- A" tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkordak szdméara

Gyakorlat neve: tdmadéallasbol 1ablendités elére vizszintes helyzetig lebegdallasba
a lépegetdn

Kiindulé helyzet: bal tdmado6allas elére, bal labtamasszal a szeren
1. titem: jobb lablendités elére, bal lebegb allasba
2. Utem: kiindulé helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokoz6, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt8l fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézisulyzo, tomottlabda, valamilyen  kiilsé
ellendllds segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd
Gyakorlat neve: feliilés a hasizom er6sité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
1. item: tSrzshajlitas elore;
2. Utem: kiindul6 helyzet.

Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggben)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
kézistlyzé, tomottlabda, valamilyen  kiilsd
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten névelhets

Gyakorlat neve: homorités, a hatizom er6sit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkéra tartds, saroktdmasszal a szeren

1. titem: torzshajlitas elore

2. iitem: torzsnyujtéas kiindulo helyzetbe

Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézisulyzé, tomottlabda, valamilyen  kiilsd
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten n6velhetd



Gyakorlat neve: mellsé fekvétamasz, a fekvétamasz kereszten
Kiindulo helyzet: fekvtamasz, 1abfejtimasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. item karnyujtas

Ismétlések szama: 6 és 10 kdzott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozé. pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt8] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
csak az egyik labfej van a Iépegetén a masik a
levegében, igy a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: hizodzkodés (dllmagassagig), az egyenes hiizédzkoddn
Kiindulé helyzet: fliggés, felsé fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (a kdnyokiziileti sz6g ne legyen kisebb 90 foknal)
2. iitem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggden)
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: fogasmdd (also, szlik) és szélesség (tart)
véltoztatasa, végrehajtds tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
n6velhetd

Gyakorlat neve: tolddzkodas, a tolddzkodd oszlopon
Kiindul6 helyzet: timasz a szeren

1. titem: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott karti timaszba (a kdnyokiziileti szdg
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. iitem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

Ismétlések szamas: 6 €s 10 kdzott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokoz6, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
kényokiziileti sz6g valtozhat segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd



- "B” tipusu sportpark 4ltaldnosan fejleszté gyakorlatsor kézépkoriak szdméra

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcids tréner segitségével
Kiindulé helyzet: terpesz (véllszéles) fliggoallds, fogassal a szeren

1. iitem: hajlitott terpesz fiigg6allas;

2. titem: kiinduld helyzet.

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erénovel6; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ldbtdmasszal a szeren, végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a térdiziileti sz6g valtozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: mellsd fekv6tdmasz helyzetben folyamatos labtartdscsere a
fekvétamasz kereszten
Kiinduld helyzet: mellsé mély fekvétdmasz 1abfejtdmasz a szeren
1. item: ugrés bal guggolétamaszba
2. item: kiindulé helyzet
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kdzott — erdndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-4lloképesség
fokozd, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetén, a fogds szélessége valtozhat, a
végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csip6 —€s térdiziileti sz8g valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: hétsé fekvOtdmasz helyzetben folyamatos térdfelhizas a
fekvotamasz kereszten

Kiindulé helyzet: hats6 mély fekv6tdmasz saroktdmasz a szeren
1. titem: bal térdfelhtizas (csip6- és térdiziileti szog 90 fok)
2. iitem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkébb eré-alloképesség
fokozé, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintté] fliggéen)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
Iépegetdn, a fogasmod szélessége vialtozhat, a
végrehajtds tempdja Iehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziileti sz6g véltozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd
Gyakorlat neve: mély alkartamasz helyzetben csip8ejtés a lépegetén
Kiindul6 helyzet: bal oldali mély alkartimasz, 14btdmasz a szeren
1. titem: csipOejtés
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezoéleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kzott —eréndveld; 10 felett egyre inkébb eré-alloképesség
fokoz6, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggben)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a libtimasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
lépegetén, a végrehajtds tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
névelhetd

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

Kiindulé helyzet: fiiggés

1. iitem: csipd-és térdhajlitas;

2. Utem: térdnyqjtas;

3. titem: térdhajlitas;

4. item: kiindul6 helyzet.

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

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a csipd —€s térdiziileti szdg valtozhat segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: huzodzkodas (tarkéhoz) a kételemes huzddzkoddn
Kiindulo helyzet: fliggés, felsé fogassal a radon
1. item: karhajlitds (konyokiziileti sz6g ne legyen kisebb 90 foknal)
2. titem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihenéidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mds fogdsmodok alkalmazasa segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csokkenthetd
vagy novelhetd

- .C” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkoraak szaméara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a IépegetSre
Kiindul6 helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsttos mélytartasban
1. titem: ugras guggold allasba a szerre, karlenditéssel mellsd kozéptartisba

2. litem: kiinduld helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb Iépegeté hasznalata,
elrugaszkodaskor illetve leérkezéskor a térdiziileti
sz0g valtozhat segitségével a feladat intenzitésa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

13



Gyakorlat neve: feliilés térzsforditdssal, a hasizom erésitd oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, tarkora tartds, ldbfejtdmasz a szeren
]. litem: torzshajlitas elore;
2-3. iitem: torzsforditassal balra, jobbra

Ismétlések szamas: 6 €s 10 kozott —erondveld; 10 felett egyre inkébb erd-alloképesség
fokozé, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tomottlabda, valamilyen kiils6
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten nvelhetd

Gyakorlat neve: homorités térzsforditassal, a hatizom erésitd oszlopon
Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. titem: torzshajlitas hatra;

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

Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz, pihenéid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kézistlyzd, tomottlabda, valamilyen  kiilsd
ellendllas segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten ndvelhetd

Gyakorlat neve: magas fekvotamasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mells6 fekvotamasz, kéztamasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott — er6ndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt8] fliggden)

Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztdmasz  helyének és  magassdganak
valtoztatasa, fogas szélességének (szilik, tart)
valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fiiggésben vandormdaszas el6re és hatra, a vizszintes hulldm
eszk6zon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
- Vandormész4s folyamatosan elére és hatra
- 10- 60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
a fogas médjanak (alsd, felsd stb.) és szélességének
(sztik, tart) valtoztatdsa, hizddzkodésok beiktatisa
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
mérten csSkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben pdros lablenditések, a multifunkcids hiizédkodén vagy a
bordésfalon

Kiindulé helyzet: fliggés
1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra,
- 10-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogas médjanak (also, felsé stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatdsa, a labtartds valtoztatisa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

- D" tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor kézépkortiak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos lébtartas-csere a lépegetdn
Kiindul6 helyzet: alapéllas az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal 14b tdmasszal a szeren, folyamatos labtartas-csere ellentétes
karlenditéssel.

