil &atmdaszva
keresztezések nélkiil kialakitani egy kort anélkiil, hogy elengedték volna egymas
kezét. Esetleg tobb kiilondallé kort is kialakithatnak.

JA Kkigyo leveti bérét”: A jatékosok terpeszben egymas mogott allnak és jobb
keziinkkel az el6ttitk 4ll6, bal keziikkel a ldbaik kozott a mogottik allé szomszédjuk
kezét fogjadk. Az utolso jatékos leill a talajra és kissé hatraddl. Mialatt a ,kigyd” lassan
hatrafelé athalad folotte, a soron kovetkez6 jatékos mindig letil kozvetlentl utdna, mig
végiill mindannyian egy sorban iilnek. A gyakorlat kozben természetesen nem szabad a
kézfogast elengedni. Ezutan forditott sorrendben a kigy6 tjra ,belebtjik a bérébe”.
Versenyszeriien is jatszhaté két csapattal.

,Taviro”: Két egyforma létszamu csapat tagjai egymds mogott terpeszallasban
elhelyezkednek. A jatékvezetd vezényszavara az utolsé jatékos elkezd elérekuszni a
tobbiek ladbai kozott, és beall a sor elejére. Amikor felvette a helyzetét, egy kézzel
konnyedén racsap a mogotte &ll6 combjara, aki tovdbbadja ezt a ,taviré-szignalt”.
Amikor a jel elérte az utols6 csapattagot, az elindul, hasonlé médon jut a tobbiek labai
kozott elére. Az a csapat a gy6ztes, amelyiknél el6szor all az eredeti sorrendben.

»Tik-tak”: A csoport korben all. Az egyik jatékos ,tik”-et mond és egy tetszdleges
mozdulatot tesz (eléreloki egyik karjat; egy ldbon szokdel; leguggol; kezeivel egy kort
ir le; radzza a fejét; felhtizza a vallait; megfordul stb.), melyet az egész csoport
megismétel. A kovetkez6 ,tak”-kal és egy Ujabb mozdulattal folytatja, mire a csoport
mindkettét megismétli. Minden soron kovetkez6 mond egy tetszéleges szotagot vagy
egy rovid szét (,fel, le, itt, ott, most, el, ki, be stb.) és kigondol egy rovid gyakorlatot.
Ezutdn a csoport minden alkalommal el6lrél végigismétli az egészet, mig mindenkire
sor keriil. A jaték elére nem is sejtett mértéki deriiltséget kelt, és tobb jatékos esetén
igazadn mulatsagos.

Paros jatékok

LJArnyékfutds”: A par egyik tagja eldl fut, a mésik szorosan moégotte és megprobal
minden mozdulatot pontosan utdnozni. Ezutan csere.

~Ceruzavezetés”: A par mindkét tagjandl van egy-egy ceruza, melyet a mutatoujjaik
kozott tartanak (az ujjakat is cserélik). Egyikiik kézzel bemutat egy mozdulatot vagy
lassan oldalara, ill. hatramozog, a masik ugy koéveti, hogy ne essen le a ceruza. Ezutan
csere.

~Szdmfelismerés”: Két jatékos fut egymas mogott; az elol futé egy szamot, vagy valami
mast (betlt, jelképet, jelzést) formdzva minél nagyobb teriilleten végigfut a termen; a
masiknak fel kell ismernie, mit ir le a tarsa.

»Bizalom”: Két jatékos egymasba Kkarol; egyikilk becsukja a szemét, partnere
megfeleld iramban atfut a tébbiek k6z6tt anélkiil, hogy ,vak” tarsat meglokné valaki.
A jaték végén a vaknak még meg kell mutatnia, hol van a terem ajtaja.

~Robot”: Az egyik jatékos becsukja a szemét, a masik mogé 4ll és vallara iitve jelzi azt
az irdnyt, amerre mennie kell (pl. 1 x jobb véllra = negyed fordulat jobbra, 2 x = fél
fordulat stb.). Azért is felelds, hogy ne torténjen baleset a tobbi robottal. A jaték végén
a ,vak” jatékosnak meg kell mutatnia, merre van a terem ajtaja.

~Marionettjaték”: A par egyik tagja a talajon fekszik, a masik képzeletbeli szalakon
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hizza, amelyek a fekv6 jatékos minden iziiletén rogzitve vannak. A fekvének a
mozgatdsnak megfeleléen kell reagédlni és meg kell tartania a kialakitott (lehetdleg
bonyolult) testhelyzetet.

Kiizdéjatékok

~Kakasviadal”: A parok karjukat O6sszefonva egy labon &allnak egymadssal szemben.
Mindenki megproébélja a masikat vallal kibillenteni az egyensulyabdl, hogy a masik
1abat is le kelljen tenni a talajra. Kézzel 16kni vagy hizni nem szabad.

,Oktondi tdnc”: A parok egymadssal szemben allnak és megprébalnak kiviilrél a masik
combjara iitni.

»Lanc ldnc ellen”: A két csoport egymdasba karolva erds lancot képez, és egymasnak
hattal ilnek. Vezényszéra mindenki megprdobdlja egy el6éz6leg megbeszélt vonalon
hatrafelé attolni az ellenfelét.

~Pokfoci”: Taskakkal stb. kijelolink két kaput. A csapatok ugy fociznak, hogy hatuk
mogott tAmaszkodva négykézlab haladnak.

Nehezités edzettek szdmdra: A far nem érintheti a talajt, killonben bilintet6idére (és
pihenésképp) a kispadra kiildik a szabalytalanul jatszé jatékost.

»Sdarkdnyélés”: Hat jatékos hatulrdl egymas csipgjét fogva ,sarkdnyt” képez. Az elol
1évé jatékos a sarkany ,feje”, a hatul 1évé pedig a ,farka”. A tobbiek korbe alljak a
sarkanyt, és egy labdaval megprobaljdk leléni a sarkdny farkat. A sarkany
tetsz6legesen tekeredve védheti a farkat, a ,fej-jatékos” meg is foghatja a labdat.

Ha eltaldljdk a farkat, a ,fej-jatékos” atdall a vadaszok kozé; ha a lovés teljesen mellé
taldl (a labda a talajra esik anélkiil, hogy eltaldlna a sarkanyt), vagy ha maga a
sarkany kapja el a labdat, akkor a sikertelen 16v6 lesz a sarkdny 4j farka. A jatékosok
iigyességétol fiiggden igy mindig néhet, illetve csokkenhet a sarkany hossza.

,Sumo”: Kijelolink egy 2 m atmérdgji kort; két jatékos megprobalja kitolni egymast a
korbdl. Egyfajta valtozatként lilve, egymasnak tdmasztott hattal is lehet jatszani.

Fogojatékok

~Pokfogo”: Ezt a jatékot sok jatékossal érdekes jatszani. Egyikiik lefekszik a talajra, a
tobbiek ugy veszik korbe, hogy mindenki egy ujjal még meg tudja érinteni a fekvét. A
jatékvezet6 ,POk, rajta!” vezényszavara a pok megprobalja négykézlab elkapni
valamelyik tarsat. Minden megfogott szintén vadaszé pok lesz, mignem az egész
terem tele lesz pokokkal.

~Ldncfogd”: Egy jatékos kezd fogdéként; ,aldozatai” csatlakoznak a lanchoz, melynek
csak a két vége foghat Ujabb jatékosokat, a belsé tagok csak passziv akaddalyozo
szerepet toltenek be. Ha ugy latszik, hogy a nagy igyekezet ellenére mégsem lehet
elkapni az utolsé jatékosokat, akkor a jatékvezetdé megtiltja, hogy a menekiil6k
atmasszanak a lanc alatt.

~Padros fogo 1”: Két jatékos kézen fogva, vagy egymasba karolva kergeti a tobbieket.
Minden elkapott jatékos megfogdja helyére all. Ez a valtozat a tébbi fogdjatékhoz
képest csokkenti az iramot, és ezaltal a sériilésveszélyt.

~Pdros fogo 2”: Két jatékos egymasba karolva vagy kézen fogva 1ild6zi a tobbieket. Az
elkapott harmadik jatékos csatlakozik hozzajuk és beléjiik karol. Amint a ldnc elérte a
négy fot, kettévalnak, és igy kergetik a tobbieket.

~Befalazds”: Mindig van egy futd, akit a tobbieknek kergetnek. A jaték célja nem a
futé megfogasa, hanem a bekeritése.

~Nehezitett fogo akadallyal”: Egy fogé van, aki ha leliti egy tarsat, az veszi at a fogo
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szerepét. Nehezitésként azonban jobb kezét ott kell tartania, ahol megérintették.
Természetesen f6ként a rendkiviil ,utalatos” helyek kedveltek, pl. a hat vagy a
labszar. A jatéktér ne legyen tul nagy; a puha talaj segithet az esetleges eséseknél.

,Polgdrhdboru”: Fogdjaték mindenki mindenki ellen. Akit megfogtak, annak az érintés
helyét valamelyik testrészével (kéz, konyok, labfej) be kell fedni. Azok, akik tobb
taldlat utan végul tehetetlenné véalnak, kapnak egy ,kegyelemdofést” és kidllnak.

~Fogo varidciokkal”: Egy fogéval kezdiink, a megfogott tars lesz a kovetkezé fogo.
Mindig az 4j fogd hatdrozza meg a mindenkori haladasi mdédot (pl. egy labon,
négykézlab, szokdelve, oldalazé galoppban, hatrafelé stb.).

~Zsebkenddfogé”: Minden résztvevé egy nagy zsebkendét tesz a nadragkorcanak
hatuljdba. Rajtjelzésre mindannyian megproébaljak elvenni a tobbiekét. Aki elvesziti a
zsebkenddjét, kidll. A végén az lesz a gyo6ztes, aki a legtobb ,,zsdkméanyt” szerezte.

~Nappal és éjszaka”: A kozépvonalon egymadssal szemben parokban fekszenek a
csapatok ugy, hogy ujjaikkal érintik egymaést (hason fekve, ldbak felhtizva). Egyik
csapat a ,nappal”, masik az ,éjszaka”. A jatékvezetd vezényszavara (,nappal” vagy
»~€jszaka”) a felszolitott jatékosok megprobaljak megfogni a veliik szemben fekvé
tarsukat, akik a mogottiik levo falhoz menekiillhetnek.

~Kapu”: Egy fogo 1ldozi a toébbieket; ha valakit elkapott, az allva marad az elfogas
helyén. Szabadul és visszaallhat a jatékba, ha egy még meg nem fogott tarsa atkaszik
(tobbnyire atvetddik; legjobb, ha szényegen jatsszuk) a terpeszbe tett ldbai kozott. Ha
a fogé nincs abban a helyzetben, hogy mindegyik tarsat elkapja, tobb fogdt is
kijelolhetiunk.

Nehezités: Terpeszallas helyett fekvotamaszhelyzet is szolgalhat kapuként.

»Sarokfogo”: A jatékosokat egyenlé szamban osztjuk el a terem sarkaiba. Egy fogd all
kozépen; minden sarokbodl egy vagy két jatékosnak at kell futnia egy tetszéleges masik
sarokba és ott megérintenie egy tarsat, aki aztdn szintén tovabb fut valamelyik neki
tetsz6 sarokba. Ha a fogo valakit megfog, az lesz a 4j fogé.

Figyelem: Amikor a fogo is futéva valik és elér egy sarkot, nem szabad elfelejtenie
tovabbkiildeni a kovetkez6 futot, mivel kiilonben gyorsan csokken a futok szama.

»~Lovacskajaték”: A ,lovak” koérben allnak (térdelétdmaszban), folottiik terpeszallasban
a ,lovasok” (nem tiilnek rajuk!). Egy 16 szabadon van a korben, lovasa a kor ellenkez6
oldalan &ll. A lovas megproébalja elérni a szabad lovat, amiben megakadalyozza 6t a
tobbi lovas azzal, hogy cserélgetik a lovakat.

~Partnerlopds”: A jatékosok parokat alkotva korben iilnek. Egy vaddasz és az elsé ,vad”
a koron kiviil fut. Az 1ldozott megmenekiilhet, ha leill egy par jobb oldaldra, (elétte
beszéljik meg még egyszer, hol van a jobb!!!). Ebben a pillanatban a baloldalon ilé
jatékos lesz a fogo, az addigi fogé pedig ildozotté valik.

Varidcio: Futds kozben is lehet ezt a jatékot jatszani. Ekkor két-két jatékos egymasba
karol, és szabadon futnak a pdalyan. Az ld6zott akkor menekiil meg, ha a parba pl.
jobbrél belekarol, akkor a bal oldalon all6 lesz a vadasz.

~Rdkacsintds”: A parok egymas mogott allva kort alkotnak, egy jatékos egyediil van.
Ez rdkacsint valamelyik par elsé tagjara, aki azonnal megproébal odafutni az egyediili
jatékoshoz, hogy elfoglalja a mogotte 1évé helyet. A pdar hatsé tagja viszont
megpréobéalja ezt a lehetéségekhez mérten megakadalyozni Ugy, hogy parjat
megragadja. Ha nem sikeriil, torvényszerilen 6 lesz az Gj ,maganyos jatékos”. Ennél a
jatékndl fontos a gyors tempdé.

,Korzés”: Hat f6 kézen fogva kort alkot. A hetedik jatékos a koron kivil all és
megprobélja megérinteni az el6zdéleg kijelolt korjatékost. Ezt a jatékost ugy ovjak,
hogy a kor egy egészként gyorsan balra vagy jobbra forog, igy a fogé nem tudja elérni
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a céljat.

» ,Kérbe jar a réka”, ,Zdptojds”: A jatékosok korben &llnak, korilottik egy ,réka”
kering. Ez - lehetéleg észrevétleniil - leejt egy ,zaptojast” (zsebkendét) valamelyik
tarsa mogott, mire az érintett jatékos (amint észreveszi) felemeli a zsebkendét, és
kergetni kezdi a rokat. A roka megmenekiilhet, ha korbefutés bedll az {ires helyre.

» ,Gyere velem, menj el”: A jatékosok kort alkotnak, egyikiik a koron kiviil fut. Amikor
rait egyik tarsara azt kidltja: ,Gyere velem” vagy ,Menj el”. Az érintett jatékos a
megadott iranyba fut, és mindketten megprobéljak elséként elérni a keletkezett 1j
iires helyet. A jaték izgalmas lesz két fogdval is; ekkor mindenki, aki korbefut,
tetszélegesen bedllhat az iires helyre (tehat idegenek is). Figyeljink az ellentétes
irdnyu kozlekedésre!

~Kigyojatéek”: A jatékosok egymas csipdjét fogva kigyot alakitanak. A ,feje”
megprobalja megfogni a ,farkat”, amit a kigyé heves tekeredéssel igyekszik
megakadalyozni. A sikeres ,fej-jatékos” ezutan Gj ,farokként” beall hatulra, igy a sor
minden alkalommal egy jatékossal elérébb tolédik. Ha sok jatékos vesz részt a
jatékban, akkor ajanlatos tobb kigyét képezni.

