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1. fejezet - Koredzés

1. Bevezeto

1.1. A koredzés céljai egykor és ma

Ha az 6tvenes évek elején a koredzés angliai kezdeteit és az 6tvenes-hatvanas években
e téma elsé németorszagi publikacidit az aktudlis sportpedagdgiai és sportdidaktikai
alldspontok szemszogébdol nézziik, akkor tulnyomodan olyan edzéstartalmat lathatunk,
melyek a test élettani mlikodésének, de fé6ként az er6 és az alloképesség javitasat vették
célba, mig a megismerési, pszichikai, érzelmi és szocidlis tanulasi tartalmat - tudatosan
vagy tudattalanul - figyelmen kiviil hagytak.

Ezek az eltérd tanulasi célok az egészségfejlesztés és az egészségnevelés elkiilonitése
révén valnak egyértelmiivé. ,A megel6z6 vagy gyogyitd egészségfejlesztéssel szemben,
amely az edzést az erds és alloképes gyermek- és ifjusagi test rovid ideig tartéd
produkcidjaként értelmezi”, igy sz6l Brodtmanns (1991, 17. o.) - Kkissé kiélezett -
megfogalmazasa, az egészségnevelés toébbek kozott ,a hosszi tdvon hatékony tanulasi
folyamatok egyengetésére”, vagyis mintegy ,az egészség szempontjabdl fontos
belatasok és ismeretek tanitdsara” irdnyul (ugyanott 20. 0.)

Annak, hogy most erdésebb az egészségnevelés céljaira torténdé 6sszpontositas, egyik oka
tobbek ko6zott annak a ténynek a belatdsa, hogy az edzés, mint egy rendszeres, a
szervezet nagyobb terhelhet6ségére iranyulé hatds, aligha tiinik lehetségesnek az iskola
feltételei kozott (sziinido, tandrdk elmaradasa), valamint hogy a szlkre szabott idé
semmiképpen nem elég ahhoz, hogy elldssa az iskolai sport sokrétli feladatait és igy az
sem jo, ha erre a célra 0sszpontositunk.

Hasonl6 médon mutatkoznak meg a kiilonb6z6 tanuldsi célok a fittség fejlesztése és a
fittségre nevelés elkiilonitésében is (Brehm, 1991). igy példaul a fittségre nevelés egyik
célja az, hogy a sportolé mar a végrehajtds kozben pozitiv érzelmi tapasztalatokra
tegyen szert (,szorakozzon”) valamint hogy jol érezze magéat és a tandran Kkivil is
sportoljon (uo. 89. o.). Emellett az fittségfejlesztés keretein belill az erd és alloképesség
céljai mellé fokozottabban be kell vonni a nyujtas, a lazitds és az ellazulds teriileteit.

Ha a koredzés eredeti szandékait ezen célok koré csoportositjuk, akkor a koredzés (1)
az izmok erejét és (2) nyujthatdésagat valamint (3) az alldképességet kell, hogy javitsa,
(4) el kell lazulnunk és (5) jol kell érezniink magunkat, (6) szérakoznunk kell és (7) ezen
tapasztalatokbol meritve hosszu tavon is 6sztonzést kell érezniink a sportolasra (példaul
koredzéssel) és (8) a végrehajtas kozben valamit tanulnunk is kell. Az iskolan kiviili
sportban - az iskolai sporttal 6sszehasonlitva - egyediill a megismerési tanuldsi célokat
kell kevésbé figyelembe venniink.

Ez a kotet megkisérli bemutatni, miként valdsithatd meg néhdany ilyen tanulési cél. Az
olvasé feladata annak eldontése, hogy mely célokat valdsitja meg és mely célok kitlizése
kovetel tul sokat a koredzést6l. Mig az 1-7. fejezetekben a koéredzés fejlédését és az
edzés elméletének néhany idészertien fontos kérdését soroljuk fel, addig a gyakorlati
rész el6szor azokat a gyakorlatokat és korforgasokat mutatja be (8. és 9. fejezet),
melyek kivalasztdsdban és 6sszedllitdsaban az elsé hét tanulasi célteriilet allt el6térben,
illetve a 10. fejezet tanitasi példaiban elsésorban a nyolcadik pont volt a célunk.

1.2. A koredzés fejlodése

A koredzést az angol Morgan és Adamson fejlesztette ki 1952/53-ban a Leeds-i
Egyetemen, az els6 publikacié 1957-ben latott napvildgot. 24 pontosan meghatarozott
gyakorlatot foglalt magaba (Jonath, 1977, 54. o.), melyeket eredetileg kilenc alloméasos
koredzéshez 4llitottak 6ssze. Valtozatként javasoltak egy rovid koredzést 6 alloméssal,
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és egy hosszut, 12 dllomassal (Morgan & Adamson 1961, 64. 0.). Néhany gyakorlat még
ma is megtalalhaté a megfelelé gyakorlatgylijteményekben (huzdédzkodas, fekvétamasz,
karhajlitas - ill. kartdmaszban végighaladas a korlaton, feldllas egy padra, guggolasbél
felugras). Egyéb gyakorlatok viszont eltiintek a koredzéses feladatokbdl vagy madssal
valtottdak fel Oket, mivel olyan eszkézokre volt szikség, melyek a német
sportcsarnokokban nem 4lltak rendelkezésre (mdaszds a kotéllétran, fali puli). Alig
taldlkozhatunk mar azzal az 6t gyakorlattal, melyeket tarcsas sulyzoval kell végezni, mig
a rovid sulyzéval és a kézi rollerrel végzendd harom gyakorlatot esetenként még ma is
javasoljak. Feltiin6, hogy a 24 gyakorlat csak egy hasizomgyakorlatot tartalmazott,
melyet mai szemszogbdl mar nem igy hajtanank végre: ,Torzsemelés hanyatt fekvésbol
1l6 helyzetbe ” (Jonath, 1977, 57. 0.). Bar ez mar a 2. kiadasban nem volt funkcionalis:
gyakorlat, utalva a csip6hajlité izmok koézremiikodésének elmaraddsidra és mas
hasizomgyakorlattal valtottdk fel, melynél csak addig kellett térzsemelést végezni,
ameddig az a hat alsé részének megemelése nélkiil lehetséges.

Németorszagban a koéredzés Jonath (1961), Dassel és Haag (1969), valamint Scholich
(1972) miiveinek koészonhetéen tovabb terjedt. El6z6leg 1958-ban mutattdk be a kolni
sportféiskolan egy eléadas keretében (Jonath, 1977, 175. 0.). Mind Jonath, mind Dassel
és Haag is amellett dont6tt, hogy atveszik az angol Circuit-Training elnevezést, mig
Scholich a koéredzés, illetve -forgalom (Kreistraining; Kreisbetrieb) elnevezéseket
valasztotta. A Circuit-Training (Bauer, 1997; Gerisch, 1990; Lechmann, 1991; Stemper
& Wastl, 1994) elnevezés mellett az irodalomban megtaldlhaté a Zirkeltraining
megjelolés is (Brockmann, 1998; Heldt, 1998; Langhoff, 1996); Preusse & Horn, 199;
Rithl, 1996; Schneider, 1993), bar a nyelvészek kételyliket fejezték ki azzal
kapcsolatban, hogy az angol ‘circuit’ szét a németben a ‘Zirkel’ (kor, kérforgas) szdval
forditsak (Jonath, 1977, 43. o0.). Ezzel szemben a koéredzés, ill. -forgalom elnevezéssel az
Ujabb kozleményekben mar csak ritkan taladlkozhatunk (pl. Steinmann & Haupt, 1995),
Scholich legiddszeriibb publikacidéjanak cime a kévetkezd: , Circle-Training” (1991).

Morgan & Adamson eredeti koredzéseinek legfeltiinébb valtozéasai Jonath (1961), Dassel
és Haag (1969), valamint Scholich (1972) miveiben abban rejlettek, hogy erételjesen
kibévitették a gyakorlatlistdkat és a gyakorlatokat szdmos koredzéssé allitottdk 6ssze. A
hangsuly a sportagi irdnyultsagra esett, de a fiatalok, a ndk, az iskolai killontornaban
részt vevék és a katonasag szamara is allitottak Ossze koredzéseket (Jonath, 1977).
AbbOdl a meghatarozasbdl kiindulva, mely szerint ,a kéredzést kiilonb6zé, egy vagy tobb
korbe beosztott gyakorlatallomasok egymasutanisdga jellemzi, melyek Osszedllitasa egy
teljesen hatarozott edzéscél elérését kell hogy lehetévé tegye” (1973, 13. 0.), Dassel és
Haag felismertek egy olyan szervezési format, amely a mozgaskészségek gyakorlasahoz
és edzéséhez is megfelelének kindlkozott és koredzéseket allitottak Ossze a
labdatechnikai alapkészségek iskolazasdhoz a labdarugast, kézilabdat, roplabdat és
kosarlabdat 1izék szamara. Minden koredzésben kozos és véleményem szerint ez a
koredzés, mint szervezési forma donté elénye, hogy ,szdmos sportolé viszonylag kis
térben gyors egymasutanban gyakorolhat, ill. edzhet a meglévé edzéssegédeszk6zok és
edzésfeltételek ([...] gyakorloeszkozok [...]) ésszerti kihasznalasaval [...] ” (Scholich,
1991, 9. oldal).

1.3. Idészeri iranyzatok

Az e harom munka alapjan a koredzés témdajaban megjelent publikacidkat elsésorban
két fejlédési irdnyzat jellemezte. Egyfel6l Knebel Funktionsgymnastik (1985) cimd mive
valtott ki vitdkat a nem-funkciondlis gyakorlatokkal kapcsolatban és ha bepillantunk a
régebbi publikacidkba, lathatjuk, hogy szdmos kritizalt gyakorlatot tartalmaztak (1-8.
abra). Az djabb kézleményekben vildgosan megnevezik ezt a problémat (Heil, 1994;
Rithl, 1996; Starke & Kiihnel, 1992) és funkciondlis koredzéseket mutatnak be. A
problémat ezzel még nem oldottdk meg, ahogy azt Scholich Circle-Training (1991) cim@
konyve is mutatja, ami szdmos ilyen gyakorlatot tartalmaz. De egyéb tjabb
publikacidkban is feltinnek ennek megfelel6 abradk (Giinzel, 1989, 53. o., 4. allomas:

'Funkciondlisak, azaz a mikodésnek megfeleléek azok a testgyakorlatok, amelyek végrehajtdsa sorédn a
szervezet tevékenysége anatomiai és/vagy élettani szempontbdl nem tér el a normalistdl - az anyanyelvi
lektor.
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»Nyujtott tilésben atemeljik a labakat a tomottlabda fol6tt”; 57. o., 6. dllomas: feliilések
nyujtott, rogzitett 1dbakkal, 8. dbra; Langhoff, 1996, 26. o., 11. allomas: felgordiilés a
bordéasfalon, 27. o.: felemeliink egy-egy tomottlabdat nyujtott karokkal és labakkal
hason fekvésben).

Amint mar emlitettik, az edzés célja masfel6l kezdetben a kondiciondlis
alaptulajdonsagok, kiillonosen az er6-alloképesség javitasdban rejlett. Az utébbi években
egyre tobb egyéb silypont is megjelent (6ndallésdg: Hecht, 1986 mozgdastapasztalat:
Glinzel, 1989; szocidlis tanulasi célok: Ungerer-Roehrich, Singer, Hartmann & Kreitner,
1990; jo kozérzet: Balz, 1991; nyujtas: Starke & Kiihnel, 1992; kaland: Schmidt, 1994;
testtartdsi hibak megel6zése: Riithl, 1996; jaték: Heldt, 1998). E két fejlédési irdnyzat
egy sor problémat vetett fel a koredzésekkel kapcsolatban.

1.4. Egy koredzés tervezésének problémai

Milyen problémédk meriilhetnek fel egy koredzés tervezésénél és felépitésénél? A
tapasztalt testnevel6k (,az oOreg rokdk”) azt mondandk - semmilyen. Ezeknek a
tanaroknak tobbnyire megvan a ,sajat” koredzésiik, melyet ,mindig is” alkalmaztak és
igy a tervezéssel nincs, a felépitéssel pedig csak kevés gondjuk akad, mivel pontosan
tudjak, melyik eszk6z hova kertil.

Ha kevésbé tapasztalt az ember, illetve ha nincs annyira ,otthon a témdaban”, de ugy
dont, hogy elvégez egy koredzést és elkezd megfelelé gyakorlatokat keresni, akkor az
idevago kiadvanyokban feltinnek neki azok az illusztraciok, melyeken minden gyakorlat
attekinthetéen egy oldalon van (1. és 2. abra), és hajlik arra, hogy atvegye az ilyen
koredzéseket, mivel megtakaritja a tovabbi tervezést és megkoénnyiti a koredzés
felépitését azaltal, hogy a masolatokat szétosztja a résztvevék kozott. De ez a kutatds
tobbnyire azt is magaval hozza, hogy aligha lehetséges atvenni egyet is ezek koziil a
publikacidk koziil. Ennek okai tobbek kozott a két megemlitett fejlédési irannyal
fuggnek ossze.

Egyrészt szdmos gyakorlatrél az az &ltaldnos vélemény, hogy nem funkciondlisak
(bicska, mély térdhajlitds, saslengés); masrészt a nem-funkciondlis gyakorlatok iranti
keresés soran nagyon szilkek a gyakorlatlistak és néhany funkciondlis
gyakorlatvaridcional kérdéses, hogy vajon hatékonyak és mindenekel6tt 0sztonzéek-e.
Ezenkivill nem minden gyakorlatndl taldlé a funkcionalitdst tdmadoé kritika az egyes
sportoldékra vonatkoztatva. Az, hogy néhany esetben tulzé a kritika, megmutatkozik a
dinamikus nyujtds példdjan, amit a nem-funkcionalis gyakorlatokkal, mint torz
gimnasztikdval kapcsolatos vitdk lekicsinyeléen itéltek meg, de id6kozben ismét
elfogadtak (2.5. fejezet). Ez a hidnyos megegyezés vagy - mint kordbban emlitettiik -
oda vezet, hogy a testnevel6 olyan koredzéseket talal, melyek &ltala nem-
funkciondlisnak tartott gyakorlatokat tartalmaznak, vagy olyan koredzésekre lel, melyek
bar kizardlag funkciondlis gyakorlatokbodl allnak, am a hatékonysag és/vagy a motivacio
okan részben inkdbb egyéb feladatokkal egészitené ki, ill. helyettesitené ezeket a
gyakorlatokat.

Tovabba a sokféle és kiilonb6z6 edzéscél alapjan, melyeknek megfeleléen a koredzést
osszedllitottdk, csokkent azoknak az edzéslehetdéségeknek a szédma, melyek a
testnevelésorakon széba johetnek. Emellett gyakran olyan eszkozokre van sziikség,
melyek nem allnak rendelkezésre minden sportcsarnokban (gylrlik, kotelek,
bordéasfalak, mini trampolinok, gordeszkak, gumiszalagok, fit-labdak, sulyzok,
szényegkockdk) és végil az adllomasok szama ritkdn alkalmazkodik az osztaly vagy a
csoport méretéhez.

1.5. Egy alternativa - intenziv munkaval

A megnevezett okok kovetkeztében a testneveldé gyakran nem keriilheti el, hogy sajat
koredzést allitson 6ssze.

Ha nem éppen jo rajzképességekkel sziilettiink, akkor tobbnyire minden lehetséges
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koredzéssel kapcsolatos publikaciét és egyéb gyakorlatgyljteményt mdasolatként fogunk
felhaszndlni. Pozitivumként értékelhetjik Dassel és Haag (1978) motorikus
alaptulajdonsagokrél és labdatechnikai készségekrdl készitett 52 abrajat, melyekkel
megsporolhatjuk a faradsdgos masolast. A képeket vagy a masolatokat szétoszthatjuk a
résztvevok kozott. Ennek az eljarasmoddnak az az el6nye, hogy nagyon jol reagalhatunk
példaul a killonb6z6 csoportméretekre, ha kiegészitink vagy elhagyunk egyes
gyakorlatokat. Hatranya ugyanakkor, hogy az egyes allomasok &brazolasaval sem
mindig surloddsmentes az edzésfelépités, mivel a résztvev6k nem tudjdk meg
egyértelmien, hogy a terem mely részén és melyik allomas el6tt, illetve utdn kell
felépiteni a sajat dllomasukat.

Ha el akarjuk kerilni ezt, akkor az egyes gyakorlatokat egy tovabbi lépésben olyan
illusztraciokka allithatjuk O0ssze, melyen minden &llomas egy oldalon, attekinthetden
latszik. Ez viszonylag nagy munkat kivan és mindig csak egy csoportra, egy
sportcsarnokra alkalmazhatd, valamint - ha nem minden gyakorlatot ugyanabbdl a
forrasbdl meritink - nem tal mutatés. Ha azonban mas-mas koredzést akarunk
Osszedllitani a kiillonb6z6 termek és/vagy csoportok szamadara, vagy a valtozatossag miatt
nem mindig csak egy koredzéshez szeretnénk visszanyulni, akkor megéri a masolas és a
ragasztas.