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegeté hasznélata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
meérten csdkkenthet vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fekvtdmaszban véltott 1abu labemelés a fekv6tdmasz hdromszdgon

Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvétamasz fogés a szeren

1. iitem: bal labemelés fligg6legesen felfele

2. titem kiindul6 helyzet

15



- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempodja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a fogds modjanak és szélességének valtoztatasa, a
labtartas véltoztatdsa (zart, terpesz stb.) segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy nvelhet

Gyakorlat neve: feliilés egylab tdmasszal, a hasizomerdsité oszlopon
Kiindulé6 helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtdmasz a szeren jobb ldb nytjtva
1. litem: torzshajlitas elére;
2. litem: kiinduld helyzet.
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
Ismétlesek szama: 6 €s 10 kozott —erdn6veld; 10 felett egyre inkébb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisilyz6, tdméttlabda, valamilyen kiilsé
ellendllas segitségével - a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: karhajlitds és nyijtas az alacsony hiz6dzkodé-tolddzkodon

Kiindulé helyzet: véllszéles terpesz fligg8allas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 k6zéptartds fogds a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet

Ismetlesek szama: 6 €s 10 kdzott —erénoveld; 10 felett egyre inkébb erd-alloképesség
fokoz6, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempéja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak és szélességének valtoztatdsa, a
torzs a talajhoz viszonyitott sz6gének valtoztatésa
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: tdmlazas a parhuzamos korlaton
Kiindulo helyzet: tamasz a szeren
- folyamatos haladas tdmaszban a szer hosszanti tengelye mentén el6re és hatra
- 10-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziilet sz6gének valtoztatisa - a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten cskkenthetd
vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: csipdejtés a fligg6leges hullimon vagy a bordasfalon
Kiindulé helyzet: hajlitott kart fliggéélls, fogas mellmagassagban a szeren
1. litem: karnytjtas és csipShajlités;
2. Utem: kiindulé helyzet.
- 10-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbiziilet szOgének véltoztatdsa, a fogas
magassiga az edzettségi szintt6l fliggben
valtoztathatd segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Szabadiddsport célu dltalanosan fejleszté mintagyakorlat-sorok, a szenior (60-70
éves) korosztaly részére

- LA tipusa sportpark altaldnosan fejlesztd gvakorlatsor idésebb kortiak szamara

Gyakorlat neve: tdmad64llasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebegballasba
a talajon

Kiindulé helyzet: bal timaddallas
1. item: jobb lblendités elére, bal lebegd 4llasba
2. ttem: kiindul6 helyzet.
-. majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

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

Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat végezhetd a lépegetdn is, a gyakorlat
tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: feliilés a hasizom er6sité oszlopon
Kiinduld helyzet: hanyattfekvés, labfejtdmasz a szeren
1. item: t6rzshajlitas elére;
2. titem: kiindul6 helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
fuggden)
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Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: homorités, a hatizom er8sité oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkdra tartds, saroktamasszal a szeren
1. iitem: torzshajlitas elére
2. litem: tdrzsnyujtas kiindulé helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttsl
figgben)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a gyakorlat tempGja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fekv6timasz, a fekvdtdmasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekv6tdmasz, 1abfejtdmasszal a szeren
1. item: karhajlitas

2. iitem: kiindulé helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat temp6ja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: huizédzkodas az egyenes hiizédzkodén
Kiindulo helyzet: fliggés, fels fogassal a szeren
1. litem: karhajlitas (a konyokiziileti szog érje el a 45 fokot

2. titem: kiinduld helyzet

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

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: tol6dzkodas, a tol6dzkodé oszlopon

Kiindul6 helyzet: timasz a szeren
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1. titem: karhajlitassal ereszkedés, hajlitott kara timaszba (a konyokiziileti szog
ne legyen kisebb 90 foknal)

2. item: karnyujtas kiindul6 helyzetbe

Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttSl
fliggben)
Széridk szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd a talajrdl vald elrugaszkodéssal- a

feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd

- ”B” tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gvakorlatsor idésebb kortak szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolas a multifunkcids tréner segitségével
Kiindulo helyzet: terpesz (vallszéles) fliggballas, fogéassal a szeren

1. titem: hajlitott terpesz fligg64llas;

2. item: kiindul6 helyzet.

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fuggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fekvétdmaszban folyamatos lbtartas-csere a fekvétamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz 1abfej a talajon
1. titem: ugrds bal guggolétamaszba
2. litem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a ldbtdmasz lehet a lépegetén, a fogasméd
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempoja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csipd —€s térdiziileti
szog valtozhat segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétdmaszban folyamatos térdfelhiizas a fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: hatsé magas fekv6tamasz sarok a talajon
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1. iitem: bal térdfelhuzas (csipdiziileti sz6g kozelitsen a 90 fokhoz)
2. titem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szintt6] fiiggbden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a saroktdmasz lehet a lépegetén, a fogdsmdd
szélessége valtozhat, a végrehajtas tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb a csip6 —€s térdiziileti szog
véltozhat segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: alkartdmasz helyzetben csipéejtés a talajon
Kiindul6 helyzet: bal oldali alkartdmasz labtdmasz a talajon
1. titem: csipbejtés
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbtdmasz lehet a lépeget6n, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhet6
Gyakorlat neve: labemelés hajlitott 1dbbal a vizszintesig a maxi Iétrdn
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
1. titem: csipd-és térdhajlitas;
2. item: kiindul6 helyzet
- a labemelés mértéke, a csipbiziileti sz6g kozelitsen a 90 fokhoz

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szintt8l
figgden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipd —€s térdiziileti sz6g valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy ndvelhet6

Gyakorlat neve: htiz6dzkodas (tarkdhoz) a kételemes htizédzkoddn

Kiindulé helyzet: fiiggés, felsé fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas (k6ényokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)
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2. titem: kiinduld helyzet
Ismétlések szdma: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttd]
figgben)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
més fogdsmédok alkalmazésa, végezhetd a talajrél
vald elrugaszkodassal segitségével a feladat

intenzitasa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd
vagy ndvelhetd

- ,.C” tipusa sportpark 4ltaldnosan fejlesztd gvakorlatsor idésebb koruak szaméara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések a lépegetSre
Kiindulé helyzet: alapéllas, karok 90 fokban hajlitva
1. titem: bal ldblenditéssel fellépés a szerre alapallasba
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznélata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: feliilés térzsforditassal, a hasizom er8sitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, tarkdra tartds, labfejtimasz a szeren
1. litem: torzshajlitas elére;
2-3. litem: torzsforditassal balra, jobbra
4. titem: kiindul6 helyzet

Ismetlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttsl
figgben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: homoritas tSrzsforditassal. a hatizom erésité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. item: torzshajlitas hatra;
2-3. Utem: torzsforditas balra, majd jobbra.

4. titem: kiindul6 helyzet
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Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott, pihen6idd hossza: 30-60 mp (fittségi szinttl
fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: mély fekv6tdmasz a dupla multifunkciés tréneren
Kiindulé helyzet: fekv6tamasz, 1abtdmasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem: karnyujtas

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott—erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alldképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a lédbtdmasz helyének és magassaganak
valtoztatdsa, fogds szélességének (szlk, tart)
valtoztatdsa, a labtamasz szélességének (zart,
terpesz) véltoztatdsa segitségével a feladat
intenzitdsa  edzettségi  szinthez =~ mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben vandormdszas el6re a vizszintes hulldm eszkdzon
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- vandormaszas folyamatosan elére

- 10- 30 mp-ig, pihendidé hossza: 30-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas médjanak (also, felsd stb.) s szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, htizodzkodasok beiktatisa
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben paros lablenditések, a multifunkcids huzédzkodén vagy a
bordasfalon
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
1. és 2. litem: paros lablendités balra és jobbra
10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds modjanak (also, fels6 stb.) és szélességének
(sztik, tart) valtoztatdsa, a labtartds véaltoztatdsa
(zart, terpesz stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
ndvelhetd
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D7 tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor iddsebb korGiak szdmara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a Iépeget6n
Kiindulé helyzet: alapallas az alacsonyabb szerrel szemben

- Bal 14b tdmasszal a szeren, folyamatos labtartds-csere ellentétes
karlenditéssel.

- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb 1épegetd haszndlata
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthet vagy novelhetd
Gyakorlat neve: fekvétdmaszban valtott 1abt 1abemelés a fekvétamasz haromszégon
Kiindulé helyzet: mells6 fekvétamasz
1. iitem: bal ldbemelés fiiggblegesen felfele
2. titem kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezheto a talajon, a kéz —és labtamasz helyzetét6l
fiiggben magas ¢és mély testhelyzetben, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogads szélességének valtoztatdsa, a I4btartds
valtoztatdsa (z4rt, terpesz stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten cstkkenthetd
vagy novelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egylab tdmasszal, a hasizomer6sité oszlopon
Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtdmasz a szeren jobb 14b ny(jtva
1. item: torzshajlitas elére;
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 €s 10, pihendid6 hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: karhajlitas-nyjtas az alacsony huzédzkodos-tolddzkoddn

Kiindulé helyzet: véllszéles terpesz fiiggoallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben), mellsé kozéptartas fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttél
figgben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds modjanak és szélességének valtoztatdsa, a
torzs a talajhoz viszonyitott szogének valtoztatasa
segitségével a feladat intenzitisa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy nvelhetd

Gyakorlat neve: felkartdmasz, paros lablenditések elére és hatra a parhuzamos
korlaton
Kiindul6 helyzet: felkartamasz a szeren

- folyamatos péros ldbu lenditések a szer hosszanti tengelye mentén elbre és
hatra

- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 30-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben labemelések a majomlétran vagy a bordésfalon

Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren
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1. litem: csip8-€s térdhajlitas (a csipbiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiindul6 helyzet;

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 30-60 mp (fittségi szinttdl
fliggben)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogés mddjanak (also, fels stb.) és szélességének
(sztik, tart) valtoztatdsa, a csipdiziileti szog
valtoztatdsa segitségével a feladat intenzitdsa

edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

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

A teljesitménysport elsddleges célja a minél jobb sporteredmény elérése. A
gyermekkorban elsajatitott alapmozgasok, tovdbb finomodva és tokéletesedve a
sportagi technikdkban érnek egésszé. A versenysport képzési feladata, az 4ltalanosan
képz6 un. funkciondlis és a specidlis sportagi mozgasformak koézti kapcsolat
megteremtése, a késébbi eredményes sporttevékenység szempontjdbol vald
kiaknazasa (3. abra).

Huzas, tolds, fligges
forgds a test tengely
koriil, egyensilyozs

. \ ‘- 7 . . , ¢
Atmenet a funkcmnéhs és \ /
sportagl mozgas formak kizitt

..

JARASOK. FUTASOK UGRASOK SZERTOVABBI- TORNAJELL. ELEMIKUZDELEM

jellegli
epy emsily, tamas,
tiiggés, fonzas)
cladatok

feladatok

tartos futds. szokdelés, TASOK cay ensitlyozis. Kibillentés tolassal,
sszefligd jatek, leugras labdaérzék fejl., ~ dtfordulisok, kibillentés hazissal,
ritmusfutds fel-és dobéasformak gurulsok, ) gordiilés, gurulas,

N A > myuszi-, békaugrds. ympitas.
gyorsindulas atugras. figgsch.

jranyvaltoztatds miszdsok.

3. abra: Funkciondlis és sportdgi mozgasformak kapcsolata (forras: Kiraly és
Szakaly, 2011)
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A kovetkezd gyakorlatsor élsportolok szdmdra késziilt mindhdrom felsorolt
sportagban fontos a motoros képességek teljes spektrumanak fejlesztését megcélzd
képzés. Nyilvan egy torndsz, egy atléta, és egy labdar(gé fizikai felkészitése mas és
més fligg a versenyzé fizikai és mentélis allapotatdl, az adott idészak képzési céljaitol
(alapozd, formaba hozé stb.), az adott sportag specidlis igényeit6l. A gyakorlatsor
nyolc gyakorlatot foglal magéaban ebbdl kettd, stabilizacids jellegl, kettd féként az alsd
végtag, kettd a torzs, kettd a felsd végtag izomzatat, dinamikus erejét célozza meg.

- LA tipust sportpark altaldnosan fejlesztd gvakorlatsor élsportoldk szdméara

Gyakorlat neve: timadé6allasbol lablendités elére vizszintes helyzetig lebegdallasba
felugrassal a 1épeget6n

Kiindulé helyzet: bal tdmadoallas el6re, bal 1abtdmasszal a szeren
1. titem: jobb lablendités elbre, bal lebeg6 allasba felugrassal
2. titem: kiindulé helyzet.
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kézisulyzo, tomoéttlabda, valamilyen Kkiilsé
ellendllas segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten névelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszbdl tolodas fekv6tamasz helyzetbe, torzsforditdssal a
fekvétamasz kereszten
Kiindul6 helyzet: mély alkartimasz, labtamasz a szeren
1. titem: toldédas mells6 fekvétamaszba

2. item: torzsforditas, karlenditéssel balra
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3. litem: karlendités vissza mells6 fekvétamaszba
4. item: ereszkedés kiinduld helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiegészithetdé mellsé fekvStdmasz helyzetben
karhajlitas, nyuQjtassal, 16késszerlien is végezhetd,
egyldbas  tamaszhelyzetb6l is  végezhetd
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csdkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotdmasz helyzetbdl torzsforditas a lépegetén vagy egyéb szeren

Kiindul6 helyzet: bal oldali mély fekv6tamasz, jobb kar oldalsé kdzéptartasban,
labtamasz a szeren

1. titem: torzsforditas, karlenditéssel balra

2. iitem: karlendités vissza kiindulé helyzetbe

- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvéltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végezhetd egylabas tamaszhelyzetbdl segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhet6
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Gyakorlat neve: egyldbas guggolds fogas az alacsony huzddzkodo-tolddzkoddn
szeren

Kiindul6 helyzet: bal lebeg6allas, jobb lab keresztbe a bal labon, bal kézfogéssal
mellmagassagban a szeren

1. titem: hajlitott lebegdallas

2. titem: kiinduld helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ldbtamasszal valamely instabil edzéseszk6z6n (pl.
Togu jumper), végrehajtas valamilyen funkcionalis
edzéseszk6zon (szuszpenzids tréner, TRX stb.), a
gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
dinamikus felugrasokkal is végezhetd az ellentétes
kéz fogasaval, segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fliggésben ldbemelés, lablenditésekkel oldalra a multifunkcios
hazédzkodon
Kiindulé helyzet: fiiggés, vegyes fogassal a szeren
1. item: csipShajlitas (a csipdiziileti szog ne legyen nagyobb 45 foknal)
2. és 3. litem: paros nyujtott labas 1ablendités balra és jobbra
4. titem: kiindulé helyzet
- 10-30 mp-ig, pihensidd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipbiziileti sz6g az adott hatarokon beliil valtozhat,
a fogdsmod (felsd, alsé) és annak szélessége (szik.,
tart stb.) valtozhat, segitségével a feladat intenzitésa
edzettségi szinthez mérten cs6kkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: kelepfellendiilés az egyenes hiizédzkoddén
Kiinduléd helyzet: fliggés a szeren

- kelepfellendiilések végrehajtisa
Ismétlések szama: 6-10, pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a sportolé testmagassiga vagy
el6képzettsége nem teszi lehetdvé a gyakorlat
végrehajtasat  végezhetd egyszerli tdmaszba
lendiilés vagy futobillenés, a fogéds szélessége
(szlik, tart stb.) véltozhat - segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiksdésével segitség addsaval
végezziik!

Gyakorlat neve: hiizédas-tol6dés fliggésbdl tiamaszba az egyenes hiizdédzkodoén
Kiinduld helyzet: fiiggés a szeren

1. €s 2. titem: karhajlitds majd karnyujtas tdmaszba

3. és 4. litem: ereszkedés kiinduld helyzetbe

Ismétlések szama: 6-10, pihendidd hossza: 0-30 mp
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Szériak szama: 3-5

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

Gyakorlat neve: tolédzkodas a tolddzkod6 oszlopon

Kiindul6 helyzet: tamasz a szeren
1. iitem: karhajlitassal ereszkedés hajlitott karl tdmaszba;
2. titem: karny0jtés kiinduld helyzetbe.