2. Sportagspecifikus gyakorlatok

A Dbemelegitést a gyakorlatvezet6 (edz0) természetesen automatikusan a sajat
sportagahoz igazitja. Igy pl. egy futballjatékos a gatfutéhoz hasonléan kivaltképp tigyel
combkozelité izmaira, és nem felejti el azok nyujtasat, egy budosportolé pedig kiillonos
hangsulyt fektet karjai és labai bizonyos izileteiben torténé nyujtdsdra. Tovabba
léteznek olyan tipikus el6készit6 gyakorlatok, melyek alkalmasak az adott sportag
ravezetd, illetve szellemi rdhangoldst biztosité gyakorlatainak, ezért rendszeresen
alkalmazzak Gket.

A kizédrolag sportagspecifikus gyakorlatokra mindenképpen csak az 4altalanos
bemelegités végén kerilljon sor - tulajdonképpen ezek jelentik az edzés tényleges
kezdetét. Az A4ltaldnos bemelegitéskor ugyanis minden izomcsoportra egyenld
mértékben Ugyelink. A legtobb sportdg jellemz6 mozgasmintdi ezzel szemben csak
bizonyos izomcsoportokat terhelnek kiulonosképpen. Ezért, hogy elkeriiljik az izmok
aranytalan terhelését, atfogé bemelegito- és kiegyenlité gimnasztikdra van sziikség.

A tipikus mozgasformak egyes részleteit beépithetjiik a gimnasztika megfelelé helyeire.
Némi fantdzidval beilleszthetjiik a sportszerekkel (pl. labdaval) végzett jatékos
gyakorlatokat is a bemelegitésbe, ill. a gimnasztikdba - ez a monoténia elkeriilésének is
jo eszkoze (lasd a 7.1. fejezet: ,Gimnasztika segédeszkozokkel”). Erre vald tekintettel is
torekedhetnénk a sportszerek sokoldalt felhaszndldsara még akkor is, ha ennek
latszolag semmi koze sincs a tulajdonképpeni sportag taktikajahoz és technikajahoz. Ez
a médszer azt eredményezheti, hogy egy id6 utén, pl. a labdat nem idegennek, hanem
egyenesen a test részének tekintik majd a jatékosok, ami el6feltétele az eredményes
jatéknak.
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9. fejezet - Specialis
gimnasztikai gyakorlatok

1. Gimnasztika segédeszkozokkel

Sok eszkoz tartozik a sportcsarnokok hagyoméanyos felszereléséhez. Ha nem sajnaljuk az
elokészitésiikkel jaro faradsagot (pl. egyes esetekben a felallitast), igényes gimnasztikai
gyakorlatsorozatokat allithatunk Ossze és gyakorolhatunk veliikk. Ezenkivill gyakorta
allnak rendelkezésiinkre olyan egyszeri segédeszkozok is mint a labddk, botok vagy a
sporttaskdkbdél improvizalt akaddlyok, kapuk, amelyekhez nincs sziikkség nagy
el6késziiletekre. Killonosen jol alkalmazhatunk olyan gyakorlatokat is, melyekben valodi
sporteszkozt (pl. itéket) hivunk segitségiil akkor is, ha nincs koziik az adott sportaghoz.
A kovetkez6 példakkal otleteket adunk a valtozatos edzéstervezéshez.

Szényegek

A gimnasztikai gyakorlatok tobbségénél hasznos a szényegek haszndalata. Lehet6vé
teszik, hogy az 1l6- vagy fekvdgyakorlatokat ne a terem hideg, kemény és néha piszkos
talajan kelljen elvégezni. A szényegek rugalmasan felfogjdk a test lendiiletét, igy ovjak
az izlileteket a futé- vagy ugréogyakorlatoknal. Ha nem az egész termet kivanjuk boritani
szényegekkel vagy puha aladtéttel (mint pl. a budosportokndl), hanem darabonként
haszndljuk azokat, akkor a lefektetett elemeket konnyedén beépithetjiik a bemelegitd és
nyujtoégyakorlatok kozé:

» Konnyed helyben futas (pantomimjaras) a szényegen, a szényeg mellett (ligyeljink az
eltéro feliillethez vald alkalmazkoddsra a ldbak rugodzasat és terhelését illetéen!),
lassan korben.

» Szokdelés kiilonbo6z6 varidcidkkal (1asd a , Koordinacios gyakorlatok” cimi fejezetben)
a szényegen, a szényeg szélén, egy labbal a sz6nyegen, a masikkal mellette, a sz6nyeg
koril és vissza.

» Szlalompadlya a szényegek felhasznalasaval.

» Gyakorlépalya a szényegeken; mindegyiken mas-mas feladatot kell végrehajtani,
kozottik futds.

» Futds a korben lefektetett szényegeken, a kozottiik 1évé (nem tal nagy) tavolsagokat
atugorjuk.

» Vadlierdsité és -nyujtoé gyakorlatok a szényeg szélén; a labfej elsé részével ralépiink a
szényeg szegélyére, a sarok a talajon marad.

* A csip6hajlité izmok nyujtdsa; dgy ilink rd a szényeg szélére, hogy a nyujtott
labunkat az alacsonyabban 1évé talajra tessziik. Hogy elkertljik a gerincoszlop
elhajlasat, a masik térdet egészen a mellkashoz hizzuk (14sd a gimnasztikai résznél).

Labda

* A labdéval sok alapmozgast tovabb lehet béviteni. A normadl futasboél maris igényes
koordinacidés gyakorlat lesz, ha a csoport kigydévonalban fut, és futds kozben a
jatékosok gyorsan dobdljdk a labdat egymdasnak. Helyettesit6ként egy megcsomédzott
kendét is hasznalhatunk.

» Dobdgyakorlatok, amelyek az iigyesség és gyorsasag fejlesztését szolgaljdk; a labda
dobdsa és elkapasa killonb6z6 magassagokban; kilonféle gyorsasdggal; talajra
pattintassal; ilve labakkal dobva; egyéb feladatokkal kombinalva.
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+ Atalakitott gimnasztikai gyakorlatok:

* hasizom-erdsitésnél az ismert feliilések helyett, a leveg6ben tartott ldbszaron elére
és hatra guritjuk a labdat;

* a lab eroételjes nyudjtasa helyett, hatsé konyoktadmaszban a labfejek kozé szoritjuk a
labdat, vagy pedig labujjainkkal elére és hatra gorgetjik a labdat;

 térdhajlitds helyett, guggoladsban guritjuk a labdat nyolcas alakzatban a labak koril
sth.

» Végiil sok olyan jaték létezik, melyekben egy vagy tobb labdat haszndlhatunk (lasd a
6. fejezet is).

Sporteszkozok

Valtozatossadgot jelent a csoport szdmdra, ha a latszdolag jol ismert
gimnasztikagyakorlatokat sajat sportaguk eszkozeivel (iit6, bot, labda, karika ...) végzik.
Ez a mddszer lekoti a sportoldt, és némileg eltereli a gondolatokat a fizikai
megerdltetésrél. ime néhany tornabottal végezhetd gyakorlat, melyek atalakithaték mas
sporteszkozokre is:

» Futégyakorlatok; kozben hajlitjuk és nyujtjuk a kart, ezalatt a botot fel és le, fel és fej
mogé, balra és jobbra (egyik kézbd6l a maéasikba) vezetjik; karkorzés oldalt, elére és
hatra (figyelem: tartsunk tavolsagot egymas kozott).

» A csoport egy kort alkot, és oldalazé galoppban fut az egyik iranyba; vezényszéra
mindenki a bal oldali szomszédjanak adja tovabb a botot. Egy id6 utan iranyvaltas, igy
mindenkihez visszakeriil a sajat botja. Id6nként ,horcségok” is megjelennek, akik a
jaték végén tobb eszkozt is birtokolnak.

* A csoport korben fut; egy megegyezés szerinti jelszoéra (pl. Hipp! vagy Hopp!)
mindannyian gyorsan leguggolnak, leteszik botjukat a korén belil vagy kivill és
helyette az el6ttiik 1évo jatékosét veszik fel. Ha egy id6é utdn megfordulnak, és nem
hibaznak, akkor addig folytatédhat a jaték, amig mindenki Gjra a sajat botjat tartja
kézben.

» Vallszéles terpeszallas; a két kézben tartott bottal a test el6tt fiigg6leges kort irunk le
magunk el6tt, mikdézben megtartjuk az egyenes tartast és a kor alsdé ivénél
leguggolunk(alternativa a térdhajlitashoz).

» Vallszélességnél nagyobb terpeszallasban a térdeket enyhén hajlitjuk; a bottal nagy,
vizszintes kort irunk le magunk el6tt; a kor tdvoli szakaszandl testiink térdbdl lendiil,
és felsétestiink eléremozdul (mindig egyenes marad a gerinc).

» Terpesziilés; fels6testiinket jobbra forditjuk és a botot hatunk mogott, minél
messzebbre tessziik le, majd balrél visszahozzuk és ldbaink ko6zott jol elére nyujtjuk,
roviden megtartjuk a dontést (nem gombolyitjik a hatat!).

Szekrény

» Feliiléseknél a labszarat a szekrényre helyezziikk a csip6horpasz tehermentesitése
céljabol.

» Gerincoszlop el6rehajlas veszélye nélkiil végezhetjiik a hat- és csip6feszitdk erdsitését,
ha ugy valasztjuk meg a kiinduléhelyzetet, hogy hason feksziink a szekrényen, a
csipéiziillet a szekrény szélén van és a torzs lefelé 16g; ezutan vizszintesig emeljik a
torzsiinket, ldbunkat partneriink rogziti. A mozdulat els6sorban csipéiziiletbol
torténjen. Keriiljiik a hirtelen mozdulatokat és a gerincoszlop agyéki szakaszanak erés
gorbitését.

» Alternativa a hat- és csipéfeszité eréGsitéséhez: a gyakorlé felsGtesttel - hassal a
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szekrényen fekszik és oldalt megkapaszkodik a szekrényben, csipGje a szekrényre
hajlik, a 14bai lefelé 16gnak. Ezutdn lassan (lendiiletszerzés nélkiil) vizszintesig emeli a
labat. A térdek feszitésétdl fiiggéen névelhetd a nehézségi fokozat.

* A szekrény szélére tamaszkodva konnyitett fekvétdmaszokat végezhetiink. Minél
alacsonyabb a szekrény, testsulyunknak anndl nagyobb része jut a karokra. Viszont itt
is mindig figyelni kell a test megfeszitésére, hogy ne hajoljon a gerincoszlop.

* Hats6 tamasszal a szekrény szélén konnyitett, hatsé fekvétadmaszt végezhetiink
egyenes felsOtesttel. A labakat elérenyujtjuk (csipében hajlitjuk), csak a sarok van a
talajon. Ez a kar mellett a hatizomzat egy részét is erésiti (latissimus). Ha
alacsonyabbra allitjuk a szekrényt, vagy ha némileg nyujtjuk a csip6t, akkor itt is né a
karok terhelése.

Kis szekrény/lépcsofok/1épcso
* Fel- és lelépésekkel erdsitjiik a combfeszitd izmokat.

» Maximadlisan nyujtjuk a vadlit, ha a lépcséfok szegélyén 4&llva az 4llas szintje
(vizszintes) ala engedjik le a sarkat; az ugroéiziilet teljes mozgasterjedelmében
erésithetiink, ha ldbujjhegyre allunk; iigyeljiink a biztos allasra (lasd a gimnasztikai
résznél).

» Konnyitett nyudjtégyakorlat a combhajliték megrovidiilése esetén (gyakori eset!):
Egyenes allas, egyik nydjtott ldbunkat sarokkal egy kisebb szekrényre vagy az alsé
lépcséfokra tesszilk. Most kissé el6redontjik a hangsulyozottan egyenes
fels6testiinket. Ha megrovidilt az izomzatunk, akkor mar par centiméter utan is erés
feszitést érziink a térdhajlatban, amelyet néhany mésodpercig megtartunk. Ugyeljiink
a szilard oldalsé tdmaszra (fal, korlat).

2. Gerinctorna

A hatfdjdalmak és mas gerincproblémak napjaink leggyakoribb panaszai k6zé tartoznak.
A tapasztalat azt mutatja, hogy az okok gyakran nem a csigolyak vagy porckorongok
kozvetlen megbetegedésében, hanem funkciondalis problémdékban, vagyis az egyes
részek hibas vagy elégtelen egyiittmiikodésében keresenddk.

A gerincoszlopot egy 24 épit6kockabdl allé oszlopként képzelhetjiik el. Az épitékockak
kozott dtmenetként kis habszivacslapocskdk helyezkednek el (porckorongok), melyek
cstucsara nagyobb suly helyezédik (fej). Az, hogy ez a szerkezet nem dél 6ssze, az a
gerincoszlopot korillvevé erds izomrétegnek koszonhetd, amely megakadalyozza a
killonb6z6 oldalra torténd elhajlasokat. Az egész rendszer igen érzékeny a kilsé
behatdsokra, ezért rendkiviil el6vigyazatosan kell vele foglalkozni.

Az egyenes tartast és a terhelések egyenletes elosztdsat biztositd izomzatra lehet
egyediil aktiv hatdst gyakorolni. Az izomzat képes korrigdlni, valamint kiegyenliteni a
tobbi elem (szalagok, csigolydk, porckorongok) csokkent funkcidit is, ezért a
legfontosabb 0Osszetevé a teljes rendszer funkciondlis Osszjatékédban. Az izomzat
gyengeségei torvényszeriien a gerincoszlop egyes szakaszainak tulterheléséhez és
fajdalmakhoz vezet. A leggyakrabban el6forduld tartashibas:

Gombolyii hat: Akkor alakul ki, ha a fejet és a vallakat eléreengedjik (f6ként tiléskor,
amikor a medence hatrabillen).

Gerincoszlop elérehajlasa (lordosis): Akkor jon létre, ha a felsétest latszolagos
egyenesen tartasa mellett az agyéki szakasz szalagjai megnyulnak (a medence
el6rebillen). Az 4ll6 helyzetben fellépd lordosis a csipéiziilet hianyos mozgékonysaga
kovetkeztében is kialakulhat, ami nem teszi lehet6évé a helyes medencetartast. A magas
sarku cip6k is elésegitik ennek a helytelen tartdsnak a kialakulasat.

Ezeken kivill a gerincoszlop még oldalra is elhajolhat, ami az okatél fliggden
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gyogytornat vagy tovabbi orvosi intézkedéseket tesz sziikségessé.

Az egészséges hat érdekében a személyes magatartas a meghatdrozé. Ez magéaba
foglalja a hatat veszélyeztetd tevékenységek keriilését és adott esetben a célzott
hattornat. Mivel egyik naproél a masikra nem lehet sikert elérni, ezért a legfontosabb:
gyakorolni, valamint tjra és tjra a helyes magatartdsra gondolni.