1.6. Egy megoldasi javaslat

A konyv gyakorlati részében 112 feladatot ajanlunk a koredzéshez, melyek kb. 75
gyakorlatra csokkenthet6k, ha elhagyjuk azokat a valtozatokat, melyek csak
kismértékben térnek el egymastdl, és azokat a gyakorlatokat, melyekben a két partner
egymas utan edz, illetve azokat, melyekben a sportolék egymas utan fejlesztik a test
jobb és bal oldalat. Ez a gyakorlatgyljtemény szamos ,klasszikus” izomerdsité
koredzésgyakorlatot tartalmaz. Szamitdsba veszi az edzéselmélet fejlédését
(funkciondlis gimnasztika) és széles teret enged a torzsizomzat, de kiilénosen a
hasizmok fejlesztésére szolgdld gyakorlatoknak. Ezeket nytjto és lazité gyakorlatok,
egyenstulygyakorlatok és jatékos feladatok egészitik ki, melyekben a motivacio, a lazitas,
a szoérakozas és a j6 kozérzet all el6térben.

El6tte a kovetkez6 oldalakon bemutatjuk a koéredzés elméleti hatterének legfontosabb
tudnivaléit és néhany javaslatot tesziink a téma testneveléséran torténo felhasznalasara.

2. Az erosité gyakorlatok funkcionalitasahoz

A funkciondlis és nem-funkciondlis gyakorlatok problematikdja szorosan 6sszefonddik
Karl-Peter Knebel nevével, mivel ‘Funktionsgymnastik’ (Funkciondlis gimnasztika)
(1985) cimii munkajanak koszonhetéen széles korben elterjedt ez a téma. Kényvének
utolsé részében Knebel bemutat 13 gyakorlatot ,a sport megszokott
gyakorlatanyagdbol”, amelyekt6l meghatarozott edzéshatasokat varunk el, ,melyek
ugyan tobbnyire nem kévetkeznek be, mert a mozgasszerkezet és a végrehajtds maddja
nem specifikus, illetve nem funkciondlis” (189. o.) Ez a lista, ami parhuzamokat mutat
Solveborn (1983) egy korabbi felsorolasaval, ot erdsité gyakorlat mellett [fekvGtamasz,
huzdédzkodds, térdhajlitds (leg curls), hanyatt fekvésbdl torzs- és labemelés, feliillések
(sit-ups)] nyolc nyujté és mobilizalé gyakorlatot is tartalmaz (fejkorzés, gordild
mozgasok hatrafelé, lendiiletes karkorzés, torzsdontés nyujtott iilésben a partner
segitségével, favagd gyakorlat, billenés partnerrel és anélkiil, gatiilés).

Knebel egy kommentarja a kovetkezéképpen hangzik: ,Barmeddig folytathatnank a
nem-funkcionalis gyakorlatok listdjat, ami erésen kihangsulyoznda egy ismert sportorvos
szarkasztikus megjegyzését, miszerint az ember alkalmatlan a sporttevékenységekre”
(189. 0.). Pontosan ez tortént a kovetkezd években, mert alig akadt mas téma, ami
nagyobb figyelmet kapott volna a sporttudomanyos és a népszeri-sporttudomanyos
irodalomban. Szamos lista jelent meg, mely a nem-funkciondlis gyakorlatokat sorolja fel
(pl. Beigel, Gruner & Gehrke, 1993), és részben az a benyomadas alakulhatott ki az
emberben, hogy a mar Knebel altal is bejelentett tetszélegesség kivalasztasi kritérium
lett, és hogy az ismert sportorvossal (1. fent) egyet kellene érteni. Ennek aztan az lett a
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kovetkezménye, hogy ,a gimnasztika egy keskeny spektrumon garantdltan
veszélytelenebb és egészségesebb, vagyis funkciondlisabb gyakorlatokra” (Wydra, 2000,
128. 0.) redukalddott.

Ha belepillantunk a régebbi sportkonyvekbe - de akar az Gjabbakba is -, lathatjuk, hogy
szamos, Knebel szerint nem-funkciondlis gyakorlatot tartalmaznak. Igy mind a
koredzéssel foglalkozé munkdkban, mind a korabbi publikidciékban is talalunk példdkat
a nem-funkciondlis gyakorlatokra (1-8. dbra).

2.1. Nem-funkcionalis - kinek és mihez?

A nem-funkciondlis gyakorlatok utdni kutatas tobbek kozott azt is magaval hozta, hogy -
kiélezetten fogalmazva - alig mulik el Ugy egyetlen testnevelésora vagy tovabbképzés,
hogy ne kidltand valaki: ,Ezt nem csindlhatjuk, ez nem funkciondlis!”. Legkésébb
ilyenkor meriil fel aztan a kérdés, hogy vajon minden gyakorlat, ami egyszer megjelent
valamilyen konyvben, ujsdgcikkben vagy egy betegpénztar tajékoztatdjan, nem-
funkciondlisnak lett-e bélyegezve, véglegesen ki kell-e htizni a gyakorlatsorbdl, avagy
nincs-e mégiscsak sziilkség egy differencidltabb értékelésre, mint azt Wydra (2000)
javasolja.

Wydra a ‘differencidltabb értékeléssel’ arra gondol, hogy az a dontd, ki végzi a
gyakorlatot, vagyis ,hogy egy gyakorlat funkciondlis-e vagy sem, az nem a gyakorlattol
fligg, hanem els6sorban annak a személynek a tulajdonsdgaitdl, képességeitdl és
készségeitol, aki el akarja, vagy akinek el kell végeznie az adott gyakorlatot, valamint az
ezzel a személlyel szemben, a mindennapok, a szakmdja vagy a sport részérdl felallitott
kovetelményektél ” (Wydra, 2000, 131. o.). Ezzel Wydra korlatozasok nélkiil elfogadja a
nem-funkcionalis gyakorlatok gydgytornabol szdrmazd kritikdjat a terapia, a korai
rehabilitdci6, a kezdb6edzés és az iddskori sport teruletén, azonban nem =zarja ki a
Lfeluléseket, a ldbemeléseket, s6t a bicskat” sem (uo. 132. 0.). mas csoportok szamara.

Ezzel a differencidltabb szemlélettel a konyv gyakorlati részét is el6 kivanjuk késziteni,
mert ez a gyljtemény is tartalmaz példaul olyan gyakorlatokat, melyeket a Wydra &ltal
megnevezett négy teriileten a nem-funkciondlis kategériaba sorolhatunk (12. &bra,
minden lebeg6iilésben végzett gyakorlat); a jol edzett és egészséges sportolék szdmara
azonban nincs 6sszehasonlithatéan hatékony és motivalé alternativa. Ezt végil minden
testneveldnek, illetve edzének sajat felel6sségére kell eldontenie. Tidow (1997) mas
osszefliggésben egyfajta ‘mérlegelésrél’ beszél - bemutat néhdny gyakorlatot (tobbek
kozott a gatulést) a gatfutas eldkészitéséhez, holott ,fitness-perspektivabol” részérdl
érthet6 a gatiléssel szembeni kritika. Igy - hogy egy maésik példat is emlitsiink -
biztosan a ,bicska” is elengedhetetlen a nekifutasbdél billenés el6gyakorlataként, hacsak
nem a nekifutdsbdl billenést is nem funkcionalis gyakorlatnak bélyegezziik és inkabb
elhagyjuk.

2.2. A funkcionalis erdedzés alapelvei

Az erésité gyakorlatok listajanak megkiilonboztetettebb szemléletével természetesen
nem a funkcionalis gimnasztika kétségkiviil pozitiv felismeréseit kérddjelezziik meg. Ha
megproébaljuk osszefoglalni a kritikat, melyet az egyes nem funkcionélis gyakorlatokkal
szemben allitunk fel, akkor a funkciondlis eréedzés kovetkez6 alapelveit fogalmazhatjuk
meg:

1. Az erésit6 gyakorlatok tervezésénél figyelembe kell venni a részt vevs izmok
anatémiai el6feltételeit (eredet, tapadas és elsGsorban funkcid). Az erdsitd
gyakorlatok kizadrolag az izom funkcidéjanak megfelel6 mozgdsokat foglalhatnak
magukba kiilsé ellenéallassal szemben.

2. A gyakorlatok végrehajtdsa kozben nem terhelhetjik helyteleniil a passziv
mozgasszervet (a részt vevé izilleteket). Ez gyakran f6ként a gyakorlatok befejezé és
végpozicidiban 1ép fel.
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3. Egy tovabbi alapelv nem a mozgdaskivitelezés modjat érinti, hanem azt a sebességet,
mellyel végrehajtjuk a gyakorlatokat. Ha az edzéscél nem koveteli meg (pl.
gyorser6edzés), akkor ne végezzik tul gyorsan (robbanékonyan, lendiiletesen) a
gyakorlatokat, hanem lasst, ellendrzott sebességgel.

Ha vétiink ez ellen a hdrom alapelv ellen, akkor csak jol megalapozott dontésrdl lehet
sz0; ha egy gyakorlatndl vagy egy gyakorlat végrehajtasi médjanal nagy terhelés éri a
passziv mozgdasszervet, akkor ezt csak ugy lehet eltlirni, ha - elséként - meggyd6z6ek az
elényok a funkcionalis masik gyakorlattal szemben (nagyobb eredményesség az
izomnovekedésre vagy az idegi vezérlésre vonatkozéan, motivacidtartalom, el6készités
egy sportagra), vagyis ha az elényok talstlyban vannak a hatranyokkal szemben, és -
masodszor - ha a sportold megfeleléen thri a terhelést. Kiilonosen ezeknél a
gyakorlatokndl kell figyelembe venni azt, hogy a kiegyenlité gimnasztika készletébdl
kivalasztott megfelel6 gyakorlatokkal kell el6késziteni Oket és utédlag is igy kell
foglalkoznunk veliik (Az iziiletek ‘tilnedvesitése’, Schmidt, 1985, 10. és 16. dbra).

2.3. A has- és hatizmok edzése

A ‘hasizomerdsités’ témaja kilon sulypontot képez a gyakorlatok funkcionalitasanak
vitdjan belill, mert a hasizmok példdjadn mutatkoznak meg legegyértelmiibben a nem-
funkciondlis gyakorlatok hatranyai (37. és 38. dbra):

1. Sok kozkedvelt hasizomgyakorlatndl nem azokat az izmokat eddzik elsésorban,
melyeket edzeni kellene (a hasizmokat), hanem a csipdhajlito izmokat (killondésen az
agyéki csipbhajlité izmot, a M. iliopsast és az eliils6 combizmot, a M. rectus femorist).

2. Mivel az &agyéki csipOhajlité izom egy része az agyéki gerincoszlopon ered és
0sszehuzodaskor nagy huzofesziiltségeket okoz (Wirhed, 1984), mar a végrehajtas
kozben erés terhelés éri ezt a teriiletet (pl. a porckorongokat).

3. A nem-funkciondlis hasizomgyakorlatokat gyakran lendiilettel végzik (bicska), aminek
kovetkeztében fokozodik az iziileteket éré terhelés.

A nem-funkcionélis hasizomgyakorlatok egy tovabbi kritikus pontban is eltérnek a tobbi
nem-funkcionalis gyakorlattdl: mivel itt els6dlegesen a csipéhajlitokat eddziik, ez hosszua
tavon eloidézheti a medence eldrebillenését és lordosis kialakuldsahoz vezethet (3.
fejezet és 40. abra).

A hasizmokat erdsité gyakorlatok mellett a hdtizmok eréedzése is tovabbi sulypontot
képezett a nem-funkcionalis gyakorlatok vitdjdban. A megfelel6 irodalom és az
edzésgyakorlat pontosabb analizise itt is a nem-funkcionalis gyakorlatok tulsulyat
mutatta, mert sok hater6sité gyakorlat tartalmazza mindenekel6tt a fels6test lendiiletes
felemelését/felegyenesitését homoru pozicidoba (39. dbra). A hasizmok és a hatizmok
edzéséhez sziikséges funkciondlis-anatomiai el6feltételek, valamint a mindenkori nem-
funkciondlis gyakorlatoknal fellépé hibdk kozott egyértelmii parhuzamok mutathaték ki:

1. A haterdsit6 gyakorlatokat érint6 nem-funkcionalis gyakorlatoknal elsésorban a
csipoiziiletet nyujto izmokat eddziikk (farizomzat és térdhajlité izmok), nem a hat
izmait. (= 1. parhuzam: A nem-funkcionalis hasizomgyakorlatoknal elsésorban a
csip6hajlité izmokat és nem a hasizmokat eddzik).

2. A gyakorlatok kozben a végsé poziciéban az elérehajlds miatt erds terhelés éri a
gerincet. (= 2. parhuzam: A nem-funkciondlis hasizomgyakorlatoknal is erdésen
terheljiik a gerincet).

3.Eppugy mint a nem-funkciondlis hasizomgyakorlatokndl, a nem-funkciondlis
hater6sité gyakorlatokndl is hiba a lendiilettel végzett, tul gyors végrehajtds (pl.
saslengések).

4.Ha a ‘hasprés’ elnevezésli funkciondlis hasizomgyakorlatndl csigolyarél csigolyara
kell begorditeni a gerincet, akkor a ‘torzsemelés’ nevli funkciondalis haterdsito

13



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

Koredzés

gyakorlatndl is csigolyardl csigolyara kell felgoérditeni azt. Igy egyik gyakorlatnal sem
fordulhat el6, hogy a nyujtott, izometridsan megfeszitett torzset csipéiziiletben
mozgatjuk.

Erdekes tanulményt tar fel Konrad, Schmitz & Denner (2001) a toérzsizomzat erdsitd
gyakorlatainak funkcionalitdsi felilvizsgdlataval kapcsolatosan, ahol a funkcionalitas
igen homdlyos fogalma alatt értelmezik azt a kérdést, hogy vajon valéban dolgoznak-e
és milyen mértékben a megfelelé6 gyakorlatoknal azok az izmok, melyeket edzeni kell.
Ebbdl a célbdl a szerzb6k 12 gyakorlatot hajtattak végre a kisérleti személyekkel:

» 0t gyakorlatot a hasizmokhoz (12. &bra: hasprés, torzsemelés szekrényen [27],
hasprés bal/jobb oldalon, szekrényen [29], forditott hasprés, hajlitott 1ab- és
csip6emelés [36]);

» két gyakorlatot az oldalsé torzsizomzathoz (oldaltdmaszban csip6emelés [45],
oldalfekvésben torzsemelés [47]) és

» 0t gyakorlatot a torzsemelé és csipGhajlitdé izmokhoz (13. &bra: torzsemelés
szekrényen [51], csiponyujtds szekrényen [53], hid [57]).

A végrehajtas kozben feliileti elektrodakkal fogtak fel (EMG, elektromiografia) azokat az
idegimpulzusokat, melyekkel a részt vevé izmok Osszehizddnak, és szazalékosan
kiszdmitottdk a maximalis EMG-értékhez képest. Konrad és munkatarsai
megallapitottak, hogy:

* a hasprés, hasprés bal/jobb oldalon és a forditott hasprés gyakorlatoknal az egyenes
hasizmokat egyforma, mintegy 52-56%-os terhelés éri, mig a ferde hasizmok a
feltilésnél (57%) intenzivebben huzédnak 6ssze, mint a bal/jobb hasprésnél (36%) és a
hasprésnél (29%);

* az 0sszes hasizom szamara a forditott hasprésnél 1épett fel a legnagyobb terhelés (kb.
70%);

» a ferde hasizmok szamara a legnagyobb terhelés az oldalfekvésben torzsemelésnél
(98%) és az oldaltdmaszban csip6emelésnél (81%) nyilvanult meg, és kb. 40-50°-kal
még az egyenes hasizomnak is intenziven kellett dolgoznia;

* a csip6hajlitd izmok a vdarakozdsnak megfeleléen a feliiléseknél (22%) jobban
megfesziiltek, mint més hasgyakorlatoknal (< 5°);

* mind a torzserdsité izmok, mind a csip6hajlité izmok a csipéhajlitdsnal (kb. 60%, kb.
20%) és a torzsemelésnél (kb. 53%, kb. 29%) egyértelmlen aktivabbak, mint a hidnéal
(37%, kb. 10%).

Az ilyen vizsgdlatokndl olyan eljarasokra is sziikség van, melyekkel a kiilonbo6z6
gyakorlatok altal eredményezett erénoévekedést ellenérzik, és olyan vizsgalatok is
kellenek, mint amilyeneket Nachemson & Elfstrom (1970) neve fémjelez, melyekkel a
gerinc és a porckorongok terhelését mérik a kiilonb6zé gyakorlatok soran. Csak az ilyen
vizsgalatoknak koszonhetéen tehetiink biztos kijelentéseket az erdsité gyakorlatok
funkcionalitasarol.

2.4. A térdiziiletek terhelése a labizmok edzésénél

A nem-funkciondlis gyakorlatok felsoroldsakor a has- és hatizomgyakorlatokon kiviil
foként néhany olyan ladbizomgyakorlatot szoktak megemliteni (kacsajaras, kozaktanc,
térdhajlitadsok és felugrasok mély guggolasbdl (4. dbra), melyeket az a kritika ér, hogy
végrehajtasuk nagy terhelést fejt ki a térdiziiletekre, kiillonosen az iziillet porcara, a
térdkalacs hatsd részére, a meniszkuszokéra és a szalagokéra (Beigel, és munkatarsai,
1993, 58., 84., 122. 0.). Azonban ez a példa azt is nyilvanvaléva teszi, hogy az ilyen
kritikus pontokkal nem szabad elhamarkodottan egyetérteni - legaldbbis Bandi (1977)
cafolja azt, hogy az er6s térhajlitAsokndl novekvdé terhelés érné a térdkalacsot.
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Szamitasai, rontgen- és modellkisérletei azt az eredményt mutattdk, hogy a
térdkalacsndl a nyomds a térd 130°-0s bels6 szogéig egyenesen novekszik, majd
ellaposodik és kb. 90°-t6l mar nem emelkedik tovabb, mivel a nyomderdk a négyfejli
combfeszité izom inrdl egyre inkdbb mas teriiletre tevédnek at (25. oldal). Ha az erds
térdhajlitdsok mindig a térdiziilet sériiléséhez vezetnének, akkor teljesen érthetetlen
volna, hogy miért részesitik elényben a természeti népek nyugalmi helyzetként a
mélyguggolast.