Ismétlések szama: 15-20, pihen6idd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb
(dinamikus-16késszerti karnyujtasokkal), a fogas
modja valtozhat, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthets vagy
novelhetd

- "B’ tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor élsportoldok szdméara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugras a multifunkcios trénerre

Kiindul6 helyzet: hajlitott terpesz (vallszéles) fligg6allds, fogassal a multifunkcids
tréneren

1. item: térdnyujtas (felugras)
2. item: kiindulé helyzet.
30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ldbtdmasszal valamely instabil edzéseszkozon (pl.
Togu  jumper), végrehajtas valamilyen
funkcionélis edzéseszkozzel (szuszpenzids tréner,
TRX stb.), a végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb, a térdiziileti sz6g véltozhat -
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cskkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: terpeszallasbol tamlazas elére mellsd fekvStamaszba
Kiindulo helyzet: terpeszallas, karok magastartdsban
1-4. litem: t6rzsdontésen at timlazas elére mellsd fekvétamaszba
5-8. iitem: vissza kiinduld helyzetbe
30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal valamelyik szeren vagy instabil

edzéseszkozon (pl. Togu jumper), kiilsé ellendllas
(sulymellény stb.) felhasznalasaval, a végrehajtas
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: hanyattfekvésbél csipd — és labemelés fiigg6legesen felfelé

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés karok mells6 kézéptartasban

1. és 2. litem: csip és bal labemelés fliggdlegesen felfele

3. és 4. titem: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: labtdmasszal valamelyik szeren vagy instabil

edzéseszkdzon (pl. Togu jumper),
hanyattfekvésben valamilyen instabil
edzéseszkozon, a végrehajtds tempodja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: fekvotdmasz helyzetben karhajlitdis €s nyQjtds folyamatos
labtartascserével a fekv6tamasz kereszten

Kiindulé helyzet: mells6 magas fekvétamasz labfejtdmasz a szeren

1. titem: ugras bal guggolétimaszba

2. titem: kiindulé helyzet
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3. titem: karhajlitas

4. titem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: kéztdmasszal valamely instabil edzéseszkzon (pl.
Togu jumper), a végrehajtas tempdja lehet lassabb
vagy gyorsabb a csips- és térdiziileti szog
valtozhat - segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvtamasz helyzetben tolédzkodas, folyamatos térdfelhiizassal a
dupla multifunkcids tréneren
Kiindul6 helyzet: hatsé magas fekv6tamasz, fogés a szeren
1. litem: bal térdfelhizas (csip6- és térdiziileti sz6g 90 fok)
2. titem: kiinduld helyzet
3. titem: karhajlitas
4. titem: karnyujtas kiinduld helyzetbe
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 30-60 mp, pihendidé hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogas helye lehet az alacsonyabban vagy
magasabban, a fogdsmodd szélessége véltozhat, a
végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb a
csipl —€s térdiziileti sz6g valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd
Gyakorlat neve: alkartdmasz helyzetben csipéejtés a 1épegetén

Kiindulé helyzet: bal oldali magas alkartdmasz, egy (bal és jobb) ldbtdmasszal a
szeren

1. Gitem: csipdejtés

2. item: kiinduld helyzet

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz lehet az alacsonyabb vagy magasabb
szeren (lépegetdn), a végrehajtds tempdja lehet
lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: ldbemelés hajlitott 1abbal fejmagassagig a maxi 1étran

Kiindul6 helyzet: fiiggés a szeren

1. és 2. litem: csip6-€s térdhajlitas;

3. és 4. titem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 15-20, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

A csipd — és térdiziileti szog a labemelés els6 iitemében érje el a 90 fokot, majd a
tovabbi l1dbemelés soran a csipbiziileti szog folyamatosan csdkkenjen

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélessége és modja valtozhat, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhetd

Gyakorlat neve: huzddzkodas (tarkohoz), vizszintes tolodds balra és jobbra a
kételemes htiz6dzkoddn
Kiindulé helyzet: fliggés, fels6 fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (konydkiziileti szg ne legyen nagyobb 90 fokn4l)
. item: kiindul6 helyzet
. litem: vizszintes tolodas balra
. titem: kiinduld helyzet

. litem: vizszintes tolodas jobbra

AN L kAW N

. item: kiindulé helyzet
- 30-60 mp, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogdsmdd és annak szélessége valtozhat, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd
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- TC” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor élsportolok szamara

Gyakorlat neve: folyamatos mélybeugrasok szskkenés el6re a Iépegetén

Kiindulé helyzet: hajlitott allds a szeren

1. iitem: térdnyujtas, felugras

2. litem: hajitott 4llas, sz6kkenés elére a talajon

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,

alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznalata,
végezhetd valamilyen kiils6 ellendllds (kézisulyzo,
tdomottlabda, sulymellény, bokasuly stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alkartimaszban tdmaszcsere a talajon

Kiindulé helyzet: mellsé alkartdmasz

1. iitem: bal kar — és jobb lab egyidejii fiiggbleges felfele emelése

magastartasba

2. titem: kiinduld helyzet

majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a felemelt végtagokat tetsz6leges ideig tarthatjuk a

levegbben, a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, mély vagy magas kiindul6 helyzetbdl is
végezhetd, valamilyen kiilsé ellenallas
(sulymellény, bokastly stb.) vagy funkciondlis
edzéseszkdz (szuszpenzids tréner, TRX stb.)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

34



Gyakorlat neve: iildtartisban egyensilyozas, folyamatos végtagmozgasokkal (talajon
vagy a lépegeton)

Kiindulé helyzet: iil6tartas a szeren, mellsé kdzéptartas,
- folyamatos, tetszéleges iranyu végtag (kar, 1ab) lenditések, emelések
- 30-60 mp, pihen6idd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallas (sulymellény, bokasuly
stb.) vagy instabil edzéseszkoéz (pl. Togu jumper)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
ndvelhetd
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Gyakorlat neve: feliilés torzsforditassal, folyamatos labdadtadésokkal a hasizom
erdsitd oszlopon

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés. mellsé kézéptartas, 1abfejtdmasz a szeren
1. titem: torzshajlitas eldre;
2-3. litem: labda elkapdsa és tovabbitasa a tarsnak
4. és 5. iitem: torzsforditds balra, jobbra
6. ttem: kiinduld helyzet
30-60 mp. pihen6id6 hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenéllas (silymellény stb.) vagy
instabil  edzéseszkéz  (Togu jumper  stb.)
felhaszndlasaval, el6szor szivacslabdat, majd egyre
nehezebb sporteszkdzt pl. tdmottlabdat hasznaljunk,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten csokkenthetd vagy ndvelhetd

Gyakorlat neve: homoritds torzsforditassal, kiilsé ellenalldssal, a hatizom erdsitd
oszlopon

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

1. iitem: tSrzshajlitas hatra;

2-3. iitem: torzsforditds balra, majd jobbra.
4. titem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
valamilyen kiilsé ellenallas (stilymellény, bokasuly
stb.) vagy instabil edzéseszkoz (pl. Togu jumper)
felhasznalasaval, segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvétamasz, egylabas tdmasszal a dupla multifunkcids tréneren
Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekv6tamasz, kéztdmasz a szeren