A hattal szemben elkovetheto 9 , vétek”:

* Hanyag tartds (vagyis a fej és a vallak el6reesnek, gomboly hat vagy lordosis): Ez a

latszélag kényelmes testtartds a testsuly tartdéerdit az izmokrol (melyek késébb
természetesen ellazulnak) a szalagokra és a gerincoszlop kis iziileteire helyezi at.
Mivel ezek nem ilyen jellegli tartés terhelésre vannak ,megtervezve”, egy idé utan
makacs panaszok 1épnek fel.

* Az egész test gyenge izomzata: Ennek eredménye, hogy az izomzat nem tudja

rugalmasan felfogni a testre haté erdket, pl. ugrasokndl vagy terhek hordasakor. Az
ekozben felszabadulé energiak athatolnak az iziileteken, és fajdalmakat okoznak.

Kocogds aszfalton megfelelé (kiilondsen jol tompitd) cipék nélkiil: az el6z6h6z hasonld
okok miatt.

Tulstly: Minden felesleges Kkil6 nem csupan a gerincoszlopot terheli, hanem
els6sorban a csip6- és térdiziileteket is. Hogy érzékeltessiik a 75 és 95 kg kozotti
killonbséget, képzeljik el: arra vagyunk kényszeritve, hogy reggeltdl estig egy 20
kilés hatizsakot cipeliink, és ekozben végezziik napi megszokott munkankat. Ezekutan
mar nem kérdéses, hogy hol jelentkeznek 16 o6ra elteltével a fajdalmak.

Terhek megemelése derékbol: Az emelés miatt a teher és a hat kozott sziikségtelentil
0sszenyomodnak a porckorongok.

Tul alacsony munkafeliilet: A tal alacsony asztal az 1l6 vagy allé tevékenységek
végzéséhez (pl. titkdrnd vagy haziasszony) arra kényszeriti a munkdat végzo6t, hogy
gombolyitse a hatat, ami néhany éra multdn sziikségszerlien a tarkd- és melltdjékon
jelentkez6 fajdalmakhoz vezet. Egy alatét, talapzat adott esetben csoddkat miivelhet.

Mély fotel tulzottan rugalmas, siippedds hdttdmldval: Ez az uléalkalmatossag
kezdetben igen kényelmesnek tiinik, mivel a hat gémbolyitésére kényszerit, hosszabb
iilés utan tulterheli a szalagokat.

Tul puha matracok, melyek kézépen besiippednek: Ha a porckorongokat még éjszaka
is ugyanarra a helytelen tartdsra kényszeritjiilk mint napkoézben, akkor nem lehetséges
a pihenés.

A gerincoszlop erételjes hajlitdsai vagy forditdsai: A szinte mar ,kigyéemberek” altal
végzett mutatvanyok ugyan elegdnsan néznek ki, de semmiképpen sem tesznek jot az
egészségnek. Néhany gyakorlatot csak azért lehet olyan konnylszerrel bemutatni,
mert ez esetben az agyéki teriileten, pl. repedések vannak a kis csigolyaiziiletekben,
melyek legy6zhetdk jol edzett izomzattal. De jaj, ha évekkel késébb egyszer majd
gyengiil az erénlét!

»Hatbarat”-tartas, ulés kozben

Tartdskorrekcio: A fejet megemeljik, az &llat hatrébb huzzuk, a vallakat lazan
hatraejtjik, felegyenesitjik a gerincoszlopot, eldérebillentjik a medencét, kissé
terpesztjik a labakat. Egy vékony, ék alaki parna az uléfelilleten (vastag részével
hatul) megkonnyiti az egyenes testtartast és elésegiti a medencebillentést.

Ne iilljink mindig ugyanabban a tartdsban, hanem felvdltva hajoljunk elére, iljink
egyenesen és doljink hatra. A széknek legyen megfelel6 tamlaja, amely mind a
haromfajta tartast lehetévé teszi, és ekkor mas-mas pontokon tamasztja meg a héatat.
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» Megfelel6 szék- és asztalmagassag: a talpak teljes feliiletiikkel a talajon vannak, az
alkarok lazan fekszenek az asztal feliiletén anélkiil, hogy a vallakat felhiznank.

»Hatbarat”-tartas, allas kozben

o Tartdskorrekcio: Hatrahtuzzuk az 4allat és a vallakat, megfeszitjik az hasizom alsd
részét és a farizmokat, minimalisan behajlitjuk a térdeket vagy egyik ldbunkat kissé
elérehelyezziik (ezdltal kissé hatrabillen a medence), kertljik a gerincoszlop
hajlitasat.

» Terhek emelése: Térdhajlitds, hatunkat egyenesen tartjuk, a terhet minél szorosabban
magunk mellett emeljuk fel.

* Egyenletesen osszuk szét a terheket, tehat egy helyett kettdé bevasarlotaskat vigylink
vagy egy csipénél régzitheté hatizsdkot, hogy a teljes suly ne a vallra nehezedjen.

» Az asztalnak a munkdhoz megfelel6 magassaga legyen.

* Ha a talajon tevékenykediink, guggoljunk le, ne dolgozzunk hosszabb ideig gérnyedt
tartasban.

Gimnasztika
A céltudatos hatgimnasztika magéaban foglalja:
* a tdmasz- és tartdizomzat erdsitését:
* farizmok,
* hasizmok,
* a hat fels6 szakaszanak izmai,
¢ vallizmok,
* a csipbhajlité izmok nyujtasat,
* a hat also6 részének 6vatos nyujtasat (csokkenti a hajlott tartast),
* a gyakran megfeszitett tarkéizomzat nyujtasat.

Ismételten fellépé hatfajdalmak esetén ezt az edzést naponta legaldbb 15 percen at
végezzilk, mégpedig akkor is, ha mdr nem fdj! Ehhez sokféle gyakorlatot mutatunk be a
gimnasztikai részben (5.6. fejezet). Ha a torna végzése kozben erésodnének a fajdalmak,
akkor a tovabbi eljarast orvossal kell megbeszélni.

3. A labfej gimnasztikaja

Nehéz feladata van az ember labfejének. Egyrészt hordoznia kell a testet, mik6zben nem
csak 70, 80 vagy tobb kilo, hanem ugrasokndal annak tObbszorose is hat rd. Masrészt
minden 1épésnél rugalmasan kell felfognia a fellépé erdket, hogy ne érjék kemény
utések a felette 1év6 iziileteket. Ennek megvaldsitasara a bokak a pinceboltozat elvének
megfeleléen illeszkednek egymdashoz, melynél minden egyes k6 aldtamasztja a masikat.
Also6 felén szalagok, izmok és inak huzdédnak.

Napjaink civilizaciéjaban gyakran nem helyesen haszndljuk a ldbunkat. Mezitldb helyett
kitaposott cipében és magas sarku korémcipében jarunk. A modern sportcipék trikkjei
(tompitas, merevités, rugdzas), melyek a sport terén mara sziikségessé valtak, elveszik
testinkt6l annak eredeti labstabilizdlé és -vezetd feladatdnak egy részét. Ez ugyan
szubjektiv konnyités, mdasfel6l azonban veszteséget jelent az edzés és a személyes
ligyesség teriiletén.
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Ennek kovetkezménye gyakran a labizmok elgyengiilése, ami egy idé multdn a
labboltozat siillyedéséhez vezet. FOként a sokdig tarté allds terheli passzivan a
szalagokat, mellyel azok tartésan nem tudnak megbirkézni. Ekkor bokasiillyedés vagy
ladtalp alakul ki.

A ladbproblémék kialakulasanak megakadalyozdsara a legjobb moddszer a rendszeres
mezitldb jards egyenetlen talajon (mez6, homokos part), ami sokféle érzékeny ingert
kozvetit a talpnak és fejleszti a kiilonféle allasi szituacidhoz kapcsolddé reakcidkat. De
az 5.6. fejezetben a ,Labfej” és a ,Labszar, labfej” cimszondl leirt gyakorlatok is
(mobilizacio, erdsités és nyujtds) - esetleg az &altaldnos bemelegités jarasiskoldjaval
kombindlva - kitlin6 1abfejgimnasztikai gyakorlatokat jelentenek, amelyeket naponta kb.
10 percig kellene végezni.

Ezenkiviil minden olyan gyakorlat segitséget jelent, ami fejleszti a 1dbfejek ligyességét.
Példaul megprébalhatunk labujjakkal felemelni egy golyostollat és atadni egyik
labunkbdl a masikba, vagy golyokkal, ill. zsebkendbkkel végezhetd jatékos gyakorlatokat
is kitaldlhatunk. Ezek a gyakorlatok maéas tevékenységekkel egylitt is végezhetdk
(iréasztal alatt, tévé el6tt) és nem igényelnek nagy raforditast.

4. Levezetés/passziv gimnasztika

Megerd6ltet6 edzéskor a keringés és a hormonszint ,teljesitményre” van bedllitva, hogy a
sziikséges energiat szolgéltathassa. Esszert, ha a terhelés utan a testiinknek adunk egy
kis id6ét, ami alatt rendezetten visszadllithatja normdlis munkaszintjét. Ennek az
ugynevezett levezetésnek a kovetkezé céljai vannak:

* az izom terhelés utdni vérellatdsanak biztositasa,

* az izomlaz kialakulasi lehetéségének csokkentése,

* az edzés kozben keletkezett anyagcseretermékek gyorsabb elszallitasa,
* a légzés és szivverés fokozatos normalizalasa.

Példak:

* néhany perces lassu kocogas,

» az edzés kozben kiillondsen igénybe vett izmok nyudjtasa az izomrovidiilés megelbzése
érdekében; viszont: 6vatosan, mivel faradt izmok esetén rosszabb a nyulékonysag és a
vérellatas,

* valtott hideg-meleg vizes zuhany,
* meleg flirdoviz,

* Masszazs,

* szauna.

A levezetés érdekes és kellemes formdja a ,passziv’ gimnasztika, melyben a
gyakorlatot végz6 teljesen ellazulva egy szényegen fekszik vagy il, a szeme csukva, egy
segit6 pedig 6vatosan atmozgatja. A gyakorlatok kozotti kiinduléhelyzetek valtoztatasat
is az ,aktiv’ partner végzi, hogy ezzel elérjék a masik teljes passzivitdsat a
gyakorlatsorozat kozben. Tudatosan keriilni kell az erételjes fordité vagy gerincoszlopot
terhel6é mozdulatokat, mivel az aktiv partner nem tudja megbecsiilni a terhelés hatarait.

Példak
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Specidlis gimnasztikai
gyakorlatok

kezdetben és a gyakorlat
kozben 1s gyenge huzo
mozgast végez

A ,passziv” tars hanyatt fekszik, labfejénél az ,aktiv” térdel és fekvé tarsa sarkat, illetve
bokdja als6 részét nyujtott karral a hasandl tartja, majd annyira hatraiil, hogy fesziilés
keletkezzen; ezutan az ,aktiv’ torzsével kis Kkiterjedésli, de viszonylag magas
frekvencidju (kb. 2 masodpercenkénti) oldaliranyu lengéseket végez, hogy a mozgdsa a
fekv( tarséara is attevédjon; egy idé utan meg kell feszitenie magat, hogy megmaradjon a
j6 erdatvitel. A gyakorlat akkor helyes, ha a fekvd tars teljes testében, egészen a fejéig,
felveszi a konnyt lengést.

A ,passziv” tars hanyatt fekszik; az ,aktiv” oldalt tdrsa vallaval egyvonalban térdel, a
fekv6é karjat annak csukléjanal fogva (jol ,sinbe kell tenni”, hogy ne mozoghasson
szabadon) konnyedén fel és le razogatja, kozben felvdltva a fej és a torzs iranyaba
mozgatja. Figyelem: a lendités nem lehet akkora, hogy a kényok a talajra iitédjon.
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Specidlis gimnasztikai
gyakorlatok

upjak kihuzogatasa

A ,passziv” tars hanyatt fekszik; az ,aktiv”’ dgy il, mint az el6z6 gyakorlatban;
egyenként és 6vatosan kihtizogatja a tarsa ujjait az ujjhegyek irdnydba.

=

A ,passziv” tars hanyatt fekszik, 1dbandl az ,aktiv”’ jobb vagy bal térdeldalldsban
helyezkedik el Az ,aktiv’ a fekv6é folé hajol és a légzés iltemére tarsa térdeivel
korzéseket végez balrél jobbra és forditva, mégpedig kilégzéskor a mellkas felé és
belégzéskor a testtél el. Az ,aktiv” tarsnak igazodnia kell a ,passziv’ tars
légzésritmusahoz; er6 nélkiil kell végeznie a gyakorlatot, amely a partner gyengéd
mobilizaladsara szolgéal és légzésgyakorlatként is alkalmazhaté mindkettejiik részére.

J

A ,passziv” tars il; mogotte az ,aktiv” jobb vagy bal térdeldallasban helyezkedik el, két
tenyerébdl egy fliggélegesen tartott lreget képez, és ezzel végigkopogtatja a
gerincoszlop melletti izomkotegeket fentrdl lefelé és forditva. A gyakorlat akkor helyes,
ha minden kopogtatdsnal hallhatéan tavozik a levegé az ,lregbdl”. Figyelem: Nem
magat a gerincoszlopot kell megkopogtatni (ez pontosan kézépen van és konnyen
kitapinthaté a keménysége miatt), hanem a mellette lev6 izmokat. A kézfej szélével sem
szabad Uitogetni a partnert.
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Specidlis gimnasztikai
gyakorlatok

A ,passziv” tars il; az ,aktiv” térdeldalldsban helyezkedik el mogotte és tenyerével
atgyurja tarsa vall- és nyakizmainak hatsé részét. Figyelem: Nem szabad a hiivelykujjat
vagy az ujjhegyeket az izomzatba firni, mivel ez fajdalmas és az izom inkdbb megfesziil.

Negativ példak:

=

B
o

-

A ,passziv” tars torzsét az ,aktiv” hatrafelé forgatja. Indoklds: a gerincoszlop érzékeny
a forgaté mozdulatokra, az aktiv partner nehezen tudja felbecsiilni a terhelés hatarait.

A ,passziv” tars terpeszben iil, ,aktiv”’ partnere a talaj felé nyomja a felsGtestét.
Indoklds: alig nyulik a comb hatsé oldala, ellenben hajlitdssal erdsen terheljiik a
gerincoszlop agyéki szakaszat. Félrevezet6 elképzelés az, hogy a tars nyomasaval
nagyon jé nyudjtéhatast lehet elérni.
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10. fejezet - Ero- és
mozgékonysagi tesztek
(izomfunkciotesztek)

A kovetkez6 fejezetben segitséget nyudjtunk a gyakorléknak allapotuk meghatarozasdhoz
és fejlédésiik mértékének leméréséhez. Az izom legfontosabb tulajdonsagaiként mar
megneveztilk az er6t és a mozgasterjedelmet (tehat nyujthatosagat). Létezik néhany
olyan gyakorlat, melyek segitségével ezek a tulajdonsdgok feliilvizsgalhaték. Azokat a
testtajékokat, melyek kiilonésen igénylik az edzést, igen kritikus kontrollnak kell
aladvetni - err6l mar irtunk az 5. fejezet elején (gimnasztikai rész).