Azonban a kételkedés ellenére a tények tovabbi tisztazasig a labizmok edzésénél 90-
100° legyen a térdhajlitds belsé szogének alsé hatara. Figyelmet kell forditani a gerinc
tartasdra is: legyen egyenes és a lehetd legfiigg6legesebb. Segit az a tanacs, hogy
tekintetliinket elére-felfelé irdnyitsuk, mivel ez a testreflexek miatt megfelelé tartast
eredményez (36. abra). Kézben - ugyanugy, mint a has- és hatizomgyakorlatoknal -
igyelni kell arra, hogy lassan, ellenérzotten végezziik a gyakorlatokat.

2.5. A nyujtégyakorlatok funkcionalitasahoz

A nem-funkciondlis er6sité6 gyakorlatok kritikdja mellett hangsulyt kapott a nyujtéd
gyakorlatok és a dinamikus nyujtasi moédszer funkcionalitdsdnak kritikdja is. Kritikai
abrazoldsaival Knebel elinditott egy vitat, melyet el6z6leg Anderson (1980) és Sélveborn
(1983) vetett fel. ‘A nyujté gyakorlatok funkcionalitdsa’ vita egy része nagyon hasonlit
az er6sit6 gyakorlatok funkcionalitdsaval foglalkozé vitdhoz. Ebben els6sorban azokat a
testtartdsokat kifogasoljak, melyeket az egyes nyujté gyakorlatoknél fel kell venni és
melyek koévetkeztében erételjesen terhelédnek az izilletek. Igy ugyanigy mint a
saslengés nevii erdsité gyakorlatndl, a billenés nyudjté gyakorlatoknal is kdrosodéas érheti
a gerinc agyeéki részét. Mig ezt a részt minden tovabbi nélkiil megilleti a kritika, addig a
dinamikus nyudjtassal szembeni kifogdsok elhamarkodottnak és tulzénak tlinnek.

Knebel szerint (1985, 42., 95. 0.) ennél a nyujtasi modszernél - ‘rugdzd, billend és
lendité gyakorlatokrdl’ beszél - pont ellentétesen hatndnak a nyujté gyakorlatok, mivel
az izom oOsszehuzédasdhoz vezetdk a nyuldsi reflexet valtjak ki. Ennek elkeriilése végett
Knebel funkciondlis gimnasztikai nyGjté gyakorlatokat kévetel meg a gyenge, kitartott
nyujtds elve alapjan. Ezekkel a fejtegetésekkel Knebel, Solveborn (1983) és féként
Anderson (1980, 13. o.) is csatlakozott a kovetkez6 véleményhez: ,Egy nyujtds
megtartasa a lehetséges hataran vagy a fel-le rugézas tulerdlteti az izmokat és kivaltja a
nyuldsi reflexet”. Az Anderson-féle modszer gyakran fellelhet6é elnevezésének - ‘gyenge
nytjtds’ (stretching)- az az alapja, hogy Anderson is ezzel a melléknévvel jellemezte
moédszerét: ,A moddszerek gyengédek és konnyedek, alkalmazkodnak az izomfesziiltség
és a hajlékonysdg egyéni eltéréseihez” (uo. 10. 0.). A statikus végrehajtds mellett az
Anderson, Soélveborn és Knebel szerinti gyenge, kitartott nyujtds azzal tlnik ki, hogy
nem szabad maximdlisan nytjtani - ez egy olyan nyujtdsi mdédszer, ami a maximalis
nyujtassal 6sszehasonlitva kevésbé hatékonynak mutatkozott (Marschall, 1999).

A megtartott nyudjtason kiviil S6lveborn (1983) és kés6bb Knebel (1985) harom tovabbi
nyujtasi médszert javasolt (9. dbra):

1.Az antagonista-megfeszité stretching (AC, Antagonist-Contract) technikéndl az
antagonista izometrikus 0sszehtizéoddsdval a nyujtas kozben a Renshaw-sejteken
keresztiil kivaltédik a célizmok kolcsonos el6refelé akadalyozasanak hatdsa.

2. Ha a nyujtas el6tt 6sszehtizzuk a célizmokat, akkor a megfeszités-ellazitas technikarol
van sz6 (CR, Contract-Relax), melynél az inorsé (Golgi-inszervek) gatlé hatast fejt ki a
nyujtoreflexre, vagyis autogén akaddlyozdsra kertl sor.

3.A CR-AC technikdndl egyiitt hat a kolcsonos elérefelé akadalyozas és az autogén
akadalyozas mechanizmusa.

A dinamikus nyujtas kritikdja gyorsan elterjedt és ennek koévetkeztében a gyakorlatra
utalva tObbnyire a statikus nyujtast javasoltdk, ami viszont hatdstalannak és
eredménytelennek tartja a dinamikus nyujtdst, mégpedig az esetleges sériilésveszély
miatt gyakran talzéan, feltinéen Kkipellengérezve (‘rdngaté/torz gimnasztika’).
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Németorszagban csak néhany tudds latott a tobbnyire angol nyelvii szakirodalomban
olyan utalasokat, melyek nem tédmogattdk a dinamikus nyudjtas és a statikus nyujtas
kritikdjat, hanem éppen ellenkezéleg, inkabb ellentmondtak azoknak. Csak kevés tudos
vette a faradsagot, hogy sajat empirikus vizsgdlataival hozzajaruljon ezekhez az
ellentmond6 vitdkhoz. Az egyik elsé6 - ha nem a legels6 - publikdcioként Wiemannt
(1991) emlithetjiik. Ebben és Wiemann egy masik kézleményében, valamint Wydranal
(1997) kimutathat6 volt, hogy sem a statikus nyujtdssal, sem a CR nyujté technikdval
nem lehet elkertilni a nytldsi reflex kivaltasat. A feliileti érzékel6k segitségével rogzitett
elektromos jelek éppen ellenkezdbleg, inkdbb nagyobbak, mint a dinamikus nyudjtasnal. A
megtartott nyujtasnak, illetve a mozgdasterjedelem novekedésének a nagyobb
hatékonysaga nem nyilvdnul meg sem a rovid idejli programoknal (5-15 perc, mint a
bemelegitésnél), sem a hosszabb programok keretében (tobb hetes); ellenkezébleg, ala
van rendelve egyéb moddszereknek. Csupdn a neurondlis stretchingmdédszerek mutatnak
kisebb hatékonysagot (Wiemann és munkatarsai, 1998; Wiemann & Klee, 1999).

Hoster mar 1987-ben, a dinamikus nyujtds néhany elonyének [‘erésitési inger és
nagyobb izomhdémérséklet (vérellatottsdg) az antagonistdkndl’, ‘nagyobb Aaltaldnos
bemelegitéhatds’, a dinamikus terhelésekre torténé felkészitésnél mint pl. a gatfutasnal
kozelebb a célgyakorlathoz] felsoroldsa utédn azt javasolta, hogy tulajdonitsunk
sziikkséges jelent6séget ‘a dinamikus nyujtdsnak mind az edzésfolyamatban, mind a
versenyfelkészitésben’ (1254. o.), és 1994-ben, ,kb. tiz évvel a hagyomdanyos ‘dinamikus’
nyujtasrol a ‘funkcionalisabb stretchingre’ torténé nyujtasvaltds utdn” ‘a hagyomanyos,
dinamikus nyujtas tjraéledését’ allapitotta meg (106. o.).

2.6. Osszefoglalas

Osszefoglalva megallapithatjuk: a funkciondlis gimnasztikarél sz6lé publikécidkat illeti
az érdem azért, hogy 6sztonzést adtak a gyakorlatok funkcionalitdsanak atgondolasara
és hogy ,lomtalanitottak” a gyakorlatlistat. Ez a szandék viszont részben tullétt a célon
és elfelejtették, hogy az a dontd, ki és milyen céllal végzi a gyakorlatot. A dinamikus
nyujtds modszerrel szembeni kritika csak kevés gyakorlat esetében éallja meg a helyét
(favdgd gyakorlat, lendiiletes karkorzés), melyek - ha maximélis lendiilettel hajtjuk
végre Oket (de csindlta egyaltalan barki igy?) - lehet, hogy hatdstalanok és karosak.
Hogy e néhany példa alapjan a&ltalanos kritikat allitottak fel a dinamikus nyujtas
modszerrel szemben, azt eredményezte, hogy ,a fiirdovizzel egyiitt a gyereket is
kiontotték”. A tudomény jelenlegi 4lldsa szerint személyes tetszést6l fiiggéen
alkalmazhaték a killonb0z6 nyudjtasi modszerek, a dinamikus nyujtas is - s6t éppen az -,
ha mérsékelt gyakorisdggal és kiterjedéssel (kis lendiilettel) hajtjuk végre dket. A
gyakorlatban bevalik a nyujtds dinamikus és statikus formdajanak az 6sszekapcsoldsa is,
az ‘utdnmozgds és megtartas’.

3. Az er6edzés jelentdosége a testtartas
szempontjabdl - az izomzati egyensuly
kérdése

A nyujté és erdsit6 gyakorlatok funkcionalitdsdnak kérdésével szorosan Osszefiigg az
izomzati egyensuly(hiany) kérdése. Ha a funkcionalitds kutatdsandl a kézvetleniil a
gyakorlatok kozben fellépé terhelések az értékelés kritériumai, akkor az izomzati
egyensuly Osszetett problémadajanal azokrol a terhelésekrdl esik szd, melyek késébb
1épnek fel. A kévetkezb idébeli-okozati sorrendet allithatjuk fel:

1. A nem-funkciondlis gyakorlatok és/vagy a mozgdashiany és/vagy a hibas tartas és/vagy
az egyoldalu edzés kovetkeztében egyrészt novekszik a nyugalmi fesziiltség és igy
megrovidiilnek a medencét eldrebillenté csip6hajlitd és alsé hatizom izomcsoportok,
masrészt csokken a nyugalmi fesziilés és meghosszabbodnak a medencét kiegyenesito
csipOfeszité és hasizmok (40. abra).

2. Az izomzati egyensulyhiany kovetkezménye a medence eldrebillenése, vagyis a
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nagyobb medenceddlés. Ez a medence helyzetét jelenti a szagittdlis sikban, vagyis
oldalrél tekintve. A ,normalis’ medenceddslésnél az eliilsé és a hatsé fels6é csip6csonti
tiiske kozo6tti vonal a vizszintessel 12°-o0s szoget zar be, eléreddlt medence esetében
ez akar 25°-ndal nagyobb is lehet.

3. A csip6csont-keresztcsont-izillet kemény szalagvezetései daltal a medence és a
gerincoszlop szilard 6sszekottetésével egylitt jar a gerincoszlop elérehajlasa.

4. A gerinc agyéki szakaszanak tulfeszitése az oka a porckorongok, a csigolyak és a kis
csigolyaiziiletek nagyobb terhelésének.

5. A nagyobb terhelések miatt hosszu tdvon ezek a szerkezetek jobban elkopnak.

6. Az idébeli-okozati sorrend végén dallnak a hatfijdalmak, a munkaképtelenség, az
operaciok.

Bar ennek az elméletnek nem minden alapfeltevése igazolhaté tapasztalati uton (1.
tdblazat), jelenleg ez az elmélet a legvaldsziniibb magyarazata a testtartas
megjelenésének és valtozékonysdganak. Igy egy ondlléan elvégzett vizsgalat soran
kimutathaté volt, hogy az el6rebillen6 medence megfelel6 gyakorlatokkal
felegyenesithet6 (Klee, 1995).

Mivel a széls6ségesen felegyenesedett medence és a lapos hat kivételt képez és
kevesebb egészséget veszélyeztetdé lehetdséget rejt magaban, altaldban el kellene
végezni egy medenceegyenesité gyakorlatsort. Ek6zben a medencefelegyenesité izmok
(hasizmok és csip6nyujté izmok) erdsitégyakoriatainak jelent6ségét tobbre kell
értékelni, mint a medencét elérebillenté izmok (alsé hatnyujté és csip6hajlité izmok)
nyujtogyakorlatainak jelentéségét. A nyujté gyakorlatoktél inkabb a rovid tavu
allapotjavulast varjuk el (az ellazulds érzése), mint hosszi tdvon a nyugalmi fesziiltség
csokkenését és az izomzati egyensulyhidny Kkikiiszobolését; ezzel ellentétben arra is
léteznek utaldsok, hogy a nyujté gyakorlatok a nyugalmi fesziiltség csokkenéséhez
vezethetnek.

Az erés hasizmok minden esetben pozitivan hatnak a testtartésra. A hasi bels6 nyomas
alapjan kozrejatszanak a gerinc tartdsdban. Ezenfelil medencefelegyenesito
mikodésiiknek koészonhetdéen részt vesznek a testtartds javitasaban is. A hasizmokat
tehat erdsiteni kell.

A csiponytjto izmokat (farizomzat és térdhajlité izmok) medencefelegyenesitd
mikodésik miatt szintén erdsiteni kell.

Az er0sit6 gyakorlatokkal torténé egyértelmli ‘kezelés’ vonatkozdsdban a hatizmok
tinnek a legproblematikusabbnak. Mig ezek a gyakorlatok a gerinc agyéki részében a
gorbiilet fokozédasdhoz (hyperlordosis) és a medence elérebillenéséhez vezetnek, addig
a gerincoszlop mellkasi részében pozitiv, dombortuhat-egyenesité hatast fejtenek ki.
Célszerii kezelés esetén tehat kizardlag a mellkasi részt kellene er6siteni. Mivel
azonban az er6s hatnyujté izmok hozzajarulnak a gerinc tartasahoz is, a hdtnyujto izmok
mellkasi része mellett az 4gyéki teriiletet is erdsiteni kell.

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy az egészségorientdlt edzésnek hasizom-,
csipOnyujtd és hatnyujto-erdsité gyakorlatokat kell magdba foglalnia. A rovid tava
allapotjavulas (ellazulds érzése) érdekében adagolva nyujté gyakorlatokat végezhetiink
a csipbhajlitd, a térdhajlité és a hatizmokon.

1.1. tablazat - ,Az izomzati egyensuly elmélete” - Mi igaz és mi
nem?
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Az izomzati egyensuly|Tapasztalati 1uton igazolhato

elméletének feltevései tények, nyitott kérdések,
sejtések

A 12°-0s medenceddlésszog|A ,normalis” a kozépérték korili

normalis. Az elérebillené medence |teriiletet jelenti (pl. 8-16°). Nem

hyperlordosishoz (a gerinc tulzott|minden eltérésnél van sziikség

elérehajlasdhoz), a porckorongok|kezelésre. A széls6ségesen

(4-5. agyéki), a csigolyatest és a
csigolyaiziiletek fokozott
terheléséhez és ezaltal
hatfajdalmakhoz vezet.

elérebillen6 medence egészséget
veszélyezteto kockéazatot rejt
magaban. Edzés altal
kiegyenesithet6 a medence (2° tiz
hét alatt, Klee, 1995).

A medencét eldrebillenté izmok
téonusus izmok és hajlamosak a
rovidiilésre. A medencét
felegyenesité izmok fazisos izmok
és hajlamosak a gyengiilésre
(meghosszabbodas).

A  tonusos és fazisos izmokra
torténé  felosztds egy  adott
kritériumsor alapjan (tartds- és
mozgasfunkcio, filogenetikus
életkor, rosttipuseloszlas)
tudomanyosan nem

megalapozott (Klee, 1995).

Mind a roévid tava (5-15 perc), mind

a hosszi tava (tobb hetes)
eroedzés kovetkeztében
emelkedik a nyugalmi
fesziiltség (izomrovidiilés
kovetkeztében, Ramsey& Street,
1940).

A rovid tava eréedzés nem vezet a
nyugalmi fesziiltség fokozdédasahoz
(nincs izomrovidilés, Wiemann,
1994). A hosszu tava erdedzés
kovetkezménye a nyugalmi
fesziiltség fokozddasa az
izomvastagodds miatt (Klinge és
masok, 1997; Wiemann, 1995).

A  megrovidillt izmokat nyujtani
kell, a nyuajto edzés
nyuldscsokkenést okoz az izomban
(Ramsey & Street, 1940) Ugy, hogy
a nyugalmi fesziiltség mind rovid,
mind hosszt tavon mérséklodik -
és az izomrovidiilés megsziinik.

A rovid tava nyujtéedzés
kovetkeztében csokken a nyugalmi
feszliltség (nem a nyuladscsokkenés
miatt, hanem a belsé surlodas-
rugalmassagi hatasok alapjan, Klee
és munkatarsai, 1999); egy oraval
késO6bb azonban mar ismét felveszi
a kiindulé értéket (Magnusson és
munkatarsai, 1996a). A hosszu
tava edzés kovetkeztében nem
mérséklodik a nyugalmi fesziiltség;

inkabb a novekedés  tartds
irdnyzata mutatkozik meg
(Magnusson és munkatéarsai,

1996b; Wiemann, 1994).

A medencét elorebillenté izmok
rovidiilése és a medencét
kiegyenesit6 izmok gyengulése
kovetkeztében fokozdodik a medence
délése.