1. titem: karhajlitas

2. iitem: karnyujtas

30-60 mp, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a kéztdmasz  helyének és  magassdgdnak
valtoztatdsa, fogds szélességének (szlik, tart)
valtoztatasa, valamilyen  kiils6  ellenéllés
(sulymellény, bokasuly stb.) vagy instabil
edzéseszkoz (pl. Togu jumper) felhasznalésa,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez
mérten cs6kkenthetd vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: hajlitott kart fliggésben vandormaszas, a vizszintes hulldm eszkdzén
Kiindulé helyzet: fiiggés a szeren

- Vandormaszas folyamatosan oda-vissza 30- 60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-
30 mp
Szériak szama: 3-5
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds mddjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(szlik, tart) valtoztatasa, valamilyen kiils6 ellenallas
(stlymellény, bokasuly  stb.)  hasznélata,

segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez
mérten ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fliggésben pdros lablenditések, labak terpeszben, folyamatos
fogasviltassal a multifunkcids huzédzkoddn vagy a bordésfalon

Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren

1. és 2. litem: pdros lablendités balra és jobbra, folyamatos fogasvaltassal a
szeren

- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a fogds médjanak (also, felsd stb.) és szélességének
(szlk, tart) véaltoztatdsa, a ldbtartids valtoztatdsa
(zart, harantterpesz stb.) segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten csékkenthetd
vagy novelhetd

- "D tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor élsportoldk szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok az egyre magasabb lépegetSkre
Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas, mélytartds a szeren

1. iitem: ugrds guggold allasba a szerre (Iépegetdre), karlenditéssel mellsd
kozéptartasba;

2. titem: kiindul6 helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatviltozatok: a végrehajtds tempdja, a felugrasok dinamikéja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas
(kézisulyz6,  sulymellény, bokasuly  stb.)
hasznélata segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétamasz helyzetben egykaros tdmasz cserével a Z-tolédzkoddn
Kiindul6 helyzet: mély fekvétamasz labfejtdmasszal a szeren

1. titem: bal karhajlitas

2. és 3. item: mozgassziinet

4. iitem: karnyujtas

- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk

- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: ha a karhajlitds és nyujtds sebessége lassabb, a
mozgdassziinet hosszabb — az edzésmunka inkabb
stabilizacios jellegli, ha a sebesség gyorsabb, a
mozgassziinet révidebb — az edzésmunka inkéabb
dinamikus er8t fejleszt, kiilsé ellenallds
(sulymellény, csuklésily  stb.)  hasznalata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: oldalsé fekvétamaszban lablenditések fliggdlegesen felfelé
Kiindul6 helyzet: bal oldals6 fekvétamasz, labak zartak

1. litem: jobb l&blendités felfele

2. item: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a lablenditések dinamikaja
lehet lassabb vagy gyorsabb, kiilsé ellenallas
(sulymellény,  bokasuly  stb.)  hasznélata
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fekvétdmaszban, karhajlitis és  nyujtas, szokkenés
terpeszfekv6tamaszba a fekvétdmasz haromszdgon
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekv6tamasz, fogés a szeren
1. titem: karhajlitas
2. item: karnyujtas
3. titem: szokkenés terpeszfekvétadmaszba
4. titem: kiinduld helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 0-30 mp

Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja, a karhajlitds és nyujtas
illetve a szokkenések dinamikdja lehet lassabb
vagy gyorsabb, kiilsd ellendllds (stlymellény,
bokasuly stb.) hasznalata segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: feliilés egyldb tdmasszal, torzsforditassal, a hasizomerdsits
oszlopon, kiilsé ellendllds (tdméttlabda, kézistlyzo stb.)
felhasznalasaval

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés, bal labfejtdmasz a szeren jobb I4b nytjtva
1. titem: torzshajlités elére;

2. €s 3. litem: torzsforditas balra és jobbra
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4. item: kiindul6 helyzet.

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja, a feliilések dinamik4ja lehet

lassabb  vagy  gyorsabb, kiilsé ellenéllas
(sulymellény, bokasuly stb.) hasznélata segitségével
a feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy névelhet6

Gyakorlat neve: dinamikus karhajlitds és nyGjtds az alacsony huzédzkodos-
tolédzkodon, egylabas tdmasszal

Kiindulé helyzet: egylabas terpesz fliggéallas (térzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mells6 kdzéptartas fogdssal a szeren

1. titem: karhajlitas;

2. titem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a karhajlitds dinamikédja lehet lassabb vagy

16késszert, kiilsd ellenallas (stlymellény stb.)
felhasznalhatd, fogas maddjanak és szélességének
valtoztatdsa, a torzs a talajhoz viszonyitott
szogének véltoztatdsa segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: tdmaszban sz6kkenések el6re és hatra a parhuzamos korléton
Kiindulé helyzet: timasz a szeren
- folyamatos szokkenések, a szer hosszanti tengelye mentén elére és hatra
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 0-30 mp
Szériak szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipd —€s térdiziilet szOgének valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremilikddésével segitség
adésaval végezzik!

Gyakorlat neve: térdel6helyzetbdl vandormaszas felfele, hizddzkod4ssal fel és le a
fiiggbleges hullamon vagy a bordésfalon

Kiindulé helyzet: térdel6allas fogas a szeren

- folyamatos vidndormaészas felfelé, a szer tetején karhajlitds és nyujtas
(htzédzkodasnal a konydkiziilet szdge érje el a 90 fokot), majd
vandormaszas lefelé vissza kiinduld helyzetbe

- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 0-30 mp
Széridk szama: 3-5

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitasa edzettségi szinthez

mérten csdkkenthetd vagy ndvelheté
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Szabadidésport céli altaldnosan fejlesztd mintagyakorlat-sor altaldnos iskolas kora
10-12 éves korosztaly szdmadra

A mozgasfejlédés 8 és 12 éves életkor kozotti szakaszat az edzéselméleti
szakirodalom a mozgastanulas viragkoranak nevez. Ez az id8szak az 4ltalanos iskolds
évekre esik, igy az iskolan kiviili sporttevékenységek, edzések mellett, a testnevelés
6rdk mozgdsanyaga a majdani sportdg specifikus mozgdsformdk elsajatitdsa
szempontjabol egyarant meghatarozd lesz (4. dbra) A motoros képességek kodziil mind
a kondicionélis, mind a koordindcids Osszetevok kivaldan fejleszthetSk. Néhany
sportagat kivéve a sportdgi mozgastanulds, az igazi rendszeres, tudatos edzésmunka
ebben az idGszakban indul el. Az izomzat, a kotészdveti elemek elasztikusak,
rugalmasak, igy az iziileti mozgékonysag magas fokud. Ez a tényezd és a gyermekek
csekély félelemérzete az 1j mozgasok elsajatitasa szempontjabdl kedvezd feltételeket
teremt. A csontosodédsi folyamatok javaban zajlanak ezért a nagy (maximalis,
maximalishoz kozelitd) terhelést biztositd valamilyen kiilsé ellendllast (sulyzé stb.)
alkalmaz6 edzésmunka keriilend6. A sajat testslyos edzés, viszont kimondottan
javasolt. A hangsily a sokoldalt képzésen van, ebben a korban érdemes tbb
sportagat, mozgasformat is kiprobalni

Legbonyoluitabb mozgédsok

Organikus elsajétitdsa lehatséges:
fejlodés kedvez8 feltételek —* versenyfeltéteiek
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Kondiciondlis slapm(ikddések:
dlidképesség |
gyorsasdgi képesség
I ?rdkmﬁs‘g
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5 6 7 8 9101112 14 16 18
e i idegrendszer fejlGdése

o o o = e e coont- 6 izOomrendszer fejlGdése

$ nemi hormondlis rendszer fejlédése

4. 4bra: Az organikus fejlodés és a mozgasfejlédés Osszefliggései (forrds: Harsanyi,
2001)
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- .A” tipusu sportpark altaldnosan fejleszté gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly

Szamara

Gyakorlat neve: tdmaddallasban térdhajlitas és ny(jtas a Iépegetdn
Kiindul6 helyzet: bal tdimadoallas el6re, bal 14btdmasszal a szeren
1. titem: térdhajlitas
2. item: kiinduld helyzet.
- majd ellenkezéleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: feliilés a hasizom er8sitd oszlopon
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, labfejtamasz a szeren
1. titem: torzshajlitas elore;
2. iitem: kiinduld helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: homorités, a hatizom erdsit oszlopon

Kiindulé helyzet: hasonfekvés, tarkdra tartas, saroktdmasszal a szeren
1. titem: torzshajlitas el6re
2. litem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe

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

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekvétdmasz, a fekv6tamasz kereszten
Kiindulé helyzet: mellsé mély fekvtamasz, 14bfej a szeren

1. titem: karhajlitas

2. titem karnytjtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

A fekvbtamaszndl lényeges a megfeszitett t6rzs-és hasizmok - a nyujtott test, a
karhajlitas mértéke minimalis legyen, a kényokiziileti sz6g ne haladja meg a 45 fokot
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Gyakorlat neve: hajlitott kart fliggés az alacsony hiizédzkodén
Kiindulé helyzet: hajlitott karu fliggés, felsé fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (a konyokiziileti szg kozelitsen a 45 fokhoz)
2. titem: kiindulé helyzet
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Végezhet saroktdmasszal, vagy folyamatos el-elrugaszkodéssal a talajrol is.
Gyakorlat neve: tdmasz, a tolédzkodé oszlopon
Kiindulo helyzet: timasz a szeren
- 10-30 mp-ig, pihendidé hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

- ,.B” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
Szamara

Gyakorlat neve: folyamatos guggolasbol felugras a multifunkcios tréner segitségével
Kiindul6 helyzet: terpesz (vallszéles) fliggdallas, fogdssal a szeren

1. titem: hajlitott terpesz fliggdallas; felugras

2. titem: kiindulé helyzet.
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendidé hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: fekvOtdmasz helyzetben folyamatos paros ldbu beugrasok a
fekvétamasz kereszten

Kiindul6 helyzet: mellsé magas fekvétamasz, fogas a szeren
1. titem: ugras guggoldtadmaszba
2. litem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fekv6tamasz helyzetben folyamatos térdfelhtizés a l1épegetdn
Kiindulé helyzet: hatsé mély fekvitamasz sarok a szeren
1. titem: bal csipd —€s térdhajlitas (a csipbiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiindulé helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Gyakorlat neve: tdmasz a dupla multifunkciés tréneren
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren

- folyamatos tamaszhelyzet kitartisa

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

Szériak szama: 2-3
Végezhetd alkartdmaszban is.

Gyakorlat neve: folyamatos felugras fliggésbe a maxi létran

Kiindulé helyzet: hajlitott allas, karok rézstitos mélytartasba
- folyamatos felugras fliggésbe, a fliggés helyzetének megtartasa
- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: amennyiben a gyermek testmagassaga vagy
képességei nem teszik lehetévé a felugrast, a
gyakorlat indithatd fliggésbél is, a felugrasok
gyakorisdga, a fliggésben t5ltott idé hossza
véltozhat.
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Gyakorlat neve: fiiggésben biciklizé mozdulat elére a kételemes hizodzkoddn
Kiindulé helyzet: fliggés, felsé fogassal a szeren

- folyamatos biciklizé mozdulat végzése elére

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

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
mas fogdsmodok alkalmazésa

- .C” tipust sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugras, labujjhegyre emelkedéssel a 1épegetén
Kiindul6 helyzet: hajlitott allas, mélytartas a szeren
1. titem: felugrés guggold allasba karlenditéssel mells6 kézéptartasba
2. titem: labujjhegyre emelkedés
3. iitem: ereszkedés guggolo allasba
4. titem: kiindul6 helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihen6idé hossza: 10-30 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
alacsonyabb vagy magasabb lépegetd hasznalata
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Gyakorlat neve: lebeg6iilés folyamatosan kitartva a hatizom er6sit6 oszlopon
Kiindul6 helyzet: hajlitott lebegbiilés, mellsd kozéptartds (a csipbiziileti sz6g 45 fok)
- folyamatos {ilotartas a szeren
- 10-30mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a ldbak helyzete (terpesz, harantterpesz stb.)
valtozhat
Gyakorlat neve: homoritas, kar oldalsé kdzéptartas folyamatosan kitartva, a hatizom
erdsitd oszlopon
Kiindulo helyzet: hason fekvés az egyenes padon, saroktdmasszal a szeren
1. titem: t6rzshajlitas hatra;
2. litem: mozgassziinet
- a homoritott testhelyzetet folyamatosan kitartjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fekvétdmasz a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: mells6 mély fekvétimasz, labtamasz a szeren
1. Gitem: karhajlitas
2. Uitem: karnyujtas
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott pihen6idd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labtdmasz helyének és magassdganak
véltoztatdsa, fogds szélességének (sziik, tart)
véltoztatdsa, a labtdmasz szélességének (zart,
terpesz) valtoztatdsa

Gyakorlat neve: fliggésben vandormadszas el6re a vizszintes hullim eszk$zdn

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

- vandormaszas folyamatosan el6re
- 10- 30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fliggésben valtott 1abt ldbemelés a huzédzkodo6 allvanyon vagy a

bordasfalon

Kiindulé helyzet: hatsé fliggés (vagy fiiggés) a szeren

1. litem: bal csip6-és térdhajlitas;
2. Utem: kiindulé helyzet;
3. litem: jobb csip6-€s térdhajlitas;
4. item: kiindul6 helyzet.
- a ldbemelés mértéke, a csipdiziileti sz6g legalabb érje el a 90 fokot
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: testmagassagtol, testméretektdl fliggben végezhetd
a multifunkcids tréneren is, a fogas szélességének
(szlk, tart) valtoztatasa, a labtartds valtoztatdsa
(zért, terpesz stb.)

.D” tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 10-12 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: felugrasok terpeszallasbol a Iépegetbre
Kiindulé helyzet: terpeszallas, rézstutos mélytartds az alacsonyabb szerrel szemben

- folyamatos felugrasok guggol¢ allasba, karlenditéssel mellsd kdzéptartdsba a
szerre

- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a szer lehet a két 1ab kozott, a végrehajtds tempdja
lehet lassabb vagy gyorsabb, alacsonyabb vagy
magasabb lépegetd hasznalata
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Gyakorlat neve: alkartdmasz folyamatosan Kkitartva, csipShajlitassal a dupla
multifunkcionélis tréneren

Kiindulé helyzet: mellsé mély alkartdmasz, csipdhajlitas (a csipdiziileti szog érje el a
90 fokot) a szeren

- folyamatosan tdmasz
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: végezhetd nyujtott labbal is

Gyakorlat neve: feliilés a hasizomerdsit6 oszlopon

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, karfiizés a mellkas eldtt, [abfejtamasz a szeren
1. item: torzshajlitas elore;
2. item: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb

Gyakorlat neve: karhajlitds-nyujtas az alacsony hizédzkodo-tolédzkodon

Kiindulé helyzet: vallszéles terpesz fliggdallas (torzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szOgben), mellsé kdzéptartas fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. titem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 és 10 kozott, pihendid6 hossza: 10-30 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének valtoztatasa, a torzs a talajhoz
viszonyitott szogének valtoztatasa

Gyakorlat neve: csipbejtés a karhajlitds és nyujtas az alacsony huzddzkoddn-
tolédzkodon

Kiindulé helyzet: hajlitott kart fliggdéllés, fogds mellmagassagban a szeren
1. titem: karnyujtas és csip6hajlitas;
2. litem: kiinduld helyzet.