Azokrdl a gyakorlatokrél, amelyek részben nagy kovetelmények elé A&llitjdk a
mozgatorendszert, a kovetkez6 kovetkeztetéseket lehet levonni:

» Egyes gyakorlatok nem csak tesztelési, hanem edzési céloknak is megfelelnek.

» A tarssal végzendé tesztfeladatokndl gondosan kell iigyelni arra, hogy ne lépjik tul a
fajdalomkiiszobot.

» A tesztelés kozben fellépd testtartdsi problémdékat az edzések alkalmaval keriilni kell
(pl.: térdhajlitas hegyes szogben, a gerincoszlop elhajlitédsa).

» A kitér6é mozdulatokat az edzének fel kell ismernie. Ezek a hianyos nyujthatésag jelei
és Oonamitdssal helytelen, 1atszélag jobb eredményekhez vezetnek.

Az ero tesztelése

Combkozelito izmok

Viiars/d

Hanyattfekvés, egyik lab hajlitott; a masikat nyujtva oldalra emeljiik, a labfej k6zben
kifelé fordul. Gyengeség: Néhany ismétlés utan mar csak nehezen lehet oldalra emelni a
labat.

Combtavolité izmok, farizmok

Oldalfekvés, a test oldalt teljesen a talajon fekszik, az alul 1évé 1lab nyujtott vagy kissé
hajlitott, a folil 1év6 labat nyujtva felemeljiik, a kiilsé talpél felfelé mutat. Gyengeség:
Néhany ismétlés utdn mar csak nehezen lehet felemelni a 1dbat.
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Eré- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkcidtesztek)

[ [
fF——_j—F—__/

Hason fekvés, egyik lab nyujtott, a masik derékszogben hajlitott; a hajlitott ladbat
felemeljik a talajrél; mivel ebben a helyzetben konnyen kialakul a lorditikus tartas,
ezért ez a gyakorlat nem alkalmas a szokasos edzéstervbe. Gyengeség: A térdet nem,
vagy csak kicsit tudjuk megemelni.

Farizmok

/

Felsétesttel hason fekvés egy szekrényen vagy hasonlén, a csipé és a 1ab derékszogben
hajlitott; az egyik labat felemeljiitk addig, amig a comb a térzzsel egy vonalba (vizszintes
helyzetbe) keriil, a derékszogl 1dbhajlitds megmarad. Gyengeség: Néhany ismétlés utan
a combot nem tudjuk vizszintesen felemelni.

Combizmok, csip0-, torzsstabilizalo izmok, hatizmok

[T — 6FT/

Hanyatt fekvés, hajlitott labbal tdmaszkodunk a talajon; az egyik térdiinket a mellkashoz
hizzuk; ezutan megemeljiik a fart a talajtdl, mig a gerincoszlop és a comb egy vonalba
keriil. Gyengeség: A medencét csak kicsit tudjuk megemelni.

Hasizmok

/S S

»A” hanyatt fekszik, labait fiigg6legesen felemeli, ,B” megfogja ,A” bokdajat; ,A”
megemeli a fejét, a vallovét és a gerincoszlopa mellkasi szakaszadt és eloregordiil.
Gyengeség: Csak a vallait tudja felemelni. Jo: A gerincoszlop mellkasi szakasza is elvalik
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Eré- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkcidtesztek)

a talajtél. Nagyon jo: Ha az eléregordiilést tarkétartassal hajtja végre.

A hat- és a vallov izmai

fo—/

»A” hason fekszik; ,B” a gerincoszlop irdnyaba huzza ,A” lapockait. Gyengeség: (also
lapockarégziték): A lapockdkat nem lehet a gerincoszlop felé vagy a mellkashoz htzni.

tartasgyengeseg

e——

an v AVas Y

Matthias-teszt a gyermekek tartdszavaranak felismerésére: Allds kozben a karokat
mells6 kozéptartdsban megtartjuk 30 masodpercig. A torzsizomzat gyengesége: A
fels6test hatrahajlik, a gerincoszlop elérehajlik, hogy elkeriiljik a karok leengedését.

A hat-, a kar- és a vallov izmai

]
| t

Q .&:.

o—(fr

/s

Nyujtott lés, a torzs egyenes; egy labdat stb. hajlitott és hatrahdzott konyokkel a fej
mogé visziink. Gyengeség: Néhany ismétlés utan a konyok elérejon, a hat gombolyodik,
a fej elérehajlik.

Nyakizmok
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Eré- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkcidtesztek)

JA” 1l, ,B” mellette térdel és ,A” ellendllasaval szemben oldalrél nyomja a fejét
(izometrikusan); masik kézével megakaddlyozza ,A” vallanak felemelését. Gyengeség:
(trapézizom - felsé rész): Alig van ellenerd.

(=N =T

Hanyatt fekvés, hajlitott 1ab; az allat a mellkashoz htuzzuk, azaz bélogatunk. Gyengeség
(mély nyakhajlité izom): Néhdny ismétlés utdn a fejet mar csak nehezen tudjuk
megemelni.

»A” hanyatt fekszik, ,B” felilrél nyomja ,A” homlokat, aki igyekszik felemelni a fejét
(izometrikus). Gyengeség (mély nyakhajlité izom): Alig van ellennyom¢ er6.

Nyujthatésagi tesztek

Labszarizmok

e—

AV E Vi

Szlk terpeszallds, a labfejek elére néznek; mély térdhajlitdsok, a sarok a talajon marad;
csak tesztfeladatként gyakoroljuk, mivel a térd hegyes szogben hajlik. Rovidiilés: A far
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Eré- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkcidtesztek)

nem érinti a 1abszarat. Nagyon jo: Teljes lelilés a sarokig.

Labszarizmok, combhajlito izmok

- al J i

%

Nyujtott zart ilés; a felsOtestet el6redontjiikk, a karokat eldnyujtjuk és megfogjuk a
labfejet, ha lehet, elemeljiikk a sarkat a talajrél; mivel ekkor nem maradhat egyenes a
gerincoszlop, ezt a gyakorlatot csak tesztfeladatként alkalmazzuk. Révidiilés: Nem
tudjuk megfogni a labfejet. Nagyon jo: Fel tudjuk emelni a sarkat (feltételezi a hat jo
nyulékonysagat).

Combkozelito izmok

Terpeszallas; oldalspargdba csuszunk ugy, hogy a nyujtott ldbakat terpeszbdl
szimmetrikusan oldalra csusztatjuk, esetleg kéztdmasszal a talajon; nydjtégyakorlatként
is alkalmazhatjuk egyenes, elére dontott felsétesttel és kéztamasszal, mivel csak igy
lazulhat el a 1dbizomzat. Révidiilés: A két 1ab kozotti szog kisebb mint 90°.

———
J

Térdel6tdmasz; addig tavolitjuk egymastél a térdeket, mig fesziilést érziink; a fart
hatratoljuk. Rovidiilés: Nem lehetséges a far hatra helyezése.

Combfeszito izmok
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Eré- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkcidtesztek)

L1 /7'-7

Térdel6dalldas; a hatul 1év6e lab sarkat a far felé huzzuk, esetleg a maéasik karral
tdmaszkodunk. Rovidiilés: A sarok nem érinti a fart. Nagyon jo: Még a csip6t is elére
tudjuk tolni.

»A” hason fekszik ,B” mellette térdel és ,A” egyik bokajat a fara felé mozgatja.
Révidiilés: A labszar nem érinti a combot. Nagyon jo: A sarok meg tudja érinteni a fart.

Combhajlité izmok, farizmok

»A” hanyatt fekszik; ,B” a fekvd tarsa egyik labara ranehezedik, hogy az a talajon
nydjtva maradjon, a masik labat pedig - mikdzben a térd nyujtva marad - ,A” feje
irdnydba mozgatja. Ovatosan: konnyen tehetiink kitéré mozdulatokat, amelyek hibas
megitélést eredményeznek. Révidiilés: A két 1ab kozott nem lehet 90°-o0s szoget elérni
(4gy, hogy a felsé 1ab fligg6legesen a leveg6ében legyen).

/! Dzﬁ;'f P
Hanyattfekvés; a talajon levé labunk nyujtott, a masikat hajlitva a combnal fogva kissé
magunk felé huzzuk, majd nyujtjuk a ldbat; nem megfelel6 nyujtégyakorlat, mivel nem
lehetséges az izomzat ellazuldsa. Rovidiilés: Amikor mindkét 1ab nyujtva van, a
megemelt lab még fiiggéleges helyzetbe sem ér.

Csip6hajlité izmok
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Eré- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkcidtesztek)

Hanyatt fekvés dupla szényegen, a felsé szényegen fekszik a torzsiink; egyik ldbunkat a
talajon kinyujtjuk; a masik labat térdben hajlitva a mellkashoz huzzuk. Roévidiilés: A
talajon 1év6 lab nem marad nyujtva, a térd behajlik. Nagyon jo: A nytjtott 14b sarka is a
kiinduléhelyzetben marad.

Comb-, labszar- és csipdéizomzat

Széles tamadoallas; kéztdmasz a talajon; az elol 1évé 1abat kinyudjtjuk, a hatul 1évé 1abfej
hatat a talajra helyezziik és nyujtott ldbakkal harant spargéba csiszunk; az elol 1évé
ldbat, amennyire lehet, nyuGjtva elére, a hdatul 1év6t hatracstsztatjuk; mivel az
oldaltdmasz miatt a felsGtest tobbnyire nem képes egyenesen maradni, az a tesztfeladat
nem megfelel$ nydjtégyakorlatként.

Csipoizmok

Ulés asztalon; a fels6testtel és a medencével eléredéliink, a hat egyenes marad.
Korlatozott mozgékonysdg: Nem tudunk medencebillentéssel egyenesen elére ddlni.

Oldalso torzsizomzat

®,

Alaaw SV,
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Eré- és mozgékonysagi
tesztek (izomfunkcidtesztek)

Zartdllas; egyik keziink lefelé csuisztatdsaval oldalra hajolunk; ne alkalmazzuk szokdsos
nyujtégyakorlatként, mert kozben a gerincoszlopot oldalrél erételjesen terheljik.
Rovidiilés: A kéz nem éri el a térdhajlatot.

A kar-, a vallov- és a mell izmai

VAR

Allas; egyik keziinket feliilr6l, a masikat alulrél a test mogé vissziikk és megpréobaljuk
Osszeérinteni a kezeket, sét egyik csuklonkat meg is foghatjuk. Révidiilés: A kezek nem,
vagy csak alig érik el egymdast. Nagyon jo: A kezek elérik egymast, s6t at tudjuk fogni az
egyik csuklot.

e ——

Hanyatt fekvés; a kar belsé oldaldt magastartdsban letessziikk a talajra. Révidiilés
(foként a mellizmok): Nem tudjuk lefektetni a karokat. Jo (nyulékony mellizmok): A
gerincoszlop a talajon marad, nem hajlik.

@

Q .&.

Nyujtott lés, a torzs egyenes; egy labdat a fejink mogé visziink hajlitott és hatrahdzott
konyokkel. Rovidiilés (mellizmok): A konyokot nem tudjuk vallmagassagban a vall
vonaldba vezetni.
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11. fejezet - Napi fitneszedzés:
»Sport zenére”

Ahhoz, hogy feln6ttkorban lathatéan javitsunk testiink nyujthatésagéan, sziikség van heti
3 alkalommal fél ora nyujtdsra (stretching). Ezenkiviill az 4&ltalanos testi
teljesitéképesség egyértelmii fokozasahoz haromszor egy oras alloképességi, erdsité és
nyujtégyakorlatokat kell betervezni. Gyakran id6 és alkalom sincs arra, hogy hetente
tobbszor egyesiiletben eddziink. Ebben az esetben Ugy is j0 eredményeket elérhetiink
el, ha otthon, egyediil vagy a csaldddal, naponta rovid fitneszedzéseket végziink. A most
kovetkez6 fejezetben példdkat mutatunk be arra vonatkozodan, hogyan sportolhatunk
segédeszkozOok nélkill napi 20 percet (pl. reggelente), miként javithatjuk egyéni
kondicionkat, s6t csokkenthetjiik sulyunkat, és hogyan fokozhatjuk jo kozérzetiinket.

Héarom olyan edzésprogramot ismertetiink, amelyek a kezdetben kifejtett elvek alapjan
kiilénbo6z6 teljesitménycsoportokra vannak osszedllitva. A bemelegités, a mobilizalas, az
eré és a mozgékonysag teriileteirél valogattuk ki a gyakorlatokat ugy, hogy minden
nagy izilet- és izomcsoportot megmozgassunk veliik. A rendszeres ismétlések miatt
esetleg fellépé unalom elkeriilésére azt javasoljuk, hogy az egyes jol ismert
gyakorlatokat idérél idére helyettesitsiikk mas varidciokkal vagy alternativakkal (lasd a
4-7. fejezet). Az egyes feladatok esetében 1Ugy alkalmazkodhatunk egyéni
teljesitménylinkh6z, ha sajat képességeink szerint emeljik az ismétlésszamot.
Természetesen a javasolt programok idétartaméat a kondicié javuldsdval parhuzamosan
novelhetjik.

A gyakorlatsorokkal az a célunk, hogy rendszeres, egyénileg vagy szlik korben végzett
fitneszedzésre 0sztonozziink, de edz6k is alkalmazhatjak O6ket bemelegit6
gimnasztikaként. Az attekinthetdség kedvéért mindig 6t percet dbrazolunk egy oldalon,
igy gyorsan meg lehet érteni a kovetkezd gyakorlatot. A gyakorlatok részletes leirasa
megtaldlhaté a gimnasztikai részben, ezért ha valami nem vildgos, annak utdna lehet
nézni.

Altalanos tapasztalat, hogy a kisérézenére végzett edzés nagyon szérakoztatd - féként
ha csoportban torténik. Mivel a zene iitemére végezziik a gyakorlatokat, a bemelegit6 és
erésité fazishoz gyors ritmus illik (diszkézene), az erdsité és nyujté gyakorlatokhoz
pedig lasst item a megfelel6. Ehhez két kazetta el6készitését javasoljuk, melyeket
félidében kicserélhetiink.