A tartasvaltozdsok okait inkdbb a
mozgashiany okozta sorvadasban
(atrofiaban) és a hipertrofiaban
(megnagyobbodasban) kell
latnunk (Wiemann és munkatarsai,
1998). Vélhetéen egyes megszokott
tartasok (ulések) is
izomroévidiiléshez és
izommeghosszabbodéashoz vezetnek
(a munkaszog valtozasa; Herring és
munkatdrsai, 1984; Wiemann és
munkatarsai, 1998). Allatkisérletek
igazoljak a tamasztdészovet
csokkenését és novekedését
(Goldspink, 1994).
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4. Az eroedzés modszerei

A koredzés sulypontjat, csakigy, mint mindig, az erdsité gyakorlatok képezik, még
akkor is, ha szamos mas célirdnyu gyakorlattal egészitették ki. Az eréedzésnek alapot
ado kulonféle célokhoz (robbanékony erd, izomvastagodas, eré-alloképesség) a terhelési
mutatok eltér6 alakitdsaval lehet kozelebb jutni. Ot terhelési mutatot killonboztetiink
meg:

1. A terhelés mértékét a maximadlis teljesitményhez viszonyitva (az a suly, melyet
egyszer fel tudunk emelni) ingerintenzitdsnak nevezzik. Példaul: legjobb
teljesitmény: 100 kg, edzéssuly: 60 kg - ingerintenzitds = 60% (60/100).

2. Az ingergyakorisag a sorozatonkénti egyes ingerekre vonatkozik és az ismétlések
szamaban nyilvanul meg.

3. Az ingerslriség az egyes sorozatok vagy gyakorlatok idébeli egymdasutanisaga. A
rovid sziineteknél nagy az ingerslirtiség, a hosszu sziineteknél alacsony.

4. Az er6edzés soran az ingerterjedelem alatt a sorozatok (széridk) szamat értjiik.

5. Az ingeridGtartam az a sebesség, mellyel a mozgasokat elvégezziik (mozgdstempa).

1.2. tablazat - Az eroedzés modszerei (1-3. sor: Gillich &
Schmidtbleicher, 1999, 4. sor: Phillip, 1999, 5. sor: Buskie,
Boeckh-Behrens & Zieschang, 1996)

1 2 3 4 5
Edzéscél Ingerinte | Ismétlése | Pihené |Sorozatok| Mozgaste
nzitas k mpo
1. Robbanékony| 90-100% 1-3 >= 6 perc 3-6 robbanéko
eré ny
2. Izomtomeg| 60-85% 6-20 2-3 perc 5-6 lassu/allan
hypertréfia do
3. Eré-| 50-60% 20-40 0,5-1 6-8 lassud/allan
alléképesség perc dé
4. Egészség-| kb. 50- 15-20 tetszés 1 lassu/ellen
sport I. 60% szerint Orzott
5. Egészség-| kb.40- |[Mint az egészségsport I.-nél, de nem
sport II. 50% |maximalis ismétlésszammal, hanem 20%-kal
kevesebbszer

A 2. tdblazat els6 harom sora kozotti legnyilvanvaldbb eltérés az ingerintenzitids és
ingergyakorisdg (ismétlések) alakuldsdban mutatkozik. Ha a robbanékonysag
fejlesztésére toreksziink (1. sor), akkor nagyon magas ingerintenzitast kell valasztani,
igy - kényszerliségbdl - csak nagyon kevés ismétlés lehetséges, mig az erd-alloképesség
edzésénél sok ismétléssel dolgozunk csekély ingerintenzitas mellett. Amint jol lathato,
az els6é harom sorban csokken az ingerintenzitds, mig az ismétlések szama emelkedik. A
donto6 kérdés az, hogy miként kell alakitani a terhelési mutatékat az iskolai, a tomeg- és
az egészségsportban.

Az a tény, hogy az ingerintenzitdsra mind az irodalomban, mind az edzésgyakorlatban
gyakran szinonimaként haszndljdk a ‘terhelés’ fogalmat, azt mutatja, hogy a magas
ingerintenzitdsok nagy igénybevételnek teszik ki a szervezetet. Erre a felismerésre
alapul az az alapelv, hogy az egészségorientdlt er6edzés soran csak kozepes
ingerintenzitdssal kellene edzeni. Mivel egyrészt az ingerintenzitds nehezen
meghatdrozhaté mérték (feltételezi a maximalis eré mérését), masrészt azonban
szorosan és kolcsondsen Osszefiigg az ismétlésszammal, a koévetkez6 szabdly révén
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elkeriilhet6 a nagy ingerintenzitds: Az egészségorientdlt erdedzésnél az ismétlések
szama nem lehet kevesebb 15-nél.

Letzelter és Letzelter (1986) arra mutatnak r4, hogy a robbanékonysag edzésével egyiitt
jar a sériilésveszély. Masrészt kihangsuilyozzak az izometrikus erdedzés eld6nyeit a
rehabilitdcié keretén beliil. Ezeknek az értékeléseknek az az alapja, hogy a nagy
mozgassebességek magas igénybevételhez vezetnek, a csekély mozgassebességek pedig
csak kismértékben veszik igénybe a passziv mozgdsszervet. Emellett az izomtémeg-
novelés, mint edzéscél - ami az egészségsportban fontosabb mint a gyorser6 - éppen a
lassabb mozgéassebességek 4&ltal érheté el (2. tablazat, 2. sor). Ezért az
egészségorientdlt erdedzésnél inkabb lassan és ellenérzotten hajtsuk végre a
mozgasokat. Ilyen ingergyakorisdg (ismétlésszam: 15) és ingeridétartam
(mozgassebesség: lassi-ellen6rzott) mellett az ingerintenzitas kb. 50-60%.

Az utébbi években nagy vitdkat valtott ki az a kérdés, hogy hdny sorozat sziikséges a
hatékony eréedzéshez. J6 attekintést nyudjt ehhez Phillip (1999) ‘Egy sorozatos edzés
versus tobb sorozatos edzés’ cimii cikke. 27 tapasztalati munka elemzése utdn arra az
eredményre jutott, ,hogy 15 esetben semmilyen tartds irdnyzat nem &llapithaté meg,
hat esetben az egy sorozatos edzés, hat masik esetben pedig a tobb szériabdl allé edzés
mellett szél az irdnyzat” (32. 0.). Szemmel lathatéan az egy sorozatos edzés altal is nagy
izomfesziilések jonnek létre és kimeriilnek az energiatartalékok, ami apré sérilésekhez,
valamint hormondlis eltérésekhez (tesztoszteron) és igy izomnévekedéshez vezet. Ez a
modszer az idényerés miatt a sport legtobb teriiletén elény6s. Phillip arra utal, hogy a
mozgasokat hangsulyosan kell végrehajtani és hogy ez az egy széria nem targyilagos
kimeriiléshez kell, hogy vezessen. (E mddszer még nem terjedt el - a magyar kiadé
megjegyzése.)

Ez utébbi érvényes azokra a sportolékra is, akik nem szenvednek semmilyen
egészségkarosodasban és akik maximalis edzéssikerre torekednek. Buskies és
munkatdrsai (1996) azt vizsgdltdk, hogy vajon a mérsékelt erdedzés (maximalis
ismétlésszdm - 20%) is hatdsos-e és a kiilonb6z6 kisérleti csoportokndl egy kilenc hétig
tartd, hetente haromszor végzett edzés utan, ami nyolc gyakorlatbdl allt, melyekbdl 2-3
sorozatot hajtottak végre, 52-148%-os er6novekedési ratat allapitottak meg. Egy
tovabbi tanulmanyaban Buskies (2001) kijelentette, hogy a mérsékelt erdedzés
(terhelésérzés: kozepes) hasonlé edzésbeli el6relépésekhez vezetett mint egy
hagyomanyos eréedzés (terhelésérzés: nehéz) és mint egy olyan erdedzés, amit
kimeriilésig végeztek. Mivel a szerzék szerint a mérsékelt eréedzésnél nagyobb a
motivacié, mig az ortopédiai igénybevétel, a laktacidterhelés és a préselés veszélye
csekélyebb, az edzésnek ez a formdja kiilondsen az egészség- és a tOmegsportolok
szamara javasolt.

5. A koredzés terhelési mutatdinak
kialakitasa

Mivel a koredzésnél az egymast koveté allomdsokon tobbnyire kilonbozd
izomcsoportokat eddziink, itt is csak egy sorozatot hajtunk végre izomcsoportonként.
Ritka az az eljardsmod, mely sordn minden gyakorlatboél két vagy hdrom sorozatot
kozvetleniil egyméas utédn hajtunk végre és csak ekkor megylink &t a kovetkezd
alloméasra, s6t, ezt nem is koredzésnek, hanem &llomdsos edzésnek hivjuk. Volt a
koredzés ilyen megszervezésének egyfajta kiséréjelensége, ami ezdaltal hagyomdanyosan
egy egy-sorozatos edzést jelentett, melyet mint er6edzésnek a hatékonysaga egészen az
‘egy sorozatos edzés versus tobb sorozatos edzés’ vitdig az ‘egy széria nem elég’ érvvel
kérddjeleztek meg. Igy megdllapithatjuk, hogy a koredzés jelentésége nétt e két
modszer egyeneértékiisegenek felismerése dltal.

Milyen tovabbi felismerésekre tehetiink szert az er6edzés mddszereinek elemzésébdl és
a koredzéssel kapcsolatos 2. tabldzatbol? Eleinte nem olyan sokra, mert barmilyen
értékesek is az ilyen tdbldzatok az erdedzés rendszerének megértéséhez, gyakran
annyira keveset segitenek egy koredzés konkrét megtervezésében, mivel csak néhany
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gyakorlatot lehet valtozatok altal egyénileg adagolni (a test sulypontjanak athelyezése
fekv6tamaszndl, 11. abra; a kiilonb6z6 pdétsilyok, mint a torna- vagy a tomottlabdak
hasznalata) és csak nagyon kevés gyakorlatnal &ll fenn a fokozatos terhelésadagolas
lehet6sége (a teher eltolodasa, 14. abra, a terhelés névelése gumiszalagos
gyakorlatokndl, 11. dbra; Dassel & Haag, 1973, 41. o.). Igy nem realis azt feltételezni,
hogy minden gyakorlatndl garantalhatunk egy egyéni kiils6 terhelést, ami lehet6vé teszi
a szazalékban kifejezheté ingerintenzitds megvalasztdsat, amint azt az er6edzés
eszkozei sulyzokkal lehet6vé teszik.

Nagyobb jelentéségli annak a felismerése, hogy az ismétlések szdma 15 és 20 kozott
legyen. Ha tovabbi informécidéként hozzdszdmoljuk azt is, hogy inkdbb lassan-
ellen6rzotten kell végrehajtani a gyakorlatokat, semmint fiirgén, és hogy 2-3 masodperc
szilkséges egy ismétléshez, akkor a koredzés legtobb erdsité gyakorlatdhoz egy 45
mdsodperces dtlagos terhelési idé javasolhatd. Azokndl a gyakorlatokndl, melyeket
gyorsabban lehet és kell végrehajtani (szokdel6gyakorlatok, mint az ugrékotelezés),
nagyobb az ismétlésszam: 20-40, ami az eré-alloképesség teriiletére esik.

Mivel az ingerslriség terhelési mutaté az egy sorozatos edzésnél csak aldrendelt
szerepet jatszik, rovidebb sziineteket is valaszthatunk, igy a sziv-tiid6 rendszert is
terheljik. A gyakorlatban a 30 maéasodperces sziinet valt be. Ezdltal a koéredzés
végrehajtasanal altalaban a kovetkez6képpen alakithatdk a terhelési mutatok.

1.3. tablazat - 3. tablazat: A terhelési mutatok alakitasa a koredzés
soran

Az allomas | Terhelési Terhelési | Ismétlések Piheno
edzéscélja ido tempo
Izomfelépités 45 mp. lassu- 15-20 30 mp.
ellendrzott
. 20-40
Ero- gyors
alloképesség

A terhelés szabdlyozdsakor az elsé dontést a gyakorlatok kivdlasztdsdval hozzuk meg,
ahol mint mindig, most is érvényes, hogy minden feladat elérhet6ségét biztositani kell
minden résztvevd szamara ahhoz, hogy elkeriiljik a kudarcérzést (Dassel & Haag, 1973,
26. 0.).

Maguknak a résztvevdoknek van a legjobb lehetéséglik arra, hogy egyénileg adagoljak a
terhelést és a tapasztalat szerint ezt ki is haszndljdk: Nem meritik ki a terhelési idét,
sziineteket iktatnak be a terhelések kozé és a mozgds minésége is gyengil, vagyis
lendiilettel vezetik be a mozdulatot, segédizmokat hivnak segitségiill vagy nem teljes
kiterjedéssel végzik el a gyakorlatokat. Mig a testnevelének az id6 el6tti megszakitasnal
és a pihendknél mérlegelnie kell, hogy adjon-e egy gyors 6szténzé 16kést egy buzditd
pillantas vagy egy rovid figyelmeztetés formdajaban, addig a mozgéas téves végrehajtdsa
esetén, ha kdarosoddastol kell tartani, azonnali utasitdsra van sziikség. Ezdltal a
gyakorlatok kivalasztdsaval ellentétben a terhelési id6 megvalasztasakor inkdbb a jobb
teljesitményl résztvevokre irdnyulhat a testnevel6 és a probléma megmagyarazasa utan
megteremtheti a gyakorlat id6 el6tti megszakitdsanak lehet6ségét.

Mivel a teszt- és versenyhelyzetek a gyakorlatok nem-funkciondlis, lendiletes
végrehajtasara Osztonzik a tanuldkat, ebbdl a konyvbdél hianyoznak a tesztekhez és
versenyekhez sziikséges megfelelé korok, valamint a feljegyzésekkel, ellen6rzéssel és
értékeléssel kapcsolatos tanacsok, melyek a kordbbi német nyelvii koéredzéssel
foglalkozo6 publikaciokban megszokottak voltak, mig Morgan és Adamson is (1961, 73.
0.) ugyanilyen okokbdl nyomatékosan elhagyta a tanar altali teljesitményértékelést. Az
ilyen teljesitményellenérzést, ami a tanuldk egyéni ellenérzésére szolgal, csak a
magasabb osztalyokban kell beiktatni.

6. A koredzés hatasahoz
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A koéredzések eredményességi vizsgalatai hosszii hagyomanyra tekintenek vissza. Igy
mar Morgan és Adamson is pozitiv valtozdsokat &llapitott meg egy 14-15 éves
tanuldékkal végzett négy hetes edzés utan (Jonath, 1977, 152. o.), és ezeket a
megallapitasokat az els6 németorszagi vizsgdlatok is igazoltdk (uo., 175-186. o.). Itt
tobbnyire a koredzés gyakorlatainal, illetve a tesztgyakorlatokndl a teljesitményjavulas
vizsgalata (Graunke & Koch, 1973; Steinmann & Haupt, 1995; Wasmund & Schuchardt,
1973) vagy a szivfrekvencia javuldsa (Herlinghaus, 1970) allt el6térben.

Koske és Klimt (1978) egy egyszeri koredzés kozben vizsgaltak a szivfrekvencia
alakuldsat. Klimt, Massmann & Jahn (1982), valamint Schoéner, Seiffert, Pohontsch &
Liesen (1984) a vérlaktat (vértejsav) értékek vizsgalataval bévitették ki ezt az modszert.
A pulzusfrekvencia-mérések beiktatdsa az iskoldkban is javasolhatd, mivel
szemléltethet6k a terhelési és a pihenési pulzusmérések és mivel itt példdul azt is
ellendrizni lehet, hogy milyen allomas milyen szivfrekvenciat eredményez, valamint
hogy a szivfrekvencia osszefiigg-e a szubjektiv faradtsdgi fokkal (BORG-skéla). Igy
Koske és Klimt (1978) kapcsolatot fedezett fel a szivfrekvencia és a szubjektiv faradtsagi
fok kozott; Klimtnél és munkatarsainal (1982) az mutatkozott meg, hogy a
szivfrekvencia a ‘szokdelés a pad folott’ gyakorlatnal volt a legmagasabb, és Schoner
vizsgalata (1984) azt fedte fel, hogy a szivfrekvencia egy koredzés kézben azonos volt az
extenziv és az intenziv intervallmddszer szerint is. Urhausen, Schwarz, Stefan, Schwarz,
Gabriel & Kindermann (2000) az eréedzéskor altali szivkeringési és anyagcsere-
igénybevétel mérése utdn egy jarobetegkezelési szivgyogyitds soran arra az eredményre
jutottak, hogy ez a mddszer a szivbetegek edzésénél is bevalik.

Ha atnézzik az irodalmat, feltinnek azok az angol nyelvli publikadciok, melyekben a
koredzés egy sajatos formdjanak hatékonysagat vizsgaltdk, a stulyzds koredzést (CWT).
J6 attekintést nyujt az eredményekrél Garbutt és Cable (1998). A koredzés és a CWT
kozott a legnyilvanvalobb eltérést a gyakorlatok kivalasztasa jelenti, melyek a CWT-nél
els6dlegesen az er6edzés teriiletérél szarmaznak és melyeket részben sulyzékkal,
valamint eroéfejleszt6 gyakorlatokkal hajtanak végre (squat, bench press, lateral pull
down, seated leg press, sit-up, seated row, dead-lift, shoulder press, back extension, uo.,
46. o., vo. pl. Garbutt, Boocock, Reilly & Troup 1994, 120. o., 1. dbra). Néhany gyakorlat
hasonlit a koredzés feladataihoz, masok féként abban térnek el téliik, hogy lehetdség
van pontos moédon beadllitani az ingerintenzitast.