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogéds magassaganak és szélességének (sziik, tart)
valtoztatasa
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Gyakorlat neve: fliggésben valtott labemelések a majomlétran vagy a bordéasfalon
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren
1. titem: bal csip6-és térdhajlitas (a csipéiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. item: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezbleg is végrehajtjuk
Ismétlések szama: 6 és 10 kozdtt, pihen6idd hossza: 10-30 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szilk, tart) véltoztatdsa

- SzabadidGsport c¢él altalanosan fejleszté mintagyakorlat-sor 12-14 éves korosztily
szamara

- .A” tipusu sportpark altaldnosan fejleszt6 gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: hajlitott allasbdl folyamatos felugrds a multifunkcios trénerre
elrugaszkodasokkal

Kiindulé helyzet: hajlitott 4ll4s mellmagassagban fogas a szeren
1. iitem: felugras hajlitott karu fiiggballasba
2. item: térdnyujtassal elrugaszkodas

3. litem: érkezés hajlitott kart figg6allasba (a térdiziileti sz6g ne legyen kisebb
90 foknal)
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogés szélességének, magassaganak valtoztatasa, a
térdiziilet szogének a torzs a talajhoz viszonyitott
szO0gének véltoztatdsa segitségével a feladat
intenzitésa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: homoritas torzsforditassal a hatizom erdsitén

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

1. titem: torzshajlitas hatra;
2-3. titem: torzsforditas balra, majd jobbra.

Ismétlések szama: 6 és 10 k6zo6tt — erdndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokoz6, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: fiigg6allasbol folyamatos felugrds tdmaszba az alacsony
huzdédzkodd-tolodzkodon
Kiindul6 helyzet: fliggdallés, fogas vallmagassagban a szeren
1. item: ugrés tdmaszba
2- titem: kiinduld helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szilik, tart) valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: hizddzkodas az egyenes nyujtén
Kiinduld helyzet: fiiggés tart fogassal a szeren
1. titem: karhajlitas (a konyokiziileti szog érje el a 45 fokot)

2. utem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alldképesség
fokozd, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas szélességének (szlk, vegyes) valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd

55



Gyakorlat neve: fekvotdmasz helyzetbol karhajlitas és nyujtas beugrassal a Iépegetén
Kiindul6 helyzet: magas fekvotamasz kartdmasszal a szeren

1. titem: ugras guggolétamaszba

2. titem: kiinduld helyzet

3. titem: karhajlitas

4. iitem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 és 10 k6zott — eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds magassdganak, szélességének (szik, tart)
véltoztatdsa segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
ndvelheto
Gyakorlat neve: tolddzkodas labemeléssel a tolddzkodd oszlopon
Kiindul6 helyzet: tdmasz a szeren
1. iitem: csipd- és térdhajlitas
2. titem: karhajlitas
3. item: karnytjtas
4. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkentheté vagy ndvelhetd

- LB” tipusu sportpark altaldnosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztily
szamara

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

Kiindulé helyzet: hajlitott 1abu fliggdéallas, fogds mellmagassagban a szeren
1. titem: ugras hajlitott 1aba fliggballasba a szerre
2. titem: kiindul6 helyzet

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

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja, a felugrasok dinamikaja
lehet lassabb vagy gyorsabb, segitségével a feladat
intenzitasa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd

Gyakorlat neve: homorités, karlenditéssel a hatizom er6sitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés, karok oldalsé kézéptartdsban a szeren
1. item: tSrzshajlitas eldre

2. item: torzsnyujtas, karlenditéssel magastartasba

Ismétlések szama: 6 és 10 k6zott —er6ndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozé, pthendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: tdmasz iil6tartds a 1épegeton

Kiindulé helyzet: tamasz iil6tartds, kar oldalsé kézéptartdsban a szeren
1. titem: labterpesztés:
2. litem: labzaras.
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkenthetd vagy névelhet
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Gyakorlat neve: folyamatos fliggés a multifunkcids huzédzkodén
Kiindulé helyzet: hajlitott kart fliggés, vallszéles, vegyes fogdssal

- a konydkiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz, folyamatos fliggés

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

Gyakorlat neve: fekvohelyzetb6l htizédzkodas a maxi 1étran

Kiindul6 helyzet: guggold fliggétamaszbol karhajlitas és nyujtas a szeren
1. titem: karhajlitas
2. item: kiindul6 helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozo, pihendid6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csékkenthetd vagy névelhetd
Gyakorlat neve: tolodzkodas, lablenditéssel a fekvétamasz kereszten
Kiindulé helyzet: hatsé magas fekv6tamasz, fogas a szeren
1. titem: karhajlitas, bal lablenditéssel fiigg6legesen felfele
2. item: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csokkenthetd vagy névelhetd
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- ..C” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 12-14 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos fellépegetések. labujjhegyre emelkedéssel a 1épegetdre
Kiinduloé helyzet: bal timadoallas el6re bal 1abtdmasszal a szeren
1. litem: jobb ldblendités elére, alapallasba
2. item: emelkedés labujjhegyre
3. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdbleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet vagy névelhetd
Gyakorlat neve: fekv6tdmaszban lablenditéssel oldalt a dupla multifunkeids tréneren
Kiindulé helyzet: mellsé magas fekv6tamasz, fogés a szeren
1. item: karhajlités, bal Iablendités oldalt
2. titem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk
- 10-30 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkenthet6 vagy névelhet
Gyakorlat neve: homoritas, térzsforditassal a hatizom erdsitén
Kiindul6 helyzet: hason fekvés a ferde padon, saroktdmasszal a szeren
1. titem: tSrzshajlitds hatra;
2. uitem: torzsforditas balra,
3. titem: kiindulo helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokozd, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: fellilés, torzsforditassal a hasizom erdsitén
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, karfiizéssel a test el6tt 1abfejtamasz a szeren

1. litem: torzshajlitas elére
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2. utem: torzsforditas balra
3. titem: kiindul6 helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott — erdndveld; 10 felett egyre inkdbb erd-alldképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggden)

Szériak szama: 2-3

Gyakorlat neve: hizdédzkodas fogasvaltassal a vizszintes hullamon

Kiindulé helyzet: fliggés a szeren (zart fogas, kezek egymas el6tt)
1. titem: karhajlitds, bal kéz el6l (a kénydkiziileti szog érje el a 90 fokot)
2. titem: kiinduld helyzet
- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihensidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: karhajlitds és nytjtas az alacsony huzédzkoddén-tolédzkodon vagy a
bordasfalon

Kiindulé helyzet: fliggdallds labak zartak (t6rzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szogben), mellsé kbzéptartas fogassal a szeren

1. titem: karhajlitas;
2. item: kiindulé helyzet.