1. teljesitményszint (1)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”
Perc Gyukorlat Ismn. Abra
i Biciklizés hiton fekve (eldre, tetszd-
hitra, kifelé, befelé) leges
2 Helybenfutis, kis lépéseickel tetsz -
futds a szobdban, fordulatokdal. | leges
Szdkdelés zirt libbal (helyben,
1 eldre, hitra, oldaka; kiszben tetszd-
viltoztassuk a magassigotés a | leges
sebességet)
] = tetszd-
1 | .Manonettugrisok” Jees ((jl)} —_— /%\
ZAL F .
1. teljesitményszint (2)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”
Perc Gyakorlat Ism. Abra
1 Szokdelés oldalra a jobb librol | tetszd-
balra, Bbkeresztezéssel 5. leges
e—ry
Hajlitott 0lés ; zometrikusan
1 | megfesz fjik, majd nyajtjuk 3x
a combkozeltdket.
bal és
Oldalbekvés; kelendifok a felal jobb /’F\Iﬁ +
1 C T ——
Evo hbat. old, o
8-8 &
Hanyatt felovés; felgordilés .
tarkéhidba, 6 mp-ig meghartjuk a /:T_,Vt,lj/
1 EsziiBst, majd lassan o=
visszagordilink .
Hanyatt felovés hajlitott libbal;
a hajlitott kart a ] mellett
1 | szorosan a talajra ny ompuk; 5x i )
6 mp-1g Zometkusan r
megtartjuk, majd 6 mp szinet.
1. teljesitményszint (3)
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Napi fitneszedzés: ,Sport
zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

Hanyattfekvés hajlitott libbal /EV BN e E/

karral eldrenyilunk - a baltéed | 24—

{ | mellett, majd a libak kozott, @E— P e
utina a jobb térd mellett - és Jnl §
fejiel, villal valamint a torzs 33x

felsG részével elGregdndiliink.

Hason fekovés: az egyik kart
magastartisba, a misikat

1 | mélytartizba nyijtjak és 10x
megtartjuk a levegdben, majd
csere.

Teérdeldtirmsz: eldrehelyezzik a
1 | silypontot és terhelfik a karokat | 10x
(egyszenisitett felovitimasz).

Térdeld dllis; az eldl 1év i?:L}:B
1 | térddel és a torzzsel eldreddlink, Jal d

a comb hatsd részét nyitjuk. 221

Témadéédllasban timaszkodunk b:L:E
1 | afalndlk a héatul lévé nydjtott lib Jal d

rait iy tjulkc 221

1. teljesitményszint (4)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”
Perc Gyakorlat Ism. Abra
bal és

1 A hitl Bvé lib mmait kissé jobb
hajlitott térdde] nytijtjuk. old.

2-2x
bal &s

1 Az egyik kamal BIEE, a jobb

mas kkal lefelé nyttézkodunk. old.
2-2x
Az egyik kézzel ithoguk a bal és

1 nyakunkat, a maskkal elore- jobb
hitizzuk a nyakat fogd kar old.
kenyoket és a vallat 2-2x
Oldalra, a vilhoz hizzuk a vird
Ert, a masik kézzel a taly  bb

1 | rinyiba nyGjtézkedunk (a fj Jol 4
kindulé-helyzete egy szer ;2 :

U & R
egyenes, egyszer eléredontatt).
Vilkzéks terpeszallis, a szem
esukva, nyugoedt Egzés; a bal &
Libfejektd] kezdve egész .

1 | testiinket lentrdl fel&K J“:’;’
megrezegtetjiik, végiil néhiny 2"_2 4
masodpereig nyugodtan allunk
és érezzik a rezgés utdhatdsait

2. teljesitményszint (1)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”
Perc Gyakorlat Ism. Abra
bal jobb
1 Helyben fitas, erdteljgsen tetsz G-
karlenditéssel. leges

T
[
o
o

o

E

e

Futés tovabb, felvaltva térd- &5 | tetszd-
sarokemeléssel. leges

-

Nt il Ul At
e

1 | Szokdslée z&t 1obbal oldalra, | ==
leges
: L g tetszd-
1 | JMarienettugrasok”. - e |
/)T{
/ £ ?
. Mint az el6zé gyakorlat, tetsz G- / /
karlenditéssel elére és hitra. leges ﬁ:
LE r .47
2. teljesitményszint (2)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”
Perc Gyakorlat Ism. Abra

Egy libon hintdzds, ill bakssl

1 | megfeleld ernlét esetén Saidc
szokdelés (bal &5 jobb). "
Hanyatt felcvés a libak
fiiggdlegesen nyjtott

1 | terpeszben: ellendllisival ix o
szemben nyomjuk gzet a labalat = -
(izometrikusan), majd nyigas. megleszités  ell mits oYLy tas

bal és

1 Oldalhelyzet, kinyoktimasz; jobb

kirzés a felill lévé Libbal. old.

22z

Hanyatt fekvésbdl felgondiilés
tarkéhidba, fhyomulk

1 | magunkat ldbujjhegyre, 6 mp-ig Sx
megtartjuk a Eszitést, majd
visszagordiiink.

Hason fekovés, a torzs felsd
részét kissé megemeljilk, a kart
oldalra nylijtva felemeljilk és

1 | leengedjik, ugy viltoztatjuk a :““:f'
kar helyzetét a torzshoz 2
viszonyiva, hogy kizben nem
tessziik le a talajra.

2. teljesitményszint (3)
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Napi fitneszedzés: ,Sport
zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

bal-

Hanyatt fekovés hajliott ldbbal; a | kbzép

|| fej,a vill és a torze felss & M ﬁwv
reczénel lagsi felemelése jobb _""/

tarkdra tartassal. old.

55z

Hanyatt fekveés, megfeszitjilk a
farzmokat €5 megemeliik a

1 | testet a talajrél, 10 mésodpercig 4 x /ﬁg‘__.,;;/_ /fj.a_ém/
megtartjuk a feszitést, majd 5 -
mp sziinet.

Térdelotimasz; a silyt a

karokra helyezziik é nyijtott #1 S
L | testtel kémnyitett 122 / EE _F/’f‘?’_fty

fekvdtimaszokat hajunk végre.

Terpesziilés; egyenes felsdtesttel

eldreddlink egyik ldbunkra, a bal és &

1 térdek teljesen nyijtva vannak, jobb » y
oldalt timaszkedunks 10 old.
miésodpercig nyiftjuk a comb 221 —

hitsé oldalt, majd 5 mp sziinet. e

Oldalallas faltdmasszal; egyik
sarkat a fathoz emeljilk, és oft

tartjuk, majd megfeszitilk a b.:;);ﬁ
1 | farizmokat és a talaj £18 JDI z
nyomjuk a térdet. Figyelem: ne ;
e g C 2212
hajoljon a gerinceszlop, é& ne
tegyiink Kitérd mozdulatokat!
2. teljesitményszint (4)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”
Perc Gyakorlat Lsm. Abra

Az egyik kart vizszintesen bal &s
nyljtva a falm helyezzik, majd | . b

| | elforditjuk testiinket a £altdl & | Id
megtartjuk a feszitést, nytjtjuka z(fz 4
mellizmokat,
Az egyik kart behajlitjuk, a ".‘fbf

| | felkart iggBlegesen a falra J.:.m
helyezziik és nyijtjuk a véllat 2. x

Az egyik kézzel megfogjuk a bal és
nyakat, a masikkal elorehizzuk | jobb
a nyakat fogd kar kénydkétésa | old,
vallat 22x

Fejiinket cldalra a véllhoz bl
¢ ¢ ] 25

hizzuk, a masik karml a tlg) b

| | felé nyijtézkodunk (a fi JC_M
kiindulé-helyzete egyszer 22 x
egyenes, egyszer eloredontott). _
Vallszeles terpeszallas, csukott
szemm, nyugodt légzés;
labfejekné] kezdve egész bal és

| testiinket végigremegtetjiik Jjcbb
lentrd] felfels, egyre fokozodva, old. 2l
majd végiil néhdny mésodperdg | 2-2 x PN
nyugodtan dllunk & éregzik a
rezgés utbhatisait.

3. teljesitményszint (1)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”
Perc Gvakorlat Ism. Abra
Gyors helybentinas, a talp elilsd
rsze a talajon morad, csak a minel
| | sarok nozog gyors tempoban tobb- R—
fel-le. A kait erSteljesen elore- sZ0r
& hatmlendifiik P / £ _/
Futss tovabb, térd- és sarok- s & 7 M7
I : tSbb- :
enelessel s
sZor i g ,
/ g
LCipdtapalas™: felvaltvaa test | mind
| | elott es mogdtt keresztben tobb- — — —
rdtink a talpunkia. szor clo clo hatl [\{hitul
£ Ay g LA S
DMarionetugrasok” a kévetkezd
vanacidkkal: £
a1 urss terpeszallisba : \
Karkenditéssel oklalss ol
kdzeptatieba, urte alapallsba, { ]
uars terpeszillsba = {i‘
karlenditessel nmgostatasha; -
4x i L~ [V 7
. Sbb-
1/2 | b karral, mnt eldzéleg, de r-:ﬂ A
valtott |ibkeresztezéssel; 2 N T
&) kibkal, mint b, gyakorkand, g 5 L i /
de valtott karlenditessel elSre -
hatra, S
dy karmal, mint b. gvakerlamal, /
de ugasok harant terpeszallasba.
3. teljesitményszint (2)
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Napi fitneszedzés: ,Sport
zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

Térdelstimasz; egyik libunlat h_a] é p
; e : jobb - —— 7/
1 nytjtva Rlemeljiik, majd a old ;

masikat & nyijtjuk és hajlitiuk. | 1244 ¢

Térdelftamasz; egy il libunkcat bal &
1 csipdben és t&dbem hajlfnr;_ jobb ET ﬂ;.. v L .-’! P Eq?*-._-, /
oldalra emeljiik és leengediiik old.

(mmt a kutya a limpacszlopnal). | 20-20=

Széles terpeszillis; egyik
LEbunkat behajlitjuk fél
guggolasig, a masikcat nytjub;

1 majd lassan a madsik libra :i
helyezziik it a testsalyt, a al ——a —
silypontithelyezés a silypont
emelkedése nékdil tarténik, a j
torzset egyenesen tartjuk.

Hanyatt felovés, a hajliott libat

felerneljiik ugy, hogy a libezdr

vizszintesen van a levegdben; &

1 medencelift; megemeljik a 15z Oé
talajrél a medencét, ekbzben a oo

térdet figgdlegesen felfelé

emeljiilc.

Térdelftimasz; egyilc libunkat
messze hitra-, az ellentétes jbb
oldali kart messze eldrenyijtjuk, y - )
1 a hit egyenes, tekintetiink elére m bal E m ;
rinyul; ezutin a kinyokot és a 10-10 x
térdet egymashoz kbzelitjilk,
miajd energlusan ipa
kanydtjuk.

3. teljesitményszint (3)
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Napi fitneszedzés: ,Sport
zenére”

Perc Gyakorlat Ism. Abra

Hanyatt fekvés; felgardiilés

tarkéhidba, kibzben megeszitjik | balés
1 a farizmoleat; majd libujhegyre jobb
emelkediink és kinydfjuk egyik old.

libunkcat, hat mésodpercig iz
megtarijuk a feszitést.

Felvdtimaszok: ligyeljiink arra,
hogy a far fent maradjon €5 a

1 | saozdulat valiban labsl 202 | A5 |19—"'/"£ 1:: ¢

thrténjen.

TeérdelGallas; a hatul lévé lab

garkit fellizzul, majd elGre- bal és
helyezzik a testeilyt &5 nydjtjuk jobb

1 |a cm}bat; oldalt old. ——g
megtimaszkodunk, hogy o - .
teljesen ellazulhasson a
libizomzat .

Térdeldtimasz; j51 eltivolitjuke

egyrastd] a térdeket, majd

hitra-helyezziik a testslilyt, mig

1 a comb belsd részén fesziilést 4x

érziink; 10 misodpercig /
nydjunk, majd 5§ miscdperc

sziinet.

Hajlitott filésben az egvic
libunkat a belsd oldaldval a

talaga feldetiik (biztos iilés); bal és
1 msik labunk térdét az ellentétes | jobb

vall felé hizzulg 10 old.

misodpercig nyijtuk a 221z

combkizelitéket majd 5 perc

szilnet.

3. teljesitményszint (4)
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Napi fitneszedzés: ,Sport

zenére”

Perc

Gyakorlat

Ism.

Terdeld iilés;

a) Az egyik kamal
tdmaszkodunlk, a masikat oldalt
nyljtva a talajra tesszilk, és a
vallat lenyormnjuk a talajra,

ny i junkc

b) hitunk mogatt
deszelaulecsoljuk a keziinket ¢s
karunkat felfelé emeljiikc.

Hittal, fekeamral és kinyodkicel a
Elnak tdmasdcodunk, a klkar
vizszintes; konydkkel elnyormjuk
magunkat,

15x

Keziinket a vilka tessziikg
konyokicel lassd kérzést
vegzink a mozgashatdr mentén;
(eld] énintsék egymast, majd
ameddig lehet, vezessiik
felfelé/hitra /lefelé).

QOldalrafeldre/felfelé nyijtuk a
kart; 10 x erGteljesen nyitjuk és
zirjuk a tenyereket, ecdzben
mindig libujhegyre
emelkediink.

4 x 10

Az egyik kart hajlitva
felemelfik, a tenyér felfelé néz;
az ujjakat itfogpuk a masik
kezzel és mikdbzben kmyilik a
kar, az ujjakat, valammnt a
kézfejet hatrafelé fesziliile
megtartjuk ezt a helyzetet

Vegiil a kart é¢ a ldbat lazin
felrazzuk.

169
XMLmind XSL-FO Converter



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

12. fejezet - Azonnali
intézkedések sportsérulések
esetén

1. Megel6z6 intézkedések

A sportolaskor sajnos sériilések is el6fordulnak, melyekre egy edzének fel kell késziilnie.
A bejelentett sportbalesetek szama évente mintegy 1,5 millié, melyeknél a labdarugas, a
sielés, a kézilabda, a roplabda, a kocogds és a tenisz 4ll a lista élén. Ez egyrészt
magabdl az adott sportag jellegébdl adddik, masrészt azonban az azt gyakorlok szamatdl
fiigg. Néhany sportadgban léteznek tipikus sériillésmintak. igy pl. a labdarigasban f6ként
a lab, a sipcsontok és a térdek érintettek, mig a roplabddban kiilonésen gyakran
sérillnek az ugrod- és ujjiziiletek.

Az elsé induld lépés az elsGsegélyszekrény vagy -tdska beszerzése. Ez legyen
megkozelithetd a sportolék szdmara (tehat ne zarjuk el elérhetetlen helyre) és
rendszeresen ellendrizzik tartalmat.

Az els6segélytaska alapfelszerelése (példaszeriien):

» egyszer hasznéalatos kesztytiik latexbdl,

* fert6tlenitoszer (alkohol spray)

» kotszer: permetezhetd kotszer, tapaszok, kotések, mullpélydk, rovid huzékotszerek,
* vastag gézszovet,

* kendcsok: jédkendcs, jodparna, hiisité sportzselé (zuzdédasokra),

» eszk0zok: kotszerolld, koromolld, kéromreszeld, csipesz,

* esetleg 1élegezteté maszk.