Ezeknek a vizsgalatoknak az egyik eredménye, ami kiilon figyelmet érdemel, az, hogy
egy kb. 20 perces CWT ko6zben ‘gerinc-zsugorodas’ 1ép fel, ami 2,5 mm (Grabutt és
munkatarsai, 1994), 4,3 mm (Wilby, Linge, Reilly & Troup, 1987) és 5,4 mm (Leatt,
Reilly & Triup, 1986) értékeket vehet fel. A gerinczsugorodas okat a CWT
kovetkeztében a porckorongokban létrejové nagyobb nyomasban kell latnunk, ami a
porckorongok folyadékveszteségéhez vezet. Igy hosszutavfutas kozben is 2,35-3,25 mm
(6 km), illetve 10,15 mm (25 km) gerinczsugorodassal kell szamolni, valamint a nap
folyamén is 14,4 mm-t zsugorodik a gerinc (Leatt és munkatarsai, 1986). Az éjszaka
sordn aztan folyadékot vesznek fel a porckorongok, igy a gerinc hossza reggel ismét
eléri a kiindulasi szintet (uo. 122. 0.).

Ezeket a megfigyeléseket alatdmasztjdk a porckorongokban uralkodé nyomas kiilénb6zé
testtartasokban és tartasokban végzett kozvetlen mérései is (Nachemson & Elfstrom,
1970). Egy tovabbi érdekes eredmény az, hogy ha egy CWT utan 20 percet lazitd
helyzetben (Fowler-pozicié, hanyatt fekvésben magasra helyezziikk a ldbakat) toltiink,
akkor a gerinc hossza 3,4-4,5 mm-rel né6 (Wilby és munkatarsai, 1987). Még
erételjesebb a hossznovekedés akkor, ha nydjtjuk a gerincet ugy, hogy a ldbakat egy
nyujtoé liften rogzitjik, majd a fejhez viszonyitva 50°-kal megemeljik (Leatt, Reilly &
Troup, 1985). Ezt a megfigyelést is, mely a gyorsabb folyadékfelvétellel magyarazhato,
aldtamasztjdk Nachemson és Elfstrom mérései. Ezek a felismerések azt sugalljdk, hogy
a koredzés kozben vagy utdn végezziink nyomdésmentesité gyakorlatokat, hogy
kiegyenlit6djon a porckorongok folyadékvesztesége (Schmidt 1985). Ezeket az
Osszefliggéseket a 10. adbra szemlélteti, mely Kramer (1973, 54., 91. o.), Brenke,
Dietrich & Berthold (1985, 58. o0.) alapjan késziilt és az elméleti, nyomasfiggd,
folyadékeltolodasokat abrazolja a porckorongokban Kkillonb6z6é lazité és er6sitd
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gyakorlatok kozben, ahol az elméleti azt jelenti, hogy a szdmadatok nem méréseken
alapulnak.

Az abrazolt vizsgdlatok egy tovabbi felismerése volt az is, hogy az intermittalé htuzas
(htizéerdk itemes csillapitdsa és duzzasztdsa) gyorsabb anyagcseréhez vezet, ami
lehet6vé teszi a porckorongok biolégiai megujulasat (Kramer, 1973, 91. o.). Kramer
szerint a folyadék- és anyagfelvétel, amihez vizszintes helyzetben (éjszakai pihenés)
tobb o6rara van sziikség, nyudjtds és intermittalé huzds esetén néhany perc alatt
megtorténik (uo.). A gyakorlati részben taldlhaté gyljtemény két olyan gyakorlatot
tartalmaz, melyeknél ezeket a felismeréseket kell alkalmazni [16. &bra, ldbak lerdzasa
(96) és atnedvesités (95)], vagyis ha a partneriink ritmikusan ,lerdzza” a labunkat, az
hozzajarul a porckorongok gyorsabb atnedvesedési folyamatahoz.

7. Szervezési utasitasok a koredzés
végrehajtasahoz

A koredzésben a legelterjedtebb tarsas forma a partnergyakorlat, igy az allomasok
szamat ugy kapjuk meg, hogy kettével elosztjuk a csoportlétszamot. Probléma akkor
adddik, ha a résztvevOok szadma pdaratlan. Ekkor a testneveld vagy az 6sszes, vagy csak a
megfelel6 gyakorlatokban vesz részt, illetéleg olyan gyakorlatokat kell valasztania,
melyeket egyénileg is el lehet végezni. Ez sok feladatnal lehetséges [medicinlabda
korzés (98), medicinlabda fent - lent (99) a falndl], de nem mindnél (térzsemelés
szekrényen, 51). Minél tobb az allomdas, annal nehezebb a felépités és annal nagyobb
segitséget jelent a teljes koredzés és az egyes allomdsok illusztracidja, melyeket
o0sszefogva és egy atlatszdé dossziéba helyezve szétoszthatunk a résztvevok kozott. Ha
egyszer mar felépitettiik a koredzést, akkor minden gyakorlatot mutassunk be egyszer a
tervezett sorrendben.

Morgan & Adamson az eredeti koredzésnél (1961, 70. o.) nem adott meg
iddintervallumokat, hanem a gyakorlat végrehajtasa utan a résztvevok onalléan mentek
at a kovetkezd dllomasra. Viszont minden dllomason be kellett még iktatni 1-2 kiegészit6
gyakorlatot. Ez a javaslat viszonylag munkaigényes és a kiegészit6 eszkozsziikséglet
miatt gyakran kivitelezhetetlennek tartjdk, a késébbi irodalomban mar nem is
taldlkozunk vele.

Az a javaslat, miszerint osszuk ketté a csoportot és az egyik felét a koredzésben
gyakoroltassuk, mig a masik felét valami massal foglaljuk el (futds, jaték; Dassel &
Haag, 1973, 51. o0.), a nagy hely és a feligyelet sziikkségessége miatt kevéshé
gyakorlatias.

Egy tovabbi javaslat a kovetkez6: minden allomdason kett6 két f6s csapat edz egymas
utdn és mindkét kettes csapat csak akkor megy at kozosen a kovetkezd allomadsra,
miutan elvégezték a gyakorlatot. Ennek viszont az a hatradnya, hogy a szlinetek
hosszabbak, mint a terhelési idok (uo.).

Létezik egy olyan javaslat is, mely szerint nagy csoportok esetén kevés allomdasbél allé
koredzést épitsiink fel, az egyes allomasokon pedig egyszerre tobb mint két tanuld
eddzen (uo.). Ez a moddszer sem problémamentes, mivel az eszkozsziikséglet miatt
erésen korladtozza a gyakorlatlistdbol torténé valasztds lehetdségét. A megfeleld
koredzést a 10.3. fejezet mutatja be (vo. 31. dbra).

Esetenként azt is javasoljak, hogy a gyakorlatokat ne korformaban rendezziik el, hanem
ugy, mint akadalypalydk, illetve szerpdalydk, melyeken egymds utan kell végigfutni,
avagy csillag alakban, melynél 6t elliptikusan elosztott gyakorlat mellett egy kozponti
allomason négy torzsizomgyakorlatot is végre kell hajtani (Heil, 1994). Ezekkel a
szervezési formdkkal oOsszefiigg az egyénibb terhelésadagolds szandéka, mert a
résztvevok hatarozhatjdk meg a menetek szamat, a terhelési és pihendidék hosszat,
valamint részben kiilonb6zé gyakorlatvariaciok kozott valogathatnak. Mivel a kiilonb6z6
gyakorlatvariaciék kozotti valasztds és korlatok kozott a terhelési és pihendidék
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hosszdnak megvalasztdsa a ‘normalis’ koredzéseken ugyanugy megvaldsithato,
felvetédik a kérdés, hogy a sorozatok szadmanak egyéni meghatdrozdsa nydjtotta
elénnyel szemben nincsenek-e tulsulyban a szervezési problémak (dugoveszély!).

8. A koredzés gyakorlatai

8.1. A vallov és a karok izomzatanak gyakorlatai

A 11. &brdn 19 gyakorlatot mutatunk be a vallov (vallizmok, mellizomzat, felsé
hatizomzat) és a karok (karhajlité és karnyujtdé izomzat) izomzatanak fejlesztéséhez. Az
abrazolds sorrendjét a sziilkséges eszkozok adjdk meg. Az izomcsoportok szerint a
kovetkez6 O0sszedllitas alakul ki:

» mellizomzat és fels6 hatizomzat: athuzasok (5),

» mellizomzat és tricepsz: korlattdmasz/tdmaszban karhajlitds (1), fekv6tamasz (8),
fekvétamasz-kergetés (9), hatso fekvotamaszban karhajlitds zsadmolyon a szekrényen
(10), padkinyomas (19),

* tricepsz: tricepsznyomas (7), tricepsznyomas paddal (18),

e fels6 hatizomzat és bicepsz: huzddzkodasok (2), evezés (4), tarkéra huzas (6),
padhiuzds ferde padon (15), htizédzkodas szembdl a kengyelen (17), htzdédzkodas
szembol a bordéasfalon (16),

» mellizomzat és tricepsz, felsé hatizomzat és bicepsz: padnyomads és -htizds (ide-oda,
14),

» vallizmok és tricepsz: kinyomds szemben parokban (11), kinyomdas szemben
szekrényen (12), kinyomds szemben a bordasfalnal (13),

* vallizmok és bicepsz: trapézhuzas (3).

A korlattdmasz/karhajlitds tamaszban (1) és huzddzkodads (2) gyakorlatokndl egy
nehezebb és egy konnyebb varidciot is javasolunk. Mindkét gyakorlatndl figyeljink arra,
hogy a korlat labait szényegekkel kell biztositani. A szalaggal végzett gyakorlatoknal (3-
7) ugy differencidlhatjuk a terhelést, hogy kiinduld helyzetben elényujtjuk a szalagokat.

A fekv6tamaszndl (8) és a fekv6tadmasz-kergetés (9) gyakorlatoknal igyeljiink arra, hogy
ne ,légjon be” a test, és hogy a lapockdk ne alljanak ki. Mindkett6 a tulterhelés jele, ami
egy konnyebb gyakorlat végzését vagy a gyakorlat megszakitasat sugallja. A
fekv6tamaszndl jol szemléltethet6 a négy kiilonbo6z6 variacié eltéré terhelése azzal, ha
egy személymérlegre helyezzilk ra a kezeinket. A terhelés-megkiilonboztetés egy
tovabbi lehet6sége az is, hogy labszarainkat, illetve csipénket egy kis szekrényre
helyezziik rd és kézzel tdmaszkodunk a talajon. A fekv6tadmasz-kergetésnél a labfejeket
is letehetjuk a talajra. A hdtsé fekvotdmaszban karhajlitds zsdmolyon a szekrényen
elnevezési gyakorlatndl (10) fokozhatjuk a terhelést, ha a labfejeket feltessziikk egy
masik kisszekrényre.

A nyomads szembdl (11-13) jellegii gyakorlatokndl tigyeljink arra, hogy ne hajoljon elére
a gerinc. A padnyomdsnal és padhtzasndl (ide-oda, 14) valamint a ferde pados
padhtizasndl is hajlamos az ember a feldgaskodasra, amit a lordézisveszély miatt el kell
keriilni. A ferde pados padhtzéasndl nagyon elegansan, a pad dontésével varialhatjuk a
terhelést.

A huzodzkodas szembdl kengyelen (17) valamivel nehezebb, mint a bordasfalnal végzett
szembdl huzédzkodas (16) és a korlatndl is helyettesitheté megfelelé6 gyakorlattal. A
tricepsznyomast paddal (18) és féként a padnyomdst (19) igen nagy eszkozsziikséglet
jellemzi és csak kisebb csoportokban alkalmazhaté.
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8.2. Gyakorlatok a hasizomzat fejlesztéséhez

A hasizomzat gyakorlatai (12. 4bra) sulypontot képeznek a testtartdsra gyakorolt
hatdsuk miatt (3. fejezet) és ezért szamos variacidjuk létezik. A ferde hasizmok néhany
gyakorlatdndl mindig két alloméast kell felépiteni, mivel egymds utdn mindkét oldalt
fejleszteni kell (20, 21; 22, 23; 30, 31; 45, 46). Mivel az oldaliranyu felegyenesedésnél a
tarsak egymads utdn edzenek, itt négy abrat készitettiink (47-50). Arra is vannak érvek,
hogy ezeket a gyakorlatokat a koredzésben kozvetleniil egymas utan épitsiik fel (26.
abra, 9. és10. allomas), valamint arra is, hogy ezeket elvdlasszuk mas alloméasoktdl (20.
abra, 6. és 8., 11. és 12. adllomas).

A 2.1. fejezetben mar foglalkoztunk azzal a kifogéssal, amely az 6sszes olyan gyakorlat
funkcionalitdsa ellen irdnyul, melyben felemeljik a labakat (30-34, 37, 38), vagy
melyeknél igy is egyilitt dolgozik a csip6hajlité izom (40-42, 44) (2.3. fejezetet is, 37. és
38. &bra). Néhany gyakorlatndl arra szdlitanak fel, hogy a végrehajtdasa utdn a
sziinetben menjiink le hidba (33. 4bra). A tapasztalatok szerint ez azokndl a
gyakorlatoknal, melyek kozben a hat alsé részében fesziiltségérzés alakul ki, az
ellazulas kellemes érzését biztositja.

A nem-funkcionalis gyakorlatok vitdjadban, elsésorban a toérzsizomzat gyakorlataindl -
tartéizom funkcigjuk miatt - elhangzik az a felszolitds, hogy a dinamikus varidciokat
statikus megoldasokkal kell helyettesiteni (Heil, 1994, 5. 0.). Azon tények mellett, hogy
a feszit6- és tartéizmokra torténd felosztds kérdésesnek tinik (Klee, 1995), és hogy a
statikus erdedzésnek a dinamikus formaval szembeni elényei mellett hatranyai is
vannak (Weineck, 1994, 294. o.), kiilénésen ezeknek a gyakorlatoknak a vonzoé volta
latszik kétségesnek:

JLAmikor manapsdg a funkciondlis gimnasztika nevet viselé tanfolyamokon néha
hosszabb idén dt tulnyomoan statikus nyujtds és erdsités torténik, akkor nagyon
konnyen a gydgytorndra gondol az ember. Az ilyen gyakorlatok természetesen
élettanilag ésszertiek, érzelmileg megnyeréek, de csak a dinamikus gyakorlatokhoz és
gyakorlatfazisokhoz kapcsolédva lehetnek motivdloak” (Brehm, 1991, 90. o.).

Ebbdl az okbdl néhdny kivételtdl eltekintve (44-46) a dinamikus gyakorlatokrél van szé.

Szamos gyakorlatnal hasznalunk labdat, amit atadunk, odaguritunk vagy atdobunk
egymasnak. A tapasztalatok szerint a labdas gyakorlatok 0sztonzéek, azonban - féként
az iskolai tanuléknal - azt a veszélyt rejtik magukban, hogy a labdak ide-oda repiilnek és
rugdossak 6ket. Ebben az esetben inkabb labda nélkili valtozatokat valasszunk.

Ha a tanuldk a hasprés labdaval a szekrényen elnevezésii gyakorlatnal (20, 21) tul
messze emelkednek fel (35. abra), akkor a szekrényeket toljuk egymashoz, hogy a két
partner csipGje azonos magassagban legyen. Ezenkiviil az is fontos, hogy a két allomast
tikrosen felcserélve kell kialakitani, vagyis egyszer balra (20), egyszer jobbra (21)
fordulnak. A 22. és 23. feladat felépitése nem igényel sok raforditast.

A hasprés labdaval padon (24) és hasprés labdaval (25) nevi gyakorlatokndl a partnerek
feneke kozel legyen egymadashoz, mivel killonben csak felegyenesedve tudjdk atadni a
labdéat (csip6hajlitassal), amit viszont el kell keriilni. A hasprés labdaval a szekrényen
elnevezési gyakorlatndl (26) a partnereknek jo teljesit6képességre van sziikségiik és
tudniuk kell messzire begordiilni. Emellett fenekiiknek egészen a szekrény kozelében
kell lenni, mivel maskiilonben itt is fel kellene egyenesedni a labdaatadashoz. Alternativ
megoldasként a szekrényen is at lehet guritani egymasnak a labdat.

Sok ismert gyakorlat mellett van néhéany olyan is az 6sszedllitdsban (39-43), melyekkel
egyébként ritkdn taldlkozunk a megfelel6 gyljteményekben.

8.3. Gyakorlatok a hat- és csipdhajlito izmokhoz

A hasizmokhoz képest a hatizmokhoz csak kevés gyakorlatot taldlunk (13. abra). Ezek az
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izmok tobbnyire szinergetikusan egyiitt dolgoznak a csip6nyujté izmokkal. A
legelterjedtebb gyakorlat a térzsemelés (51, 52), melynél a legtobb hibat szoktdk véteni
(2. fejezet, 34., 39. abra). Ha tul nehéz a gyakorlat, jobban felfekiidhetiink a szekrényre,
egészen a koldokig, igy méar csak egy kis mozgasamplitidoé lehetséges. A kezeket is a
csip6 mellé fektethetjik vagy megtamaszkodhatunk a szekrényen.

8.4. Gyakorlatok a labizmokhoz

A labizmok gyakorlatainak (14. &bra) ko6zponti problémdjaval a 2.4. fejezetben
foglalkoztunk és még egyszer szemléltetjik a 36. abrdn. A hasizomgyakorlatoknal mar
foglalkoztunk azzal a kifogdssal, hogy a ldbemelés nem funkciondlis a koézelité és
tavolitd izmok gyakorlataindl (67-69). A 70-74. gyakorlatndl a tdrsaknak egyforma
eréseknek és nehéznek kell lenniiik, mivel egyébként fenndll a tdlterhelés és a hidnyos
terhelés veszélye. A hanyatt fekve padnyomaés labbal (75) és féként a térdhajlitds paddal
(74) az eszkozigény miatt igen nehézkes és csak kisebb csoportokban alkalmazhato.
Mindkét gyakorlat egy kicsit ,docogés”, csak gyakorlott sportolok végezzék. Mindkettd
feladatnak pozitivuma, hogy a kiegészit6 sulyok felrakdsa és eltolasa altal a terhelésnek
igen valtozatgazdag lehetdségei vannak.