Az AIDS és a Hepatitisz B korszakaban a fert6zésveszély szempontjabol is figyelni kell a
sériilésekre. Akkor keriilhet sor fertozésre a sportban, ha a fert6zott személyek vére és
nyala kozvetleniil vagy kozvetetten érintkezik az egészséges sportolok bérével és
nyalkahartyajaval, kiilonosen ha ndluk is feliileti sériilések allnak fenn. Mindenekel6tt a
csapat- és kiizddsportok jatékosai veszélyeztetettek. Minden sportolénak minden
esetben Ugy kellene viselkednie, hogy ne vallalja 6nmaga megfert6zésének kockazatat,
vagy azt, hogy lehetséges betegséget ad at valamely sporttarsanak. Ehhez alapvetd az
altalanos sériilés- és fert6zésmegelozés:

* rovid, tiszta kéz- és 1labkormok,

» sportagtol fliggéen kéz- és labmosas az edzés elott,

* az 0ltoz6ben nem kozlekednek mezitldb, tusoldshoz fiird6szandalt huznak,
» 0sszekotik a hosszu hajat,

* nem viselnek ékszert (f6leg nem gyurit),

* milanyaglencsés sportszemiveget/kontaktlencsét viselnek,

* tiszta edzdruha,
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Azonnali intézkedések
sportsériilések esetén

» azonnali sebellatés,

* a mar meglévé sérillések elfedése oly moédon, hogy az edzés kozben ne
keletkezhessenek szennyez6dések.

2. Zart sportsérilések

A Dbérsebek nélkiili sériiléseket tobbnyire tompa, erdszakos behatads okozza és a
kovetkezOképpen osztalyozhatok:

* z0Uz06d4sok,

* disztorzidk (izom-, in- és szalaghuz6dasok),
* izom-, in- és szalagszakadasok

 ficamok,

o frakturak (csonttorések).

A tompa sériiléseknél sziikséges azonnali intézkedésekként jol bevaltak a
kovetkezo6 teenddk: sziineteltetés, jég, kompresszid (nyomas) és felpolcolas.

2.1. Sziineteltetés

A gyogyulds elsé feltétele az érintett testrész terhelésének megsziintetése. Ezt sajnos
gyakran elhanyagoljdk (féként a csapatsportokban). Labdardagémeccsek
tévékozvetitéseiben még tobbet is megtesznek, ugyanis a lathatéan komolyan sérilt
sportold jégspray-vel valé gyors befljas utan hirtelen Ujra olyan jé forméban van, hogy
gond nélkiil tovabb jatszhat a hatralévé idében. A profik (vagyis azok, akik ezzel keresik
a pénziket) példdja azonban nem kell, hogy irdnyadd legyen a szabadidds sportolok
szamara. Ezzel ellentétben a sziinet a kovetkezoket jelenti:

* nyugalom,

* nincs fizikai terhelés,

* nem fogyasztunk alkoholt (legaldbb 24 6ran at)
» nem alkalmazunk masszazst,

* nem végzink passziv nyajtégyakorlatokat,

* nem végziunk hékezelést.
2.2. Jég

A tompan sérilt testrész azonnali jegelése az elsé és legegyszeriibb maddja annak, hogy
csokkentsiikk a duzzanatokat, véromlenyeket és fajdalmakat. Egy kb. 15 perces
hidegkezelés még késbébb is (mintegy 3 napig) megismételhets. A kovetkezék kellenek
hozza:

 csapviz (kb. 10°C): kozvetleniil vagy szivacsbél/frottir torolk6z6bdl,

* jégkocka (termoszban Orizziik meg, haszndlatkor miianyag zacskoba tegyik, amit
torolkozobe csavarunk, esetleg 0sszezuzhatjuk),

* jég darabkak, melyeket a fajo részekre morzsolhatunk (hiitétaskaban sokaig elall),
* specialis hiitbborogatas (zselécsomag a hiitészekrénybe),

» egyszer hasznalatos hiit6borogatas (kémiai reakcié héfelhasznalassal, draga),
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Azonnali intézkedések
sportsériilések esetén

* sziikség esetén hiitéspray.

A hutospray-ket kritikusan alkalmazzuk, ezt meg kell tanulni. Ekkor igen erds lehtilés
megy végbe a bor feliletén, ami egyes esetekben fagyashoz vezet, &m nem hatol
megfeleléen mélyre (tehat a sériilés helyére). Fontos hogy nagy teriiletre fajjuk kb. 30
cm tavolsagbodl, mig konnyld dér keletkezik a boron. Ezutdn megvarjuk a hatast és
késébb tobbszor ismételjik ezt az eljarast. Dermedési fajdalmak fellépése vagy
érzékelési zavarok esetén feltétlenil abba kell hagyni a hitést! Tovabbd nem
alkalmazhatjuk arcon (orr, szemek), tarkéon (sokkveszély) vagy a herék kozelében.

Kilon utalunk arra, hogy a megel6z6 hiités (annak félelmében, hogy megsériiliink)
természetesen értelmetlenség. Csak a jol bemelegitett szovet rugalmas oly mértékben,
hogy felfogja a nagyobb sportterheléseket.

2.3. Kompresszid

Tompa lagyéki sériiléseknél a mérsékelt nyoméas csokkenti a duzzanat és a lehetséges
véromlenyek erdsségét. Ez azért is sziikkséges, mert a hiitési fazis befejezése utan
erételjesebb a vérbearamlas. A kompressziot a kovetkezokkel végezhetjiik:

» rovid kotéssel (esetleg nedves-hideg véddékotéssel),

* szoritékotéssel (ha tanultuk vagy ha kéznél van),

* sziikség esetén kézzel.

Ha hitécsomaggal kombinaljuk, akkor ez a kotés folé keriil. A nyomas azonban nem

lekotozeést, elfojtast jelent! Nem szabad megzavarni a vérellatast. Esetleg a kezdetben
szorosan feltett kotést egy id6 utdn djra meglazithatjuk.

2.4. Felpolcolas
Az érintett testrész felpolcolasa mérsékli a duzzanatot az elsé sériilési fazisban és javitja

a nyirok keringését és szallitasat. Természetesen itt sem jelentkezhetnek fajdalmak vagy
érzékzavarok a hidnyos vérellatds kovetkezményeként (,,zsibbadt 1ab”).

2.5. Izomsériulések

Izomszakaddsok és tulterhelési panaszok féként megrovidilt izomzat (hidnyos
nyujtémunka), erds igénybevétel (pl. tdl sok erdedzés), tulsuly miatti tulterhelés
valamint izomcsoportok eréegyensulyanak zavarai lépnek fel.

Elsésegély: 1asd ott.

Megelozés:

+ kielégit6 nyujtas, féként bemelegitéskor,

* elegendo és ésszeri sportolas,

* testsulykontroll.

Sériilések utan a teljes edzést csak akkor kezdjiik Gjra, ha

» mar egyaltalan nincsenek fajdalmak,

* a végtagok rendesen mozognak,

» ugyanolyan erések az izmok, mint kordbban, a sériilést megelézden.

Izomgorcs/kemeény megfesziilés:
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Elsésegély: Az érintett izom nyujtdsa, esetleg helyileg hével vagy lazité masszazzsal.
2.6. Els6segély specialis séruléseknél

Agyrazkodas:

Erételjes fejutés utan tipikus tiinetek jelentkeznek:

1. tudatvesztés

2. hanyas

3. emlékezetkihagyasok.

Elsésegely: Lefektetés vizszintesen (fej magasan), mellette maradni és megfigyelni.
Sziikséges az atmeneti korhazi feligyelet.

Orrvérzés:

Elsésegély: Mindkét orrlyukat 5-10 percig szorosan nyomjuk ossze, hideg-nedves
nyomast alkalmazzunk a tarkén. Egyenes tartds, a fejet ne fektessiik hatra, a vért ne
nyeljik le, hanem kopjiik ki.

Gerincoszlop:

Elsésegeély: vizszintes lefektetés, intézkedés a beteg elszallitasarol.

Fraktarak (csonttorések):

Elsésegély: sinbe tevés, pihentetés; ha lehet, hités.

Ficamok:

Elsésegély: pihentetés.

Hasba tutés:

Elsésegély: vizszintes lefektetés, ldbak felhtizdsa, a térd ald valamilyen hengert
helyeziink. Erésebb fajdalmakndl sziikség van a kérhazi felligyeletre a belsé vérzések
kizdrdsa érdekében.

Térdsériilések (szalagok, meniszkuszok):

A térdsériilések tipikus okai a hegyes szogben végzett terhelések, a forgd (rotacios)
mozdulatok hajlitott térddel és az esések. Csak korlatozott megelézés lehetséges
(térdvédok béléssel, ill. a térdkalacs vezetése).

Elsésegély: pihentetés, tehermentesités.

Ha nagyobb sériiléseknél az operacid lehet6ségébdl indulunk ki, akkor az érintett
személy nem ehet, nem ihat és nem dohanyozhat a kérhazban a dontés meghozatalaig.

3. Nyilt sebek

Alapelvek:
e Azonnal el kell latni a sebeket.

» Vérrel vagy testvaladékokkal torténd érintkezés esetén egyszer haszndlatos latex-
kesztylt és egyszer haszndalatos eszkozoket vegyiink igénybe.

* Az 1 cm-nél nagyobb vagy az arcon 1év6 sebeket sebésznek kell ellatnia. Tisztazzuk a
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tetanusz elleni védooltast.

» A kontamindldédott, azaz a sebellatds kozben vérrel vagy hasonléval szennyez6dott
bért szappannal le kell mosni és fert6tleniteni kell.

* A sebellatdas utdan biztosan tavolitsuk el a felhaszndlt eszkozoket (pl. milanyag
zacskokat) és fertétlenitsiik a keziinket.

A kisebb sériiléseket, melyek lathatdéan nem igényelnek orvosi ellatast:
* tisztitsuk meg, fert6tlenitsik,
* ha van, tegyiink ra jédkendcsot,

 fedjik le sterilen (tapasszal vagy nyomokotéssel), nagy feliileti horzsoldsokndl géz
ratevésével akadalyozhatjuk meg, hogy a seb a kotszerhez ragadjon.

A nagyobb sériiléseket, melyeknél sziikkséges az orvosi kezelés:
« fedjiik le sterilen és pihentessiik (!),

* ne mossuk ki (kivétel, ha nagyon szennyezett a seb),

* ne tegyiink ra kendcsot,

* ne tavolitsuk el a nagyobb méretli idegen testeket (az orvosnak meg kell tudni itélnie
a szuiras mélységét és iranyat; az idegen test eltdvolitasaval elkezdhetnek vérezni az
el6z6leg bezarult erek).

4. Sportkarosodasok

Ez a fejezet a terhelés, az akut és kronikus tulterheltség viszonyat targyalja és a
megértéshez adott esetben tovabbi orvosi eldismereteket tesz sziikségessé.

Az ésszeri és megfelelé terhelés a mozgdsszervek funkciondlis alkalmazkoddsdhoz
vezet, amely a test reakcigja az 1Uj kovetelményekkel szemben. Ez az edzések, a
sportolas gyakorlasanak alapelve. Az akut tulterhelés azonban sportsériiléssel végzodik
(mint fentebb leirtuk). Ezzel szemben a sportkdrosoddsok mikrotraumdak, melyek
visszaesésszerl tulterhelések miatt, til magas igénybevétel esetén jelentkeznek. A
karosodasok a kezdeti stadiumban még visszafordithaték, vagyis teljes mértékben
gyogyithatdak, kés6bb aztédn az izomzat és a passziv mozgasszervek (inak, porcok és
csontok) irreverzibilis gyulladdsos és degenerativ (elfajulasos) reakcidirél kell
beszélniink. Az alkalmazkodds és a kdrosodds kozotti atmenetre vilagit rd a kovetkezd
tablazat:

Tertletek Funkcionalis Karosodasok | Kovetkezmény
alkalmazkodas
Csontok hipertroéfia faradasos visszafordithaté
(megnagyobbodas) |torések
Porcok hipertrofia esetleges visszafordithatatl
(megnagyobbodas) |osteochondro- an
nekrézis
(csontszovet-,
porcszovetelhala
s)
Izmok hipertrofia Myogelose- visszafordithato,
erésitéskor, véromleny,
enzimek bevérzés visszafordithatatl
megvaltozasa a|keletkezése az|an
terheléstdl fiiggéen |izom
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Tertletek Funkcionalis Karosodasok | Kovetkezmény
alkalmazkodas

alloméanyéban,

izomlaz,
szakadasok

Inak hipertroéfia kalcifikacio visszafordithatatl
(kalciumsék an

lerakodésa),
fibrézis, nekrézis

(Médositva: Zilch, Weber: Orthopadie; Verlag de Gruyter, 1989 alapjan)

A még-alkalmazkodds és a mar-karosodas kozotti hatarvonalat nehezen lehet
meghatdrozni. A rendszer szandékos tulterhelése, abbdl a célbdl, hogy felismerhessiik
ezt a hatart, nem ésszerli dolog, és a rendelkezésiinkre allé6 mozgdastér eltéré az egyes
embereknél.

Ez azt jelenti, hogy a sportorvos sem tud altalanos érvényl értékelést mondani a passziv
mozgasszervek terhelhet6ségérol.

Természetesen azt is figyelembe kell venni, hogy nem az egyszeri tulterhelés vezet a
sportkarosodasok kialakuldsahoz, hanem a teljesitményhatar krénikus, tjra és ujra
visszatérd tullépése. A krénikus szubmaximalis terhelés is idaig vezethet, ha nem all
rendelkezésre elegendd id6 a regeneraciora és az alkalmazkodasra.

Néha nagyon nehéz egy ilyesfajta oregedési és kopasi folyamat kovetkezményeinek a
megitélése. Példdul az Otvenéveseknél gyakran hasonldé gerincoszlop-elvaltozasokat
tapasztalunk, bar csak egy részilk panaszkodik fajdalmakrél, a tobbiek pedig ezzel
szemben teljesen panaszmentesek. Ekkor igen nehéz megmondani, vajon egy adott
sportag jatszott-e ebben szerepet vagy sem. Igy pl. a sulyemel6k gerincoszlopa ugyan
nagy terhelést kap, viszont ezt kiegyenliti az ennek megfeleléen erds torzsizomzatuk, és
a normal lakossaggal 6sszehasonlitva nem panaszkodnak gyakrabban hatfajdalmakrol.

A sportkarosodasok és sportsérilések kapcsolata

A sportsériilések - a kronikus karosodasokkal szemben - a sport akut traumadi. Ezek
kialakuldsdban azonban a mar fenndll6 elfajuldsos (azaz 6regedési és kopasi) folyamatok
is szerepet jatszhatnak. Mdsrészt viszont ismeriink olyan krénikus elvaltozasokat is,
melyek sériilések tipikus kévetkezményei.

Tegyilik fel, hogy rosszul forrt 6ssze az ugroiziilet tok-szalag-szakaddsa, ami ennek
kovetkeztében lazava valt. Ez tovabbi intenziv igénybevétel esetén kronikus hibas
terhelést eredményezhet, ami az Achilles-in degeneracidjahoz vezet. Ezt a karosodast
aztadn kés6bb - némi balszerencsével - akut esemény, Achilles-in-szakaddas koveti. Vagy
meniszkusz-, ill. porckorong-karosodas jelentkezik a térdben, ami az iziileti felszinek
kiegyenlitetlen terheléséhez vezet és ezaltal id6 el6tti artrézist (nem gyulladasos,
degenerativ iziilleti betegséget) mozdit el6. Igy a sportkdrosodasok és -sériilések
gyakran ok-okozati viszonyban keletkeznek.

Sajnos a sportolok gyakran szandékosan nem vesznek tudomast a sportsériilésekrdl,
hogy gyorsabban visszatérhessenek az edzéshez, ill. hogy hasznalhatéak legyenek a
csapatuk szdmdara. Ennek koévetkezményei sokszor a rosszul stabilizalédott iziiletek,
akar szalag-, in-, izomszakaddas vagy meniszkusz-sériilés miatt. Ilyen esetekben fontos a
véds, stabilizdld izomzat edzése. A mozgasszervsérilések utdni gyodgyulédsi fazisban
sincs gyakran sziikség teljes pihentetésre. Els6sorban azonban a kozvetleniil a sériilés
utani idében ajanlott a tudatos és ellendrzott izomfelépité edzés, adott esetben eldszor
még rogzitékotés védelmében. Ezzel szemben viszont a kordbbi edzettségi allapot teljes
visszadllasdig feltétleniil keriilni kell minden ellendrizhetetlen terhelést, mint amilyen
példaul a csapatsportokban térténhet.
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Teriiletek Sportkarosodasok Sportsériilések

Csontok faradasos torés, részben|torések, apofizis kiszakadas,
kezdetben rosszul|ill. lazulds a fiatal medence
diagnosztizalt izomtapadasi|teriiletén, ficam izilettok
(tendopathia)-ként, azaz in-|sériillése kovetkeztében

bantalomként

Porcok esetleges csont-, [porchiany, meniszkusz-
porcszovetelhalas, beszakadds vagy -levalas,
porclevalas, degenerativ|esetleg degenerativ el6z6
meniszkopatia karosodasok
kovetkezményeként

Izmok »,izomldz” - gyulladasos,|disztorzio,
Thoracic-outlet-szindroma |izomrostszakadas, esetleg
degenerativ el6zé
karosodasok
kovetkezményeként

Inak (inzercid-)tendopathia - az|torések tendopatia
izmok inainak tapadasi|kovetkezményeként,

helyén kialakulé|inhtzo6déas

degenerativ  folyamat -
nekrozissal, fibroézissal,
meszesedéssel
mikrotraumdk, vérellatasi
zavarok miatt,
Impingement-szindroma

Szalagok degenerativ elvaltozasok szalagszakadas, esetleg
degenerativ el6z6
karosodasok eredményeként

Lagyéki mozgaskorlatozottsag,  pl.|zGzdédas akut traumaként
részek »frozen shoulder”
(,befagyott vall”)

Magyarazatok:

Inzercio-tendopathia: inkdrosodds az inak csontokhoz tapaddsanak és rogziilésének
teriiletén

Impingement-szindroma (a rotatormanzsetta) kialakuldsa: a felkar tavolitasat kivitelezg,
a felkarcsont feje és az akromion, valamint a Lig. acromioclaviculare teriilet izmainak
feszlilése kovetkeztében a felkarcsont mintegy beszoritott az iziileti vadpaba, igy egy
fajdalmas boltozat alakul ki a felkarcsont feje koriil.

Thoracic-outlet-szindroma: szlk keresztmetszet-szindroma a mellkas felsé nyilasanal, pl.
hipertrofids scalenus-izomzat miatt.

Apofizis (nyulvany): masodlagos csontosodéasi kdzpont, ami a hiiszas életévek elején 1ép
fel. Olyan csontmagrél van szé, ami egy porchézag révén elvalik a csontvaztdl és egyes
esetekben 0ndllé marad. Az apofizis megjelenésének idépontjaban a porc mar nem olyan
rugalmas, mint a gyermekeké, a csont azonban még nem annyira szilard, mint
feln6ttkorban. Mivel a fiatalok izomereje mar fejlett, tipikus kiszakadasok
keletkezhetnek. Példa erre az tilégumé kiszakaddsos torése az ilégumo-izomzat htizasa
miatt (a csipdiziilet erdltetett hajlitasa, mikor a térd nytjtva van, pl. tdvolugrasnal vagy
gatfutasnal).
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13. fejezet - A sportolok
taplalkozasanak kis abécéje

Az embert természetébdl addéddan sportoléonak tervezték. A legtobb taplalkozassal
kapcsolatos tanacs, melyet egy sportolénak adhatunk, minden méas emberre is érvényes,
mivel ezek messzemenden az altalanos egészséges életmadra vonatkoznak. Kiilonosen
a szabadidds sportolé nem igényel altalaban taplalkozastechnikai sajatossagokat, azaz
értelmes modon taplalkozik, amivel fenntartja teste teljesitéképességét és
lehet6ségek szerint nem ad esélyt a betegségeknek. Az aktivan sportolé embereknek
ritkdn vannak gondjai az evéssel (mert aki sok testi munkat végez, sokat el is éget).
Ezzel szemben az olyan nem-sportolok néznek szembe problémakkal, akik ugy
taplalkoznak, mintha egész nap nehéz fizikai munkat végeznének. Ebben a csoportban
sokkal inkdbb bosszankodnak a teststuly, a hiadnyos teljesitéképesség és a
taplalkozasfliggé betegségek miatt. Ebben a fejezetben a taplalkozas legfontosabb

alapelveit és problémait vizsgaljuk meg, valamint bemutatjuk a szervezetre gyakorolt
hatédsaikat.

1. Iranyelvek
Tapanyagok

Ezalatt a tapldlék azon részeit értjik, melyek energiaforrdsként &llnak a test
rendelkezésére. Ezek az alkotéelemek egyszerre olyan alapanyagok is, melyekbdl a
sejtstruktirak épiilnek fel. Harom csoportjukrdél van szé:

Proteinek (fehérjék): Ezek a test legfontosabb épitéanyagai, melyekbdl bdr,
kotoszovetek, izmok, belsé szervek és enzimek képzdédnek. A fehérjék kisebb épitékovek
(aminosavak) lancolatabdl allnak, melyek szama és sorrendje hatdrozza meg mindenkori
tulajdonsagaikat. Emésztéskor ezekre az aminosavakra bomlanak szét a fehérjék és
késébb igény szerint djra 6sszekapcsoldédnak. Mivel a test ekkor a szallitott aminosavak
mennyiségére van rautalva, ezek keveredési aranya kozponti jelentéséggel bir.

Mivel az ember az altala elfogyasztott allatokkal csak tavoli, s6t a névényekkel igen
tavoli rokonsagban 4ll, nem varhaté el, hogy egy adott étkezési protein pontosan
megfeleljen annak, amire a testnek sziiksége van sejtjei felépitéséhez. A hasznosithatd
fehérjék szdmara vonatkozodan ezért megalkottédk a bioldgiai egyenérték fogalmat, hogy
0ssze lehessen hasonlitani a killonb6z6 proteinforrasokat. Ezekbd6l a megfontoldsokbol
adddik, hogy az egyoldalu téapldlkozasmdd nem tudja megadni a sziikkséges aminosavak
helyes aranyat. A legmagasabb értéket a novényi és allati fehérjékkel torténé vegyes
taplalkozas képviseli.

Szénhidratok (cukrok): Konnyen hasznosithaté formdban tartalmaznak energiat és
ezért a tapldlék legfontosabb energiaszallitéi, valamint a test Ilényeges
energiaraktdrozoéi. Tovabbd a sejtek szintjén épitéanyagként és a kotdszoveti valamit
szervek ,gittjeként” szolgdlnak. Minden cukor- és keményit6tartalmi termékben
taldlhat6 szénhidrat, mint a burgonyaban, gabonafélékben vagy tésztdkban. Manapsag
finomitott formdban tiszta cukrot is lehet kapni. Ennek azonban az a hatranya, hogy a
vércukorszint tul erds ingadozasaihoz és ezaltal gyorsan visszatér6 éhségérzethez vezet.
A keményité ezzel szemben kotott formaju cukor és egyenletes energiaszallitdst biztosit,
ami egyszertbben kezelhetd a test hormondlis szabdlyozdsa szempontjabél.

Zsirok: All6képességi teljesitmények esetén energiaforrasként, rosszabb idékre vald
készletként, valamint a felilletek parnazasahoz és szigeteléséhez sziikséges
épitéanyagokként szolgalnak a test szamara. Mivel a zsirokban kis teriileten igen sok
energia raktarozodik, gondot jelent, hogy tdplalékaink gyakran és rendszeresen tul sok
zsirt tartalmaznak, féként azért, mert sokaknak igen csekély a testi energia
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felhasznaléasa.

Asvanyok (Nagysagrendjik a testben: 100 g-kg). A natrium, kalium, kalcium és
magnézium soit értjik alattuk, melyekre az idegek és izmok milkodéséhez, a
testfolyadék folyadéktereinek megoszlasdhoz, szabalyozdsdhoz és a csontfelépitéshez
van szikség. Kozuliik az Gin. konyhaso (natrium-klorid) izesitési okok miatt gyakorlatilag
minden ételben (tobbnyire til béségesen) jelen van, ami a vesemiikodés zavarait
eredményezheti, és magas vérnyomashoz vezethet. Kalcium magas koncentracidéban
taldlhaté a tejtermékekben és fokozott mértékben van rad sziikkség a novekedés
idészakdban, terhesség és szoptatds alatt, valamint id6és korban. A magnézium napi
sziikkséglete gabonafélékbdl, zoldségekbdl, mogyorofélékbol és tejbdl fedezhetd.
Rendszeres és kiterjedt sportterhelések esetén néha magnéziumhiany léphet fel, ami a
labszargorcs egyik oka lehet.

Nyomelemek (Nagysagrendjik a testben: mg-g). A legfontosabb nyomelem a vas, ami
a vérfestékekben, az oxigénszallitasnal és a sejtlégzésnél tolt be fontos szerepet. N6knél
a havi vérzés miatti rendszeresen vérveszteség kovetkeztében alkalmanként vashidanyt
lehet észrevenni, ami sapadtsagban és faradtsagban jelentkezik. A masodik fontos elem
a jod. Foként Németorszag déli részén szenved kronikus jédhidnyban a lakossag nagy
része, amit jodozott tengeri s6 hasznalataval sem lehet biztosan kiegyenliteni. Ebben az
értelemben a jéd nem gydgyszer, hanem siirgetéen sziikséges tdpldlék-alkotorész. Az
Alpok teriiletén észlelhets, kellemetlen kévetkezményekkel (hormonzavarokkal) jaro
golyvas megbetegedések jol megakadalyozhatdk rendszeres kiegészit6 jédfogyasztassal.

Egyéb nyomelemek, mint a kobalt, krom, réz, mangdn, molibdén stb. valdjaban
mérgezének hangzanak és nagyobb mennyiségben azok is. Paranyi nyomokban azonban
(innen a neviik) beépiilnek testiink enzimeibe és poétolhatatlanok azok miikédésének
szempontjabol.

Vitaminok. A vitaminok olyan kémiai vegyiilletek, melyekre a testnek enzimei
mikodéséhez alapvetd sziiksége van, melyeket onmaga azonban nem tud elallitani. Az
ember tehat rd van utalva arra, hogy ezeket az anyagokat a taplalékkal vegye fel.
Természetesen nem minden tdpanyag tartalmaz egyformdn minden vitamint. A
fehérjékhez hasonléan itt is a valtozatos vegyes koszt a kielégitéen széles kindlat
elofeltétele.

A vitaminokat felkutatdsukkor az dbécé betlii szerint, ill. a B-csoport vitaminjait még
tovabbi szamokkal (1-12) jelolték meg. Mivel az igy megnevezett anyagok koziil néhany
késbébb tévedésnek bizonyult, ma néhany ,hézag” van a sorban.

Durvan két nagyobb csoportba sorolhatjuk a vitaminokat: a zsirban oldodé vitaminok (A,
D, E, F, K) a zsirszovetben és a majban raktarozédnak el. Megtaldlhatok a
zOldségfélékben, zsirtermékekben, tejben, hiuisban, halban és mogyordéfélékben. Ezen
vitaminok talzott fogyasztasa (vitaminkészitmények révén vagy nagy mennyiségl halmaj
fogyasztdsaval) akdr mérgezési tiineteket is okozhat. A vizben oldhato vitaminok (B.... és
C) csak korldtozott mértékben raktdrozodnak és ezért rendszeresen kell fogyasztani
6ket. Gyiimolcsfélék, zoldségek, salatdk, gabonafélék, hus, tej, gomba és mogyoréfélék
tartalmazzak.

Sok allati és novényi eredetl élelmiszer tartalmaz egész sor vitamint kiilonbozo
aranyban és koncentracidoban. Sajnos nincs olyan egyszerd szabdly, mely alapjan
konnyen megjegyezhetnénk, milyen vitamin miben taldlhaté meg. A kévetkezd tablazat
ezért csak egy-egy jellemzé példat emlit.

Vitamin A kovetkezo Példa az
funkciokban elofordulasukra
kozremikodnek
zsir|A latas sargarépa
ba csontfelépités csukamajolaj
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Vitamin A kovetkezo Példa az
funkciokban elofordulasukra
kozremukodnek
n |E egyéb anyagok oxidaci6o|novényi olajok
old elleni védelme
0do|g sejtmembranok
alkotérésze
K véralvadas salatak
viz |B, energia-anyagcsere gabonafélék (teljes Orlési),
be hus
nl d B. sokoldalt el6fordulés
0 dé (flavin,
odo niacin,
pantotén
sav,
folsav)
B . vérképzdodés, vesemiikodés|maj, hus, belséségek
C kotbszovet-képzddés, citrusfélék
immunvédelem

Ballasztanyagok. Esetiikben emészthetetlen rostokrél van szd, melyek fontosak a
taplalék bélben torténd szallitasdhoz. Cellulézbdl allnak és saldtédkban, zoldségfélékben,
valamint teljes 6rlési termékekben fordulnak eld.

Viz. Testlink legnagyobb része, nevezetesen 60-70% tisztéan vizbdl 4ll. Ez a tdpanyagok,
sOk és gazok olddszere és ezen anyagok szervek kozotti szallitdsdra szolgal. Az
embernek nincsen vizraktarozdja (mint pl. a tevéknek). A test csokkend vizkészletével
parhuzamosan gyorsan siillyed teljesitéképessége is. Ehezéssel tobb hétig ki lehet birni,
ha kielégité a zsir- és fehérjekészlet (izomzat), folyadék nélkiil azonban mar néhany nap
utdn szomjan hal az ember.