8.5. Gyakorlatok az altalanos eré-alloképességhez

Az 3altaldnos er6-alloképesség gyakorlataira (15. dbra) jellemzd, hogy itt az izomtémeg
viszonylag nagy szazalékat haszndljuk fel és hogy ezeket a gyakorlatokat - a legtobbel
ellentétben - gyorsan kell végrehajtani. Az &ltalanos erd6-alléképesség gyakorlataindl
mindig eddziik a ldbizmok alloképességét is; forditva, a tobbi kategéria néhany
gyakorlata is hatassal van az 4&lléképességre: tamlazas korlaton, huzddzkodas,
fekv6tamasz, térdhajlitds gordeszkaval, térdhajlitds a bordasfalnal, 1dbprés bordasfalnal.

8.6. Gyakorlatok a nyujtashoz, mobilizaciohoz,
lazitashoz és ellazulashoz

A nyujté gyakorlatoknal (16. &bra) alkalmazandé hajlékonysagfejleszté modszerként
javasoltuk mar az utdnmozgasos és a tartdsos gyakorlatokat, melyek a tisztan statikus
vagy a kizarélag dinamikus nyudjtasra is lehetéséget adnak (2.4. fejezet). A koredzésben
inkdbb mindenkit lebeszélink a megfeszit6-ellazité stretchingrél és az antagonista-
megfeszit6 stretchingroél,mivel ezek a médszerek viszonylag sok idét igényelnek és
bonyolultak. Attél fliggéen, milyen intenziven akarjuk végezni a nyujtast, egy allomast
épitiink ki, melyen 45 mdasodpercen keresztill egyméas utdn mindkét oldalt nyujtjuk, vagy
két d&llomdast létesitiink. A lazitds és ellazuldas gyakorlataival a 6. fejezetben
foglalkoztunk. A lablerazas (95) és a porckorongok atnedvesitése (96) gyakorlatokndl a
partner altal a labak f{temes hlizogatdsa és razdsa kovetkeztében gyorsul a
porckorongok folyadékfelvétele. Az élettani hatasok mellett, melyeket e kategédria
Osszes feladata célul tiz ki, hozzajarulnak a szubjektiv ellazulashoz és a j6 kozérzethez
is.

8.7. Egyensulygyakorlatok és jatékos feladatok

Az egyensulygyakorlatoknal és fé6ként a jatékos feladatokndl (17. dbra) egyértelmiien a
résztvevok motivacigja all el6térben. Ezekkel a gyakorlatokkal szeretnénk feljavitani a
koredzésrdl, mint izzasztd torturardl kialakult képet. Azt javasoljuk, hogy az elsé ot
kategoéria gyakorlatai mellett mindig iktassuk be a hatodik, de elsésorban a hetedik
kategoria feladatait is.

Hogy a péarharc (103) és az egymas mellett el (104) elnevezéslti gyakorlatoknal
letesziink-e szényeget a pad mellé, azt minden sportoléonak magdanak kell eldontenie. A
szonyegekkel né a labkibicsaklas veszélye, szOnyeg nélkil pedig ha leesiink,
megsériilhetiink. Ha hasznaljuk a szényegeket, akkor a szekrénytdl egy méterre tegylk
le. Az egyensulyoz6 gorgével (105) végzett gyakorlat nem egészen veszélytelen, mivel a
gyakorlatlanok gyorsan leesnek és megsériilhetnek. Ezért a tars mindig biztositsa a
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gyakorlé jatékost.

A gordeszkaverseny (109) és a peddlosverseny (110) végrehajthaté kétpalyas vagy
ildozéses versenyként is, ahol leiitésre feladatot cserélnek.

9. Példak a koredzésre

A kovetkezdékben kidolgoztunk 14 koredzést, melyek - néhany kivételtdl eltekintve - nem
kovetnek specidlis edzéscélokat, hanem az altalanos kondicié javitasara szolgalnak.

Az elsé példanadl egy 16 allomasos koredzésrél van szé (19. dbra). Bar ez a szam az
allomasok fels6 hatarat jelzi, azonban - mivel nem ritka a 30 f6 folotti osztalylétszam - a
tarsas gyakorlatokndl sziikséges. A felépités kérdését annyiban vettiik figyelembe, hogy
csak csekély eszkozigényl allomasokat valasztottunk. A kovetkezo koredzéseket szintén
nagyobb csoportokra dolgoztuk ki, 14, illetve 13 allomast tartalmaznak (20., 21. &bra).

Ezeket 6t 12 &llomasos edzés kovet (22-26. abra), mivel mind az iskolai, mind a
tomegsportban gyakran talalkozunk 24 fés csoportokkal. A 22. abran lathatd, hogy az
oldaliranyu felilléshez négy allomasra van sziikség, mivel kiilénben forgalmi dugé alakul
ki. A harmadik 12 alloméasos példat a jaték és szdérakozas sulypontnak megfeleléen
allitottuk oOssze (24. d&bra), az oOtodiknél a torzs- és csipGizomzat &allt el6térben
sulypontként (26. é4bra). Ez a koredzés olyan gyakorlatokat tartalmaz, melyek
hozzajarulnak a testtartas javitdsahoz (40. abra), a 10. fejezetben még foglalkozunk
vele. A negyedik 12 &lloméasos példakor (25. abra) fotéként lathaté a 18. abran.

A kovetkezd koredzések 5-11 A&llomast tartalmaznak, ezeket kisebb csoportoknak
szantuk (27-32. abra). A 10 allomésos példaban elsésorban a ldbizmokat eddziik (28.
abra), a nyolc dlloméasosban féként a felsGtest izmait (30. dbra). A hat allomdasbdl allé
példanak (31. dbra) az az el6nye, hogy nagyobb csoportokkal is végrehajthat6, mivel
csak kevés eszkozre van sziikség.

A 2 x 5 alloméasos példakort (32. dbra) inkdabb az egyesiileti sportra dolgoztuk ki, az
iskoldban csak felsé tagozatban kisebb, megfelelé csoportokban alkalmazandd, mivel a
felépitése viszonylag iddigényes és bonyolult, a gyakorlatok részben Kkissé
bizonytalanok, ,d6cogdsek”, valamint némi gyakorlatot és segitséget igényelnek.
El6szor a bels6é koredzéshez kellene felépiteni az allomasokat és egyszer-kétszer végig
kellene haladni rajtuk. Ezutdn &t kellene épiteni mindet a kiils6 koredzéshez. Ezt
viszonylag nehéz megvaldsitani, mivel az egyes allomasokhoz szinte ugyanazokra az
eszkOzOKkre van sziikség.

10. Tanitasi példak

A kovetkezékben eleinte két tanitdsi példat vazolunk fel, melyek a koredzés
elokészitéséhez javasolhatok és melyekkel féként kognitiv tanulasi célokat tGziink ki.
Ezek els6sorban a fels6 tagozatra vagy a 9. illetve 10. osztalyra illenek. Mindkét tanitasi
egység célja az, hogy érzékennyé tegylik a tanuldkat a nem-funkciondlis gyakorlatok
problémdja irdnt. Erre kiilén6sen alkalmasak a hasizomgyakorlatok, mivel a nem-
funkciondlis hasizomgyakorlatok hatranyai mar a végrehajtas kozben megfigyelhetdk.
Ezeket a gyakorlatot végzéknek kb. csak az egyharmada érzi a hasizomzatdban, mintegy
egyharmada egyaltaldn nem vagy a labaiban érzi és tovabbi harmadrészik a hat alsé
részében érzékeli a hatrdnyokat. Ha aztdn elmagyarazzuk és elvégezzik a
tulajdonképpeni gyakorlatot, akkor sokkal intenzivebben érzik a hasizmaikban a
terhelést. A hasizmok mellett féként a torzsemelé izmok érdemelnek kiilonleges
figyelmet, mivel itt is tulsulyban vannak a nem-funkciondlis gyakorlatok (2. fejezet).

10.1. A torzsizmok funkciondlis edzésének alapelvei

A  bemelegités utdn csoportokat alkotunk, melyekben legaldbb harom
hasizomgyakorlatot kell kidolgozni. Minden csoport kap egy munkalapot, melyen a
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gyakorlatok elnevezéseit és egy rovid mozgéasleirast kell rogziteni. Altaldban nem-
funkciondlis hasizomgyakorlatokat neveznek meg: feliilések, labemelés iilésben, feliilés
paros labemeléssel és néhany csekély mértékben megvaltoztatott valtozat.

A tanuldk a gyakorlatok leirdsa utdn szényegeket hoznak és elvégzik a feladatokat. ]9,
ha egyiltt szamoljuk az ismétléseket (egy-egy sorozatot 25 ismétléssel), hogy
elkotelezett részvételre 6sztonozzik a tanuldkat. Minden gyakorlat utan megkérdezziik,
hol érzik a terhelést. Altaldban a megnevezett teriileteken észlelik a gyakorlatok hatasat
(has, labak, hat also6 része).

A kovetkez6 kérdés: ,Tulajdonképpen miért van az, hogy ezeket a hasizomgyakorlatokat
nem kizdrdlag a hasizmokban érezziik, hanem a ldbakban és a hat als6é részén is, de
lehet, hogy egyaltalan nem is érezziikk?” - rendszerint nem taldl visszhangra és inkabb
tandcstalannd teszi a tanuldkat. Azzal a feladattal, hogy kitapintjak a megfeszitett
hasizmokat és megfigyelik, milyen mozgasokhoz vezet a hasizmok lassii megfeszitése
hanyatt fekvésben, megjegyzik, hogy igy egydaltalan nem tudnak feliilni.

A tovabbiakban kiosztjuk az 1. munkalapot (37. dbra). Ebben a fazisban sokat segit egy
csontvaz, amit a biolégiagyljteménybdl kolcsondzhetiink. A csontvazon nagyszeriien
megmutathatjuk a hasizmok és a csip6hajlité izmok eredését és tapadasat. Féként a
csipbhajlité izmok mikodését mutathatjuk be kitinéen a csipébiziilet tobbszori
behajlitdsdval. Ebb6l a célbél a csontvidzon az arra elbirdnyozott csavarokon (a
csipbhajlité izom eredete és tapadasa) fonalakat helyeziink el, melyek meghuzasaval
bemutathatjuk a csip6 hajlitdsat. Ez a bemutatds ismételten arra szolgal, hogy ezt a
miikédést elhatdroljuk a hasizmok miikodésétdl. Abrazolva kell bemutatni azokat a
tovabbi informacidkat, melyek a nem-funkcionalis gyakorlatok kézben a porckorongok
terhelésér6l és a megrovidilt csipéhajlitok kovetkeztében kialakuld tulzott agyéki
gerincgorbiilet veszélyér6l szélnak, mivel ezek az Osszefiiggések tul Osszetettek,
semhogy a tanuldk onalléan kifejthetnék azokat.

Ha egyetlen tanulé sem ismeri a hanyatt fekvésben torzsemelés gyakorlatot, akkor a
tanar vezeti be azt, mozgdsutasitdsokkal ellatva éket (hajlitjuk a csip6t, magasra tesszik
a ladbakat). Hozunk két tornapadot és mindent Ugy rendeziink el, hogy a tanulék a
legszlikebb térben prébalhassak ki a gyakorlatot. Ezt a gyakorlatot is 25-szor
ismételjiik. Kezdetben éaltaldban a kévetkezd hibdkat ejtik a tanuldk:

1. Bar a labszarukat magasabbra helyezik, mégis 116 helyzetig emelkednek fel.

2. Fej mogott osszekulcsoljadk a kezeiket, a mozdulat elején a mellkashoz rantjak a
fejuket.

3. F6ként ha nem elegendé az erejilk, vagy ha fellépnek az elsé kimeriiltségi jelek,
lendiilettel hajtjdk végre a gyakorlatot.

Ekkor ismét fesziilések jelentkeznek a hat alsdé részében. Ezutdn a helyes
végrehajtashoz sziikséges utolsé utasitasokat (38. abra) kérdden-kifejtéen dolgozzuk
ki/adjuk meg. Elvégeznek egy utolsé, 25 ismétlésbdl allé sorozatot. A széria kozben
lassan egyiitt szdmoljuk az ismétléseket és ellendrizziik, hogy minden tanulé helyesen
végzi-e a gyakorlatot. Fontos az az utasitas, hogy a labszarak nem emelkedhetnek fel a
padrdl, zsdmolyrdl vagy szekrényrol. A tanuldk dltalaban nagyon intenziven és kizarédlag
csak a hasizmokban érzik ennek a gyakorlatnak a hatasat.

A kovetkez6 tanitdsi egység elsédleges célja az, hogy a tanuldk atiltessék ezeket a
felismeréseket a hatizmok edzésére. El6zéleg még egyszer felelevenitik, elmélyitik és
bévitik a funkciondlis hasizomedzésrdl szerzett ismereteket. A tanuldk elolvassak a 2.
munkalapot (38. abra). Az elmélyitéshez megkérdezziik, hogy jé-e, ha - mint szamos
hasizomgyakorlatndl szokas - egy tars tartja a ldbakat. Ha a nemleges valaszt nem
tudjak indokokkal aldtamasztani, akkor a tandrnak kell el6hoznia az okokat (a
csip6hajlitok is dolgoznak, melyek a rogzités miatt tdmasztékot kapnak). Ekkor utasitast
kell adni az arra kijelolt eszkozokon végzett hasizomedzéssel kapcsolatban is. Ezek a
szerek gyakran kiprovokaljak a nem-funkcionalis végrehajtast, mivel parnazattal vannak
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elldtva, mely alatt rogziteni kell a ldbat és igy lehetévé teszik a csipéhajlitok
egylttmikodését és az iilésbe torténé felegyenesedést.

Miutdn a csontvazon vagy egy tanuld testén bemutattuk a hatnytjté izmok funkciondlis-
anatomiai el6feltételeit (eredet, tapaddas és funkcid), megkiséreljik azt is, hogy a sajat
testiikon szemléltessék a torzsemeld izmok mikodését (3. munkalap, 39. dbra).

Arra a kérdésre, hogy valamelyik tanulé ismer-e valamilyen gyakorlatot erre az
izomcsoportra és be tudja-e mutatni azt, dltalaban a tulfeszitéses gyakorlattal mutatjak
be (négyrészes tornaszekrénnyel, szényegekkel) a varakozadsnak megfeleléen nem-
funkciondlis médon (a combok vannak a szekrényen, nem a medence, lendiilettel végzik
a gyakorlatot, csipényujtdsként nyujtott gerinccel, tulzott torzsemeléssel). Arra a
kritikus kérdésre, hogy ez a végrehajtas helyes-e, valaszul gyorsan ki lehet fejteni a
megfelel6 utasitdasokat. Megegyezhetink abban, hogy az edzépartner a
mozgasterjedelem tapintdsos visszajelzéseként a vizszintes sik magassdgdban a
gyakorlé hata folott a levegében tartja a kezét.

Ezutdn kiosztjuk a 3. munkalapot, hogy szemléltessiik a tanuldéknak a legfontosabb
informacidkat. A 2. és 3. munkalap felépitése és kialakitasa igen hasonlé. El6szor két
nem-funkciondlis gyakorlatot mutatunk be &bradkon. A ,Llkaros” (sz6 szerint:
~megbetegité gyakorlatok”) kifejezést a Techniker Krankenkasse: Hitliste der
Krankenmacheriibungen. Verband. 1993. e. munkajabol vettiilk at, bar alapvetden kissé
tulzéonak tlinik, azonban didaktikai szempontbdél mindenképpen helytallé. Ezutan éles
elhatdrolasként szembedllitjuk velilk a funkciondlis gyakorlatokat a végrehajtasi
el6irasukkal egyiitt. Ebben a fazisban ismét alkalmazzuk a csontvazat.

10.2. Egy koredzés kidolgozasa a homoru hat
megeldzésére

A tanitasi egység megkezdésekor kiosztjuk a 4. munkalapot (40. dbra). A témaéaba vald
bevezetésként utalhatunk a ‘hatfajds” népbetegségre és arra, hogy sportolassal
megel6zhetd. Mint a két madasik tanitdsi egységben is, itt szintén hasznalhatjuk a
csontvazat, hogy szemléltessiik az Osszefiiggéseket (eredés, tapadds és izommiikodés)
és oOsszpontositsuk a figyelmet. Miutan megbeszéltilk a munkalapot, elvégezhetjiik a
kovetkez6 teszteket.

1. Allasban:
» Milyen hatasai vannak a medence elérebillenésének és kiegyenesedésének a gerinc
alakjara (el6rebillenés - lordozis, az agyéki lordoézis elmélyilése; felegyenesedés -
az agyéki lordozis ellaposodéasa, kerek hat).
» Kilonbség a megfeszitett és a nyugalmi tartas kozott.
* A medence eléretoldsa és hatraengedése: Mely izmok fesziilnek meg?
A farizmok megfeszitése.
2. A falon:

* A lordozis vizsgalata.

* A hasizmok megfeszitése.
3. Hanyatt fekvésben:

* A lordozis vizsgdlata.

* A hasizmok megfeszitése.