Sportolaskor is feltétleniil sziikkséges az erételjes veritékezés és a szaporabb légzés
kovetkeztében fellépd folyadékveszteség rendszeres kiegyenlitése. Ezért minden hossza
tdva sportagndl (pl. kerékpdr) rendszeresen talalhatunk italokkal ellatott frissité
alloméasokat. A maratoni futék rdadasul annyi vizet veszitenek, hogy futas kozben ennek
ellenére is sziikkségletiiknek csak 50%-at tudjak fedezni.

2. A taplalkozas kulonb6zo szempontjai
Taplalékmennyiség

Napjaink taplalkozasanak f6 gondjat minden tekintetben a tulzdsokban latjuk. Miutan a
foldnek ezen a részén nincs élelemhidny és minden nagyobb megerdltetés nélkil
hozzaférhet6 a téplalék, valamint mivel sok nehéz tevékenységet gépek konnyitenek
meg, jelent6s kiilonbség 4&ll fenn az ajanlott és az A&tlagos ténylegesen felvett
energiamennyiség k6zott (a Német Taplalkozasiigyi Tarsasag alapjan):

javasolt ténylegesen felvett
energiamennyiség (iilé energiamennyiség
tevékenyséqg)
Férfiak 2500 kcal/nap 3800 kcal/nap
Nok 2100 kcal/nap 2900 kcal/nap

Ez a kovetkez6 okokra vezethet( vissza:

» Gyakorlatilag fizikai munka nélkiili élet eddig még nem volt a fejlédés soran.
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» A természet nem szamolt taplalékfolosleggel (els6sorban magas koncentraciéju
energiahordozok).

* A zsir részben a jolét és a szépség jele (féként a déli orszagokban).
* Gyakran jutalomként vagy vigasztalasként éliink az édességekkel.

» Gyakran esziink csak azért, mert egyszeriien izlik az étel (tekintet nélkil arra, hogy a
test mar nem képes megszabadulni az energiatal).

Az er6sen tulstulyos emberek azonban hajlamosak sok ugynevezett civilizacids
betegségre:

 fokozott iziileti terhelés - ortopédiai problémadk, artrézis;
* a keringés fokozott terhelése - kisebb teljesitéképesség;
* magas hugysavszint a vérben - koszvény;

* magas vércukor- és vérzsirszint - érproblémak;

* érelmeszesedések, magas vérnyomds - szivinfarktus, széliités;

erétlenebb szovetek - egyértelmilien magasabb komplikaciés arany miitétek esetén.
Diétak

Az egyoldalua taplalkozds minden formdja hianyallapotok kialakuldsdhoz vezet és karos.
Ide sorolhaté a legtébb diéta is (!!!). Ertelmetlen az az elképzelés, miszerint egyetlen
tdpanyaggal (tojas-diéta, alma-diéta, burgonya-diéta stb.) az Osszes tobbi
helyettesithet6. Csak az egy hétre elosztott, valtozatos vegyes koszt ad meg a
testinknek minden olyan anyagot, melyekre sziiksége van. A minimalis sziikséglet
naponta:

* 40 g fehérje (megfelel 6sszetételben);

* 50 g szénhidrat;

» csekély zsir;

* sok, nyomelemek, vitaminok, ballasztanyagok;

* viz (sok!) anyagcseretermékek és kornyezetei mérgek kivalasztasdhoz.

Az ezektOl a mennyiségektdl valé elmaradas a test alapanyagainak (nem csak a zsirnak,
hanem izomnak és kotdszovetnek) leépiiléséhez és miikodési zavarokhoz vezet. Egy
diéta legfontosabb feladata (fogyas céljabdl) az energiamennyiség csokkentése. Akkor
érheté el a legnagyobb siker, ha keriljik a zsirban gazdag ételeket, mert az Osszes
tdpanyag kozil a zsirnak a legmagasabb az energiatartalma. Ez tehat a husok,
kolbaszfélék, vaj, zsiros tej és zsiros sajt csokkentését jelenti. Csak ezaltal érheté el a
tulsuly lassabb, de allandé leépiilése. Az egyéb ételek korlatozdsa (amennyiben ez nem
kizarélag csokolddébdl és siiteménybdl 4ll) nem feltétleniil sziikséges.

A diéta egy formdja a vegetarianus életmad is. Mivel az éljenz6k és ellenzék gyakran
vitatkoznak errél, most csak néhany alapvet6 tényt kozlink, hogy targyilagosak
maradjunk.

Vitathatatlan, hogy joléti tarsadalmunkban a talzott hisfogyasztas nagy részt képvisel a
tultdplalas fent emlitett szempontjaibol. A magas zsirtartalom mellett még tovabbi
indokokat is taldlhatunk, melyek a hangsulyos husfogyasztas ellen szélnak: hidnyzo
ballasztanyagok, fokozott hugysavképz6dés az anyagcsere folyamdan (vesék terhelése,
koszvény), kdros anyagok felhalmozddasa a taplaléklanc végén, a vagoallatok magas
aranyd primer-tdpanyag (pl. gabondk, burgonya) fogyasztédsa stb. Ezenkivill egy
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hisszelet mindségét nem mérete szerint kell megitélni.

Maésfel6l az ember természetébdl addéddan nem pusztdn vegetdridanus lénynek lett
megteremtve, hanem tipikus ,mindenevé”. Ez abbdl lathatd, hogy masfajta
emésztérendszere van mint pl. a lovaknak vagy teheneknek, és ennek révén nem tudja
feldolgozni a celluldzt (tehat a novények lényeges alkotdéelemét). A hisrol valé abszolat
lemondas esetén is 4llati eredetli termékek gazdagitjdk az étlapot. A tojas és a tej
minden olyan anyagot tartalmaz, melyre egy él6lénynek sziiksége van ahhoz, hogy
hosszabb ideig életben maradhasson (fehérjék megfelel6 aminosav-ardnyban, vitaminok,
elektrolitok és nyomelemek). Bar a tehéntej O0sszetétele nem egyezik meg teljesen az
anyatejével (igy a csecsemdék nem tudjdk megemészteni a nyers tehéntejet, mivel
emésztérendszerik még nem képes erre az atalldsra), viszont értékes tdpanyagokat
tartalmaz gyermekek és felnéttek szamara konnyen emészthet6é forméban.

Természetesen az is lehetséges, hogy testiink sziikségleteit csak noévényi bazisbdl
fedezziik. A szigoru vegetdridnusok (vegetdriusok), akik ideoldgiai okokbdl a tojas- és
tejtermékeket is visszautasitjdk, igen sokat vesz6dnek azzal, hogy tisztdn novényi
étrenddel hasonléan kiegyensulyozott taplalék-6sszetételt érjenek el (elsésorban a
vastartalomra, fehérjekészletre és B-vitaminokra vonatkozdlag).

A helyes vegyes étrend

A téapldlékkal felvett energia megkozelitéleg a kovetkez6 aranyban oszthatd szét a
harom tapanyagfajta k6zott:

szénhidratok, : zsir, : fehérje

60%, : 25%, : 15% (kaldria-%)
Ezek a szazalékos adatok persze még nagyon atlathatatlanok. Ha figyelembe vessziik a
zsirok magasabb energiatartalmat, akkor alapszabalyként koriilbeliill a kovetkezd

sulyhdnyadok adédnak:
4:1:1

Ha ezt a szabalyt most egy tipikus étkezésben megvalésitva képzeljik el, akkor ez pl.
egy adag tésztanak felel meg, mellé jon koretként (!) némi hus szafttal, tovabba
zO0ldségek és salata tetszés szerint. Ekozben figyelembe kell venni, hogy a
szénhidratokat ne cukor, hanem keményiték formajaban vegytk fel (tehat mint kenyér,
tészta, gabonafélék, rizs, burgonya), valamint hogy a tészta és a htis aranya 4:1 legyen,
nem forditva.

Nem az a legfontosabb, hogy naponta figyelembe vegylik az egészséges taplalkozas
minden szabdlyat (vagyis nem kell minden nap szdmolni az 0sszes vitamint, 0sszes
asvanyt, sulyaranyt stb.). Azonban ésszerli egy hét alatt minden sziikséges anyagot
megadni a testiinknek, mikozben ezek egyéni Osszedllitdsa tetszbéleges lehet. Ennek egy
példaja a ,fél-fontos szabaly” (Prof. Kluthe, Freiburg utan).

Naponta Hetenként
250- |burgonya, kenyér,|250- |husféle (1/3-részben  f6zOkolbasz,
250 |zoldség, 250 |felvagott és kendémajas), hus vagy hal,
gram |gyumolcs, gram |tojas (4-5 darab), zsir (100 g vaj és
m gyumolcslé, tej,|m margarin, 50 g olaj), méz vagy bef6tt,
tejtermék. gabonamagvak (egészben vagy
Orolve), rizs vagy tésztafélék
szénhidrat | zsir (g) |fehérje (g) | ballasztany kcal k]
ok (g) agok (g)
280 75 70 40 2150 9000
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Javaslatok sulyproblémak esetén

» Az alapos ragas elbsegiti az emésztést, tobb kisebb étkezés elémozditja a koénnyi
emésztést (a teli gyomor lustava tesz és kellemetlen).

» Ha id6t szanunk az étkezésre, nem csak kutyafuttdban, hanem tudatosan esziink, az
noveli a telitettségérzetet.

* Ne keveset egylink (kiilonben éhesek maradunk), hanem kis kaldriatartalmu
élelmiszereket fogyasszunk.

* Ne egyiink meg a maradékokat csak azért, mert megmaradtak! A harmadik vilag
éhezése nem oldhat6 meg ezzel.

» Legylink becsliletesek az evéssel. Csak napld vezetésével és a kaloriadus falatkdk
tudatositdsaval csokkenthetd tapasztalatok szerint a fogyasztas.

Figyelem: A gyerekek atveszik sziileik étkezési szokasait.

* Ne keressiink kifogasokat: ,Amit kifizettem, azt meg is eszem.”, ,Inkdbb elrontom a
gyomrom, semmint valamit is visszavigyen a vendéglés.” (Ezek német k6zmondasok,
esetleg hasonlé magyar szdlasokat lehet felhaszndlni. - forditd)

Az értelmes sulycsokkent6 diéta a fent leirt vegyes koszt felé orientdlodik, mikézben az
energiatartalom kb. 100 kilokaléridra (tehat a felére) csokken. Legnagyobb részben a
zsirtartalmu ételek fogyasztasat kell csokkenteni, ezzel szemben a zoldségek és salatdk
fogyasztdsa tetszés szerint novelhetd, hogy jol lakjunk. A szabdly teljesen egyszeri:
Minden gramm zsirt, amit nem ettiink meg, leadunk ezen a napon. Tovabba figyelembe
kell venni, hogy az alkohol energiatartalma is hasonl6an magas.

A tulstuly problémaja tobbek kozott abban 4&ll, hogy a test nem képes masképp
megszabadulni az egyszer felvett zsirtdl, csak tugy, hogy elégeti. A zsir mint
energiaraktaroz6 rendkiviil hatékony. Egy kilogramm zsir pusztan sportolassal torténd
leépitéséhez 11 6rat kellene folyamatosan uszni, 12 orat lendiiletesen kocogni vagy 13
orat jo iramban kerékpdarozni. Mas sportagak esetében (mint a gimnasztika, tenisz,
asztalitenisz, tanc) ennek az idének akar a kétszeresére is sziikkség lehet.

Hogy elképzeljiik a zsir energiamennyiségét, bele kell gondolnunk, hogy egy kilogramm
energiatartalma (9000 kcal) harom abszolut nulldiétas nap energiafelhasznalasnak felel
meg (természetesen nem 1il6 tevékenységet, hanem koézepesen nehéz, fizikai munkat
feltételezve). Ez azt jelenti, hogy még igen sok trikkel sem érheté el gyorsabb
sulycsokkenés, mert a test nem tudja kozvetlenil kivalasztani a zsirt. E cél elérésére
teljesen értelmetlenek az olyan tevékenységek, mint a szaunazas vagy a masszazs. Az
Ujsagok altal is kindlt karcsusitd tablettdk vagy melegitéovek, melyek allitélag
Lleolvasztjdk” a zsirt, egyszerld hazugsagok és legfeljebb nagyobb vizkivalasztds érhetd
el velik (ami viszont, mint lattuk, fontos a kifogastalan testmiikodésekhez). Az
energiamegmaradas elve csalhatatlan! Valdédi stulycsokkenés tehat csak csokkentett
energiabevitellel érhet6 el (a fenti példanak megfeleléen), ahol heti fél kg az ésszerti
cél.

3. Taplalkozasi sajatossagok a sportban

Szabadidoés sportolok

Mivel a sporttevékenység a napi energiaforgalomnak csak toredékét teszi ki, ez a
csoport nem igényel kiilonleges ,sportolétaplalkozast” és kiegészité étrendet sem.
Sokkal inkdbb egészséges életvitelrol van szé, ami aktivan és teljesitéképesen tartja
fenn a testet. A valtozatos vegyes koszt ésszerd és teljesen kielégit6. A legfontosabb a
veritékezés miatti folyadékveszteség kiegyenlitése, ahol azonban nyugodt lelkiismerettel
le lehet mondani a draga elektrolit-italokrél. Az almalé és d&svanyviz keverékének
majdnem ugyanaz az Osszetétele. Meg kell azonban jegyezni, hogy az alkohol
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fehérjeleépitésre 6sztonzi a testet. Ez azt jelenti, hogy a sportolas utan elfogyasztott sor
az edzés remélt hatdsa ellen dolgozik.

Versenysportolo

A versenyre felkésziilé teljesitménysportolénak olyan taplalkozasra van sziiksége, ami
mindenkori edzésfazisdhoz igazodik. Ekkor a kévetkezd irdnyelveket kell figyelembe
venni:

Tovabba a verseny kozben fontos a rendszeres vizfelvétel, amit ugyan gyakran, de
mindig csak kis mennyiségekben kell megtenni, hogy elkeriiljiikk a gyomor feltoltédését.
A felhasznalt italok ne legyenek magas koncentratumuak (mivel ez tovabbi szomjat
okoz) és ne legyenek jégbe hiitve (mert ez 6sszezavarja a test hdszabalyozasat).

A verseny Taplalkozas ceél
elotti ido
hetekkel |vegyes étrend, specidlis|energiaelldtds az edzés alatt,
el6tte eréedzésnél esetleg|izomépités
fehérjével gazdagitva
két nappal|szénhidratban gazdag|a szénhidratraktarak feltoltése
elétte étrend (lassan hato
szénhidratok, tehat
keményit6termékek)
négy koénnyi koszt a gyomor tehermentesitése
oraval
elétte
kozvetleni |-
1 el6tte
a verseny|gyorsan hatd szénhidratok|a felhasznalt energidk azonnali
koézben (gyumolcs,  cukortartalmu|utdntdltése
italok, kekszek)
utdna szénhidratban gazdag|regeneracid: a raktarak dujra
vegyes koszt feltoltése; a folyadék, az
energiahordozok és a fehérjék
poétlasa
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