» Passziv labhajlitas csipéiziiletben: Ellaposodik a lordézis?
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Szamos teszt létezik az izommikodés ellendrzésére, melyek kifejez6képessége nem
elegendé a tudomdényos vizsgalatokhoz, am mindenképpen alkalmasak arra, hogy
feltarjdk a tanuldknak azt a lehetdséget, hogy tesztelhetik sajat izommiikodésiiket (pl.
Haberlandt, 1999). Pontos elemzésre nem nyilik lehet6ség, ehhez nem eléggé
megkiilonbozteté a teszt. A szabvanyértékeket és fokozatokat a csoporthoz kell
igazitani, ami nem problémamentes, azonban erdsen fiigg az olyan tényez6ktdl, mint az
életkor, a testmagassdag, a testsuly, a nem stb. A tanuldéknak egyfeldl fel kell ismerniiitk
kondicigjuk hatdrait, masfel6l nem szabad, hogy kudarcérzet fejlédjon ki benniik. A
statikus eréteszteknél a tartder6t lehet értékelésként felhaszndlni, a dinamikus
teszteknél az ismétlésszamot. A dinamikus gyakorlatokndl nem adunk id6hatart, mivel
killonben lendiilettel hajtandk végre a feladatokat.

1. A hasizmok ereje.
» Konyoktamasz (44. gyakorlat), egy labon is.
* Hasprés a szekrényen (28): a karoknak érinteni kell a 1dbakat.

» Forditott hasprés (36).

Oldaltémasz (45, 46).

Oldaliranyu torzsemelés (47, 48).
» Labak leengedése hanyatt fekvésben: Mikor alakul ki lordézis?
2. A csipénytijto/térzsemeld izmok ereje.

» Talajon a) hid (100), b) hid egy labon; c) és d) mint a) és b), de a vallak egy kis
szekrényen vannak.

» Torzsemelésnél (51): a) megtamasztas a combokon (csipéfeszité ereje), b)
megtadmasztds a medencén (hatfeszit6 ereje).

» Hasonfekvés, a vallakat és a fejet emeljlik, a karokat el6renyujtjuk.
» Konyoktamasz (55).
3. A csip6hajlité izmok nyulékonysaga.
* Hanyatt fekvés négyrészes szekrényen, a labak a talajon: a lordozis vizsgalata.

* Egyik térdet a mellkashoz htuzzuk. Rovidiilés esetén a masik comb a vizszintes folott
helyezkedik el.

» Adott esetben a mas térdet lenyomjuk: ha a ldbszar eldrelendill - az egyenes
combizom rovidilése.

4. A térdhajlito izmok nyulékonysaga.
« Allasban: torzshajlitas elére (Elérjiik a talajt?)
* Hanyatt fekvésben: megemeljiik a térdben nyujtott 1dbat (> 90°: normalis).

Mivel a teszt végrehajtdsa az osztdlylétszamtél fliggdéen viszonylag sokdaig tart, tobb
tanitdsi egységre kellene felosztani. El6z6leg mindenképpen ki kellene prébalni a
teszteket és csak azokat valasszuk ki, melyeket alkalmasnak tartunk a mindenkori
csoport szamara.

Ezutdn a 4. munkalapbdl kiindulva (40. dbra) nyujt6 és erdsité gyakorlatokat dolgozunk
ki és egy koredzéssé allitjuk 6ssze ezeket, amit aztan felépitiink és végrehajtunk (pl. 26.
abra). Ehhez is két eljardsméd adddik: az egyikben otthon dolgozzdk ki a tanuldk a
koredzést, a masikban a kovetkezd tanitdsi egység soran csoportmunka keretében
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allitjdk oOssze a koredzést. Mindkét esetben ki kell prébalni és értékelni kell a
végeredményt. Hogy melyik lehet6ség mellett dont a testneveld, az elsGsorban attél
fligg, hogy mennyi mozgasidét akar ,aldozni” az elméleti oktatdsra, illetve mdas tanitasi
célok megvaldsitdsara (a tanuldk onallésaga).

10.3. Tovabbi javaslatok a megvaldsitashoz

Ha nagyobb csoportokkal is (mondjuk 30 fével) a felépitendé koredzés abrai és a
megfelel6é &llomaslapok nélkiil akarunk végrehajtani egy kéredzést, akkor eleinte olyan
gyakorlatokat kellene kivalasztani, melyek ismertek, melyeknél viszonylag kevés
eszkozre van sziikség és melyek allomésait gyorsan fel lehet épiteni. Ezeket az egész
csoporttal egyiitt, egymas utédn, kozosen végezziik el és kés6ébb egy koredzéssé allitjuk
Ossze (31. abra).

Els6ként a padra lépés gyakorlatot végezzilk el harom padon, 45 mdsodperc alatt.
Ezutdn a tanuldk leillnek és elmagyarazzuk a terhelés megkiilonboztetésének
lehetéségét a fekvétamasz gyakorlatndl (,Minél magasabbra helyezziik a karokat, illetve
a ldbakat, anndl kénnyebb a gyakorlat és forditva”, 8.1. fejezet), valamint utalunk a
minimum 15 helyes ismétlésre is. Ezutan kiprobaljdk a gyakorlat végrehajtasat.

Ezutdn a tanuldk hoznak 10-12 szényeget és a padok mellé teszik 6ket. Cipzaralakban
haton elhelyezkednek a szényegeken és labszarukat a padra emelik. Elmagyarazzuk és
elvégzik a hasprésgyakorlatot (25 ismétlés). A végrehajtds k6zben adunk még néhany
tapasztalaton alapuld utasitast is (v0. 10.1. fejezet).

A csoport elvégzi az ilés a falndl elnevezésl gyakorlatot.

Megkérjik a tanuldkat, hogy osszdk el a harom padot és a tornaszényegeket, valamint
elokészitiink 6t kotelet és Ot tornalabdat ugy, hogy a koredzés hat allomdasbdl alljon (31.
abra).

Elosztjuk a tanuldkat a hat &dllomé&son, bemutatjuk a hid labdéaval elnevezésii gyakorlatot
és maris elvégezhetd a feladat.

Ez a koredzés tovabbi gyakorlatok bevezetésére szolgdlhat. A kovetkezd o6rdkon
fokozatosan kiegészitjik a feladatokat. Itt is érvényes az, hogy olyan gyakorlatokat
valasszunk, melyeket tobb tanuld is végre tud hajtani (Hatsé tdmasz zsamolyon,
karnyujtas (10), htizds szembdl a bordasfalnal (17), forditott hasprés (35, 36), hasizmok:
konyoktamasz (44), oldaltdmasz, torzsemelés (45, 46), hatso alkartdmasz (55), az 6sszes
alloképességi, nydjtéd és lazitd gyakorlat). Csak akkor vezessilink be tarsas gyakorlatokat,
ha a gyakorlatok szdma a csoportlétszam feléhez kozelit.

Elég gyakran taldljuk meg az ide vonatkoz6 irodalomban azt a javaslatot, hogy a tanuldk
ondlléan dolgozzanak ki &lloméasokat (pl. Balz, 1991). Ezenfeliil Balzndl a tanul6knak
lazité gyakorlatokat is keresniiik kell gy, hogy olyan koredzést allitsanak 0ssze, amely
hat erdsité és hat lazitdé gyakorlatot tartalmaz. Ekozben a tanuldknak érezniiik kell a
terhelési és lazitd fazisok kozotti itemes valtakozast és jo, ha tudatosul benniik ennek a
ritmusnak a kézérzetre gyakorolt szerepe.

Azt a feladatot is adhatjuk a tanuléknak, hogy gondolkodjanak kiilonleges edzéscélu
alloméasokon (labdatechnikai készségek fejlesztése, bizonyos sportdgak, egyensily) és
allitsak Ossze ezeket egy-egy koredzéssé.

Az erbedzéshez hasonldéan a tanuldk Kkitapinthatjdk azokat az izmokat, melyeket egy
adott koredzés egyes gyakorlataindl igénybe vesziink és a legfontosabb izmokat
bemutaté anatomiatérkép segitségével bejegyezhetik mindezt a munkalapjukra (Klee,
1999).

Mar utaltunk arra, hogy a koredzést Osszekothetjik a pulzusfrekvencia méréseivel.
Ekkor szemléltethetjilk a terhelési és a pihenési pulzus méréseit és megtanithatjuk,
melyik allomas milyen szivfrekvenciat idéz el6 és hogy a szivfrekvencia kolcsonos
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viszonyban van-e az egyéni faradasi fokkal (BORG-skéla).

Azt is megvizsgalhatjuk, hogy tobb héten at csokken-e a szivfrekvencia a koredzésen
(Herlinghaus, 1970), és hogy a teljesitmény javul-e a gyakorlatok vagy a
tesztgyakorlatok koézben (6. fejezet). Mar ejtettiink sz6t a szabvanyositas korlatozott
lehet6ségei miatt a csekély megbizhatésdg problémdjarél és a koredzés sok
gyakorlatandl a helytelen végrehajtas veszélyérol.
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2. fejezet - Abrajegyzék

2.1. abra - Egy koredzés a gyorsero fejlesztésére szamos nem-
funkcionalis gyakorlattal (3, 6, 8) (Baumann & Zieschang, 1979,
20. o.).

| | e &

B tarzs, karok :

haszmek

°
3

3 B

Gyorseréfejlesztése hél, karok

S —_—

/ harokllni:}r-::

S kevek Isbek

1. dllomas: Sziinet nélkiil ugrasok a fal felé¢, majd kézzel ellokjiik magunkat a faltol.
2. dllomas: Hasonfekvés: talaj.... labfelhuzassal

3. dllomas: Hasonfekvés: tomottlabdat dobunk a falhoz, majd elkapjuk anélkiil, hogy a
labda a talajra esne.

4. dllomas: Hatsé fekvétamaszban 360°-ban kérbeugralunk a szényegen.

5. allomds: Fejmagassagu nyujté vagy korlat: ugras tdmaszba, leereszkedés allasba
azonnali elrugaszkodassal vissza tdmaszba.

6. allomas: ,A” hason fekszik a szekrényen, labak a bordasfalon. Két medicinlabdaval:
»,B” magasan ,A”-nak dobja a labdat, ,,A” visszaguritja; gyors sorozatban.

7. dllomdés: Terpeszugrasok.

8. d4llomas: Torzs- és labemelés (bicska): A kezekben és a labfejek kozott egy
tomottlabdat tartunk.
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2.2. abra - Egy koredzés az intenziv intervallumos terhelés szerint,
szamos nem-funkcionalis gyakorlattal (1,3,6,7) (Baumann &
Zieschang, 1979, 21. o.).

]

-
-
il
—

7

‘= lamaszera

Intenziv intervallumes
terheles

1. dllomas: Hanyatt fekvés a szekrényen, labak a bordasfalban, tomottlabdat tartunk a
tarkén. Torzshajlitas elére és hatra.

2. dllomas: Tamasz a korlaton, medicinlabdéaval a labfejek kozott.

3. dllomas: Tornapadot akasztunk a bordasfalba, ratesziink 2-4 szényeget. Guggolasbél
felallas, padkinyomas.

4. dllomas: Labdaval atugrunk egy szekrényelem folott és atmaszunk a kévetkezé alatt.

5. dllomas: Szekrénylépcsé (vagy az alacsony szekrények helyett tornapadok): szokdelés
guggolasban a szekrények folott a talajra és vissza.

6. dllomas: Gordiilés ugy, hogy a karok vagy a ladbak ne érintsék a talajt, bicska.

7. adllomas: Hasonfekvés: labak a bordasfal alatt, a medicinlabdat atemeljiik a pad folott
egyik oldalrél a mésikra.

8. dllomas: Mellsé fekvotamaszban szokdelés a szényegen vagy talajon.

2.3. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok a has- és hatizmokra: , A
koredzés jelképe - a gyakorlatok kivalogatasahoz” (Scholich, 1991,
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15. o0.)

|c:||':|-c:||c

N

térdhailits, nyupo és ugmgyckmluh::k
tor

\

karhajlitasck, -nydjtgeok

egesz test
gyakorlatok

karok/vallak
hat

. had ) o) :
z6dzko- B f

¥ | dé- és fogas _.;r : /
gyakorlatok

labak rogzitettek
labak régzitettek t6rzsrégzitett
A }/‘ { -
. 1 " .

csipshorpaszizom

2.4. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok a labizmokra: ,, Szokdelés

guggolasban - ugrdékotéllel homokzsakbol”, ,Kozaktanc”
(Scholich, 1991, 51. o.).

(E&get La

2.5. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok: ,torzsemelés vallon
ulésbe”, ,felillés hason lovaglasban”, ,torzshajlitas elore
terpesziilésben ¢és felegyenesedés a partner ellenallasaval
szemben” (Scholich, 1991, 72., 73. o.).

188 e
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2.6. abra - Egy nem-funkcionalis gyakorlat: ,, Guggolasbdl felugras
homokzsakbol” (Jonath, 1977, 75. o.).

2.7. abra - Nem-funkcionalis gyakorlatok: ,Az egyenes hasizmok
erositése”, ,a hatizomzat erositése”, ,a mell- és vallov
izomzatanak nyujtasa”, ,a hat- és vallovizomzat erositése, a mell-
és a térdhajlité izomzat nyujtasa” (Dassel & Haag, 1973, 50., 62.,
82., 83. 0.)

al]' i\
: I'_‘!I--'._. b1 £ I'hj:
WeIF T
.\:-}:# 4' \t

2.8. abra - Egy nem-funkcionalis gyakorlat: ,Torzsemelés és
leengedés” (Giinzel, 1989, 57. o.).

2.9. abra - A nyujtoedzés modszerei!

'az izmot megelézben éré inger megkonnyiti az azt kévetd nyujtast
36
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PNF-médszerek (propricreceptiv neuromuszkularis Facilitacié?)

|
ACstretching: CR-sfretching; , CR ACstretching:
nydjtdskor feszitjiik (1) acdizmeta | (1) acélizmaob a nydjras
dinamikus nydjtas shatikus myjbds meg az antageonistat nydjtas el St . elatt (2] feszitjik meg
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2.10. abra - Elméleti nyomasfiiggé folyadékeltolédasok a

porckorongokban kiilonboz6é lazitd és erodsitéo gyakorlatoknal
(Brenke, Dietrich és Berthold utan, 1985, 57. o. és Schmidt, 1985,
szerint, 53. o0.).

nyujtas ellazitas terhalés

-500 400 -300 -200 -100 0 200 400 H00 800 1000
erghaotbs a 4-5 ﬁgf&lﬂ vl;:ugulyflru [NI

‘x]__i-]/"

™ - '
,-w /?n
folyadékfelv étel folyadékleadas
gyorsabb caak dly ek dly gyorsabb
2.11. abra - Gyakorlatok a vallov és a karok izmainak
fejlesztéséhez
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1 Vallov/karok

| thmosz o kor- 2 hizddekods 3. tropézhizds 4 everds 5. athizdsok fe feles & tarkéhoz hizas 7 incepszryomas
laanMmlazas sk

8. fekvdtamosz @, kiovetés fekvig- 10. karhajlitas hatsa 11 kinyomas 12 kinyomas szem- 13. kirryomas szem-
maoszban iamaosrhan szekednyen szemben pdrokbon béla szekrinyen bél abarddshalndl

-

| 4. padan ryomas 1.5, hizds ferde | &, haiztidzkodas |7 hizsd rkodas ]E.i‘icupm'@roﬁéfl 19 podkinyomas -
as hidzas pndnn szembil o bordésfalon ::n'rﬂ:ﬁh:kﬂnmndm |:|1:||:H|:||

Amikor tobb dbra Folaott iz ilyen vonalat Ha ilyen vonalat taldlunk kettd vagy négy dbra alat,
latunk, akkor viszonylag hasonld gyaker-  azokat egyitt vélasszuk ki, mivel ezek a gyakorlatok
latoked] van szé, melyveket ne vilasszunk  azonosak rindké oldal, illetve mindkét tars szamdra
ki egyutt

2.12. abra - Hasizomfejleszto gyakorlatok

Z2a Hasizomzat

20 hasprizboko 21 hosprézjobbro 22 hospeé: balro, 23 hasprés inhbm, 24 hﬂ:pnhhl:da- 25 hosprézlobde 26 hopres lobda-
szeheinyen, lobdéval szekinyen, lobdéval lobdival labdéval wal, padon wal wal szeknényen

--ai
=
27 hosprés sreked- 28, hasprés spaked- 29 hasprés balra,/ 30, jobb howzmeak, 31 bal hosizmok, 32 hosizmok, lobdagurihgesal
nyen nyan (kamak sz jobbro szeketnyen labdadobéssal lobdodobamal
kulcso hva)

33 labdadabss 34 |lobdadebdar 35 forditan 36 forditen 7 & lobda #lla- 38 B lobda 3% houzmek
podon srinyagsken hoeprés lobdaval  haspris LT allekése caipétargaras

2.13. abra - Hasizomfejleszt6 gyakorlatok
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2b Hasizomzat

40, hasizmok gérdesz- 41 hasizmok gardeszhival és 42, hasizmek agyes 43. hasizmak, 44, hasizmak,
kévval jelzébajival peddlal gumiszalaggal alkartamaszban

e E . - O - O O . O O - O O O - O . ..

45 ddaltdmasz, iahb 4#. oldahamasz, bal A7 A oldalfelods 45 B oldalfekds 4% A oldalfelwds 50 B oldalfeku:e
bentorzsamalés  bentarzsamelés  bentarzmemaslés  bentarzsemaléds
jobbra balra balra jobbra

2.14. abra - Gyakorlatok a hat- és csipofeszité izmokra

3 Hétalsd részefesipdfeszitd izom

51 A torzsemelés 52, B torzshailitas

vizszintesig elére

53 colpbnyits 54 hosonfelwishen 55 hdtsd alkarda- 54 hid gordesz- 57 hid lobdawal
labdagurias mesz kérval

2.15. abra - Gyakorlatok a labizom fejlesztéséhez
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58. Tdhajltas 59,016 helyzet &0 Laboyijtés labok 61 Lobnyijias, labok 62 Labrydjids pér- 63 Tamadélépisek

gordesdéval o faltamasz, téedhar o padan a talajan bear
hétan falnal fé::ﬁyhﬁhb:ﬂ

TTHETEST

R -

B 3 . ~ =
65, & Labujhegy- &6, B Labujjhegy &7 & adduktomk kbze 68 B: odduborck ke &% Ad-fabduliorak
emelkedss re mmalkedss re emalkeds lté izmok B obdultorok, i immok A chdukdomk,  fehwalha

térssal @ haton taveliba zmok tavelihs mmak

e 5 g

0. A Terdhajlivas 71 B: Téndhailigs P2 A Tare kinya- 738 Tars kinyo- 74: Térdhajlivas 75 Pad kinyama-
a borddsfdnal a borddcfalndl mézaldbkal méza labbol poddal w0 libkbal
berdésfalnal bonddsfaknal

2.16. abra - Gyakorlatok az altalanos ero-alloképesség
fejlesztéséhez

5 Alléképesség

76 Kotelugras 77 Szokdelés oldal 78 Falugras 79. Tsugoratgras
ra paros labon podra pad felett

80 Feugras 81 Felugrésck puhe 82, Mélyhdzzakdelés
podme aldaliél  1alajen puha talajon

2.17. abra - Gyakorlatok a nyujtashoz, mobilizaciohoz, lazitashoz
és ellazulashoz
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& Nydjtds | Mobilizéaid

83.Cslpéhofité  84.Cslpdhojté 85, Csipshoiité 92.Cicohétés 93, Crbzdatonds
izom, jobb sbal  Tmon bal izom, johb | paripahatfehiva
fehvlrva

84 Trdhaylit izam

mydjtdisa wélhea

&% Alabikre- 90 Balldbikra- ¥1.Jobb labikea- ¥8. Karzés ¥% Tomat- 100 Hid
izom myljkdse  izom mplfgse  ipom medjtésa | tometlobdéval labdo ferd &0
wakvo caipd karil |e=nt

2.18. abra - Egyensulygyakorlatok, jatékos gyakorlatok
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7 Egyensily létékak fmotivdicid

101 Terépinesiga 102 Terdpioesiga
lobdaval

103 Parhore 104, B egymas 109 Gordeszhowreny 110, Pedalos verseny

mellet”
105 & egyen- 106, B egyen- 111, Lengés karélan 112 Gardeszhis hi-
silygorgd sibygargs zidzhodas

2.19. abra - A 4. koredzés 12 allomassal, végrehajtas kozben
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2.20. abra - Koredzés 16 allomassal
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16 ALLOMAS

2.21. abra - Koredzeés 14 allomassal
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14 ALLOMAS

2.22. abra - Koredzés 13 allomassal
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13 ALLOMAS

2.23. abra - 1. koredzés 12 allomassal
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12 ALLOMAS

2.24. abra - 2. koredzés 12 allomassal
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12 ALLOMAS (2]

2.25. abra - 3. koredzés 12 allomassal (sulypont: jaték és
szorakozas)
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12 ALLOMAS (3]

2.26. abra - 4. koredzés 12 allomassal
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12 ALLOMAS (4)

2.27. abra - 5. koredzés 12 allomassal (sulypont: torzs- és
csipoizomzat)
50
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12 ALLOMAS (5]

stlypont
torzs- és csipdizomzat

2.28. abra - Koredzeés 11 allomassal
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11 ALLOMAS

2.29. abra - Koredzés 10 allomassal (sulypont: labizmok)
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10 ALLOMAS

2.30. abra - Koredzés 9 allomassal
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9 ALLOMAS

2.31. abra - Koredzés 8 allomassal (sulypont: felsotest izmai)
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8 ALLOMAS

2.32. abra - Koredzés 6 allomassal
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& ALLOMAS

L

2.33. abra - Koredzés 2 x 5 allomassal
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2 x 5 ALLOMAS

(egymds utdn)

2.34. abra - 1. Egy allomaslap példaja: als6 hasizmok, labizmok:
labdaguritas labfejjel lebegoiilésben
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32. hasizmok: labdaguritas

Alsé hasizmok, labizmok: labdaguritas labfejjel lebeg6iilésben

Sziikséges eszkozok: 2 tornaszdényeg, 1 tornalabda

Mozgasleiras: Egymastdl két méterre fektetjik le a szényegeket. Kezeinket a csipénk

mellett a talajra tesszilik, a ldbakat térdben hajlitva felemeljiik. Labfejjel a partnernek
guritjuk a labdat. Egyenesen tartjuk a felsétestet, nem déliink hatra.

Hiba: Nem szabad kinyujtani a 1dbakat.

- =5

2.35. abra - 2. Egy allomaslap példaja: hatizom-erosito
gyakorlatok: torzsemelés

51. A: Torzsemeleés

Hatizom-erdsités torzsemeléssel

Sziikséges eszkozok: 2 szekrény, 1 zsamoly, 2 tornaszényeg
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Mozgasleiras: A medence a szekrényen fekszik. Maximdlisan elérehajolunk (1).
Csigolyarol csigolyara felemelkediink vizszintesig (2). B ellen6rzi, hogy A ne emelkedjen
tul magasra. Ne homoritsuk a hatat (3), majd ismét a mellkashoz vezetjiik a fejinket és
lassan el6rehajolunk kiindulé helyzetbe. Mozgastempd: lassi, ellendrzott; lendiilet
nélkiili.

Tul magas! Lorddzis!

A gyakorlat utan 20 masodpercig a kovetkez6 helyzetet vegyiik fel:

2.36. abra - 3. Egy allomaslap példaja: bal oldali ferde hasizmok
erositése: hasprés bal oldalon labdaval, szekrényen

20. Hasprés balra labdaval, szekrényen

Bal oldali ferde hasizmok erdsitése: hanyatt fekvésbdl torzsemelés balra, labakkal
szekrényen, labdéval

Sziikséges eszkozok: 2 tornaszényeg, 2 zsamoly, 1 tornalabda

Mozgasleiras: Ugy fekiidjiink le, hogy a bal oldalunk néz egymads felé. Fejiinket a
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mellkashoz emeljiik, a vallak és a hat felsé része felemelkedik. A hat alsé része a talajon
marad. Nyujtott karokkal atadjuk a partnernek a labdéat. Egyszer fej mogott a szényegre
érintjik a labdat, majd ismét felemelkediink és atad- juk a partnernek. A labda nélkiili
ember a labdaatadas poziciéjaban marad és var. Mozgastempo: lassan, ellenérzotten,
lendiilet nélkiil. Alternativa: a labda nélkiili partner utanozza ugyanezt a mozgast.

H1ba ha tdlsagosan felemelkediink, mert a hat alsé részének a talajon kell maradnia.

Hiba: Ha tal nagy lendiilettel végezziik a gyakorlatot, a 1dbszarak felemelkednek, pedig
a szekrenyen kell maradniuk.

2.37. abra - 4. Egy allomaslap példaja: térdfeszité izom
(quadricepsz), csipOnyujté izom erodsitése: térdhajlitas tarssal, a
bordasfalnal

agpanes,
= hugadegehir

- _' ul m

|'- ’| I/ |||
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70. A: Térdhajlitas bordasfalnal

Térdfeszité izom (quadricepsz), csip6nyujté izom erésitése: ,A”: térdhajlitas tarssal a
vallon, a bordéasfalnal

Sziikséges eszkozok: 2 bordasfal

Mozgasleiras: ,B” felmaszik a bordéasfalra, ,A” a bordasfalhoz all és bedll ,B” labai
kozé, felveszi ,B”-t a véllara. ,A” csipdszélességl terpeszben 4&ll gy, hogy a labfejei
kissé kifelé mutatnak (10°- ban). Mindketten megkapaszkodnak a bordasfalon (,A”: 8.
fok, ,B”: 12. fok). ,A” egyenes, fliggéleges hattal 100°-ig hajlitja a térdeit, mivel e szbg
alatt tul nagy terhelés érné a térdiziiletet. Kozben a sarkak, ha lehetséges, maradjanak
a talajon.

2.38. abra - Hasizmok (1), 1. munkalap

—r balsd farde

Y hasizom

4. dbra: A hasizmok funkeidjo
parzshailitas

kills6
ferde...

beld
ferde

agyenas.

. hasizom

5. dbra: A csipdhailita izmak
3. dbra mikidése: csipdhajlitas

A hasizmok edzése (1)

Olyan gyakorlatokat valasszunk az eréedzéshez, melyeknél kiilsé ellenalldssal szemben
végezzilk az izom miikodésének megfelel6 mozgast.

Egy izom miikodése attél fiigg, mely helyeken ered és tapad a vazrendszeren.

A hasizmok az emberi test elills6 oldaldt fedik (1., 2. 4bra). Ferde és egyenes
hasizmokbél allnak.

Eredés: mellkas (bordak)
Tapadas: medence (3. abra)
Miikodés: a torzs hajlitdsa (a mellkas és a medence kozelitése)

Ezek szerint a hasizomgyakorlatoknak magukba kell foglalniuk a torzs hajlitdsat (4.
abra). Sok 4allitélagos hasizomgyakorlatban (pl. a bicska) elsGsorban a torzs kozelit a
labakhoz, illetve a labak a torzshoz (csip6hajlitasok, 5. abra). Ezek a gyakorlatok nem
funkcionalisak, hdrom hatrannyal is rendelkeznek:

1. Nem hatékony a hasizmok edzése.

2. E gyakorlatok kozben erés terhelés éri a gerincoszlopot.
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3. Ezeknél a gyakorlatoknal elsGsorban a csip6hajlité izmokat eddziik. Ha tul erételjesek
a gyakorlatok, lordézist okoznak, ami ismét hatfdjdalmakhoz vezet.

2.39. abra - Hasizmok (2), 2. munkalap

A hasizmok edzése (2)

Az egyesiiletekben vagy fitneszkozpontokban folyé edzések megfigyelései és a tanulok
kozott feltett kérdések azt mutatjak, hogy foként a kovetkezé hasizomgyakorlatokat
szoktak végezni, ezek ismertek:

1. bicska (hanyatt fekvésbdl torzs- és paros labemelés),

2. felillések rogzitett labakkal és iilésbe torténd torzsemeléssel,
3. labemelés nyujtott ilésben,

4. bicska torzsforditéssal (jobb konyok a bal térdhez és forditva),
5.14bemelés a bordéasfalon.

A gyakorlatok elvégzése kozben az latszik, hogy részben a hasizmokban érzik azokat, de
a hat alsé részében is fajdalomérzetet valtanak ki. Ennek az az oka, hogy ezek a
gyakorlatok els6sorban csip6hajlitast tartalmaznak, melyek nem a hasizmokat edzik,
hanem a csip6hajlité izmokat, melyek a gerincen erednek és erdsen terhelik azt [,A
hasizmok edzése (1)”.]

Nem-funkciondlis hasizomgyakorlatok, melyeket mar nem lenne szabad végrehajtani:
betegit6 gyakorlatok”)

Ha ezzel szemben a hasprésgyakorlatot végezzik el, amely kizdrolag a hasizmok
mikodésének megfelel6 mozgast mutat (a torzs hajlitasa, illetve emelése), akkor
intenzivebben érezziik a hasizmokban.

Egy funkciondlis (egészséges és hatékony) hasizomgyakorlat példaja: Hasprés (angolul
,crunches”)

1. Csipéiziiletben hajlitjuk a labakat, mig a combok fiiggélegesen allnak.
2. A halantékon vagy a csip6n tartjuk a kezeket (nem tarkoén).

3. Ebbdl a kiindulé helyzetb6l a mellkashoz emeljik a fejet, a vallovet felemeljik a
talajrél és emeljiik a felsétestet.
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4. A gerincoszlop agyéki szakasza a talajon marad, nem emelkedik fel.

5. A torzsemelést és a leengedést lassan hajtjuk végre (1,5-1,5 mp).

2.40. abra - Hatizmok, 3. munkalap

A hatizmok edzése

A gerincen kitapinthatjuk a csigolyatesteket a tovisnyulvanyokkal egyiitt. A hatfeszité
izmok a gerinc jobb és bal oldalat fedik.

Eredés: medence, gerinc
Tapadas: gerinc
Mikodés: a gerinc nyudjtasa

Ha il6 helyzetben leengedjiik a karokat a csipé mellé és teljesen ellazulnak a hatizmok,
akkor a fej leereszkedik a mellkashoz és a fels6test 0sszeesik: a gerinc meghajlik. Ha
azonban megfeszitjik a hatizmokat, csigolyarol csigolyara kiegyenesedik a gerinc: a fej
felemelkedik és a felsGtest kiegyenesedik. A hatizom erdsité gyakorlatainak pontosan
ezt a mozgast kell tartalmazniuk. Sok héatfeszit6 gyakorlat elsésorban a fels6test
lendiiletes felemelkedését/felegyenesedését foglalja magaba egészen lorddzishelyzetig.
Ezek a gyakorlatok nem funkciondlisak, két hatrannyal rendelkeznek:

1. E gyakorlatokndl elsésorban a csipéiziilet-feszité izmokat és nem a hatfesztié izmokat
eddziik.

2. E gyakorlatok kozben a lordézishelyzet miatt tul erételjes terhelés éri a gerincet.

Nem-funkciondlis gyakorlatok, melyeket mar nem lenne szabad végrehajtani
(,Megbetegité gyakorlatok”)

Egy funkciondlis (egészséges és hatékony) hatizomgyakorlat: Hatnyuajtas (latinul
Lhyperextenzid”)

1. A combok és a medence felfekszik a szerre.

2. Egy maximdlisan el6rehajlé kiinduld poziciébél a hatizmok megfeszitésével
csigolyardl csigolyara emeljik a gerincet: a fej felemelkedik és a felsé6test
kiegyenesedik.

3. A mozgdas akkor ér véget, amikor a felsétest eléri a vizszintes sikot; a tars ellendrzi,
hogy a gyakorlé nem emelkedik-e til magasra.
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4. A hajlitdst és nyujtast lassan hatjuk végre (1,5-1,5 mp).

2.41. abra - Testtartas, 4. munkalap

| haszmak
| i Z Fanzmak
3 térdhalitd izmok
4 a medence hajldiazoge

L - i
: 3,
. =

-

1. abia: A hazizmok é2 a hatnyijia
izmak kiegyenesitika medencét
[hatratorditiak)

=y | hedtrrp Qb rzmiok
2 belsd Sif skik izom
| 3 egyenes combazam

I ™ 4 a medence hajldsszoge

I (=
i ] -‘\.\&‘ ._,'-.‘,:_\‘lL
i &

2 abma A ciipshajlita izmok é: az ald
hatnyijts izmeak eloiekillentiba medencél
[elareforditiak, lordazis)

gt

3 abm: Mind a lordézist
(2. abm), mind a 10l elaretah
medencel el kell kzm|n|, mive |

ekkor hatlajdalmak lépheinek fel

Az erofejlesztés jelentosége a testtartas szempontjabol

Bar csekély az az erd, amely az egyenes tartdst eredményezi, de izomerd nélkiil nem
tudnadnk egyenesen 4allni. Hogy ezt el tudjuk képzelni, egyszer megprébalhatnank
egyenes tartdsba helyezni egy 4jult, alvé vagy akar részeg embert.

Igy példdul a hat- és/vagy hasizmokat folyamatosan megfeszitjiik egy kicsit, hogy a
gerinc ne hajoljon elére vagy hatra. Ezt konnyen ellenérizhetjiik, ha hatrahajtjuk a
felsétestiinket és kozben kitapintjuk a hasizmok megfesziilését. Ezek a névekvo
hatrahajlassal egyre keményebbek lesznek, vagyis egyre inkdbb megfesziilnek.

Ha til gyengék az izmok, akkor nem tudjdk megfelelGen ellatni a tartéfunkciot: ennek
tartashibdk és hatfajas lesz a kovetkezménye. Els6ésorban két tartashibat kell
kikliszobolni:

1. Ha eldretoljuk a medencét, ami igy egyértelmliien a labfejek és a vallak elott
helyezkedik el, a gerinc alsé része erésen meghajlik (3. dbra). Utasitas: egyenes allas
(a medence fliggodleges a vallov alatt), altaldnos kondicid edzés.

2. Gyakran tul erdsek a gerinc gorbiiletei. Ezt tobbek kozott az eredményezi, hogy a
medence tul erételjesen elérebillen (tulsdgosan elérefordul). Ennek a kivédéséhez
erdsiteni kell a medencét kiegyenesité izmokat (1., 2. abra).

hasizmok - erdsités

csipOfeszité izom (far- és hatsé combizmok) - erésités

A gerinctamaszté funkcigjuk miatt a hatnyujto izmokat is erdsiteni kell.

hatnyudjté izom - erdsités

A rovid ideig tarté allapotjavulds miatt (ellazulas érzése) a csip6hajlité izmokon, a

térdhajlité izmokon és a hatnyudjté izmokon is adagoltan nyujté gyakorlatokat kell
végezni.
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A. fuggelék - Roviditések
jegyzéke

CT - koredzés

CTs - (a) koredzések

Ct - kor

Cts - (a) korok
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