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozo, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd
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- ,.D” tipusu sportpark 4ltalanosan fejleszté gvakorlatsor 12-14 éves korosztily

szamaéra

Gyakorlat neve: szokdelés a 1épegetd f616tt
Kiindulé helyzet: terpeszallas a szer f6lott, csipdre tartas
1-3. iitem: szokdelés 3x;
4. titem: ereszkedés tilésbe a szerre.
10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhetd

Gyakorlat neve: fliggdallasbol folyamatos felugrds tamaszba az alacsony
htzédzkodé-tolddzkoddn vagy a bordasfalon
Kiinduld helyzet: fliggdallas, fogas vallmagassagban a szeren
1. titem: ugréas tdmaszba
2- titem: kiinduld helyzet
Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (szlik, tart) valtoztatisa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy névelhets
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Gyakorlat neve: labdadobéasok a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes felsé dobasok a szerre
- 10-30 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet gumilabda, tdmdttlabda, pattands
medicinlabda (slam ball) vagy mas sporteszkéz, a
végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a dobds mobdja (egykezes stb.) véltozhat
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy ndvelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és mésok testi épségére

Gyakorlat neve: tolédzkodas a Z-tolédzkodén egyre magasabb stlyponti helyzetben
Kiindulé helyzet: hajlitott iilés vagy térdel6iilés vagy hajlitott 4ll4s fogés a szeren

1. titem: karhajlitds

2. Utem. kiindulé helyzet

Folyamatos tolédzkodasokat végziink egyre magasabb sulyponti helyzetbdl
kiindulva

A kiindulé helyzet egyéni - a testmagassag, testaranyok edzettségi 4llapot
hatdrozzdk meg

Ismétlések szama: 6 ¢s 10 kdzott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokoz6, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fiiggéen)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogds szélességének (sziik, tart) valtoztatdsa
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthet6 vagy névelhetd

Gyakorlat neve: hiizéodzkodas a kombinalt hizédzkoddn
Kiindul6 helyzet: fliggés a szeren széles fogés
1. titem: karhajlitas (a konyokiziileti sz6g kozelitse meg a 90 fokot)

2. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb erd-4lldképesség
fokoz6. pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
fogas modjanak (also, felso, vegye) szélességének
(sztk, tart stb.) valtoztatasa segitségével a feladat

intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd
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Gyakorlat neve: ldbemelések a dupla multifunkcids tréneren
Kiindulé helyzet: tdmasz a szeren

1. item: csipd és térdhajlitas

2. titem: kiindul6 helyzet

- a labemelés mértéke a csipdiziileti szog érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,

segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkentheté vagy névelhet6

Szabadidésport célt altalanosan fejleszté§ mintagyakorlat-sor 16-18 éves korosztily
szamara

- A" tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztly

szamara

Gyakorlat neve: folyamatos labtartascsere a 1épegetén
Kiindulé helyzet: bal harantallas, bal 1ab a szeren
1. titem: ugras jobb harantallasba, jobb lab a szeren
2. titem: kiindul6 helyzet
30-60 mp-ig, pihendidé hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellenalldas  hasznalata  (kézistlyzd,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: fekvtdmaszba ugras torzsforditassal

Kiindulé helyzet: guggolétdmasz kéztdmasszal a szeren mellsé oldalhelyzetben

1. titem: ugrés héatra terpeszfekvétamaszba;

2. titem: torzsforditas balra bal karhajlitassal csipére;

3. titem: torzsforditds el6re karnyujtassal terpeszfekvétamaszba;
4. titem: kiindul6 helyzet

- majd ellenkezdleg is végrehajtjuk

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

Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: zsugorfeliilés a hasizom er6sit6 oszlopon

Kiindul6 helyzet: zsugoriilés, tarkdra tartas, labfejtamasz a szeren

1. titem: torzshajlitas elére
2. item: kiindul6 helyzet
- a kiindul6 helyzetnél a csipdiziileti sz6g érje el a 90 fokot

Ismétlések szama: 6 és 10 kozott —erdnoveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokoz6, pihen6id6 hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6l fliggben)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendllds  hasznilata  (téméttlabda,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
ndvelhetd
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés tamaszba
Kiindul6 helyzet: mellsé tdmasz, az egyenes htizédzkodon
1-2. titem: d6lés hatra fliggétamaszba
3-4. titem: kelepfellendiilés tdamaszba

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erdndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokozd, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy nvelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikddésével segitség
adasaval végezziik!

Gyakorlat neve: kelepforgés elére az alacsony htizédzkodon-tolddzkodén
Kiindulé helyzet: mells6 tamasz a szeren

- ellendiilés, kelepforgas elére

- 10-30 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Széridk szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthet6 vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremilikddésével segitség
adasaval végezziik!
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Gyakorlat neve: felugrasok tdmaszba tolddzkodassal a tolédzkodd oszlopon
Kiindulo helyzet: alapalléds fogés a szeren

1. item: ugras tdmaszba

2. litem: karhajlitas

3. litem: karnyujtas

4. titem: kiindulo helyzet

Ismétlések szamas: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb er6-alloképesség
fokoz6, pihen6idd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttdl fliggden)
Szériak szama: 2-3

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

- LB” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gvakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: folyamatos felugrasok a lépegetSkre

Kiindulé helyzet: hajlitott 4llas a talajon a szer sikjaban, karok mélytartisban,
folyamatos felugrasok karlenditéssel az egyre magasabb
lépegetbkre majd futds vissza kiindulasi helyzetbe

- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6 ellenallas hasznalata (kézisulyzo,
tomottlabda, stlymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy ndvelhetd

66



Gyakorlat neve: homorités, térzsforditassal a hatizom erdsitén
Kiindulé helyzet: hason fekvés saroktdmasszal a szeren
1. litem: tOrzshajlitas hatra;
2-3. titem: torzsfordités balra, jobbra
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellenallas  hasznalata  (kézistlyzo,
tdmottlabda, sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy névelhet
Gyakorlat neve: kelepfellendiilés a kételemes hizédzkodon
Kiindulé6 helyzet: mellsé tdmasz, a szeren
1-2. titem: d6lés eldre fliggbtamaszba
3-4. item: kelepfellendiilés timaszba
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy ndvelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikddésével segitség
adésaval végezziik!
Gyakorlat neve: kelepforgas hatra a kételemes huzédzkodén
Kiindulo helyzet: mellsé tdmasz a szeren
- ellendiilés, kelepforgas el6re
- 10-30 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cs6kkenthetd vagy névelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremikodésével segitség
adasaval végezziik!
Gyakorlat neve: alkartdmaszban rézsat [abemelés a dupla multifunkciés tréneren
Kiindul6 helyzet: alkartamasz a szeren
1. litem: csip6-€s térdhajlitas (a csipdiziileti szdg ne legyen nagyobb 90 foknal)
2. item: kiindulo helyzet
- 30-60 mp-ig, pihendidd hossza: 10-60 mp
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Szériak szama: 2-3

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

Gyakorlat neve: labkeresztezések a maxi létran
Kiindulo helyzet: fliggés a szeren
- folyamatos labkeresztezések el6l és hatul
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
végeztetd zart labbal is segitségével a feladat
intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd
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.C” tipusu sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly

szamara

Gyakorlat neve: egylabas felugrasok a Iépegetére
Kiindul6 helyzet: bal lebeg6allas, jobb lab eldl, karok mélytartdsban

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

- majd ellenkezd oldalon is végrehajtva
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,

kiils6  ellendlldas  hasznalata  (kézistlyzo,
tdmottlabda, stlymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthet6 vagy novelhet6

Gyakorlat neve: egykezes karhajlitds-nyijtds tdrzsforditassal

az alacsony
huzédzkodon-tolédzkodon vagy a bordésfalon

Kiinduld helyzet: vallszéles terpesz fliggdallas (t6rzs a talajhoz viszonyitva 45 fokos
szdgben), mellsé kozéptartas fogéssal a szeren

1. titem: bal karlendités hatra, trzsforditassal talajérintés

2. litem: jobb karhajlitdssal bal karlendités el6re (a nyGjtovas kénySkmagas-
sagnal legyen)

- majd ellenkezbleg is végrehajtva
- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a kiindulo helyzet lehet hajlitott terpesz fligg6allas
(a térdiziileti szO6g valtozhat, koézelitsen a 90
fokhoz) a végrehajtas tempdja lehet lassabb vagy
gyorsabb, kiilsé ellenallds hasznalata (csuklosuly,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten cs6kkenthetd vagy
ndvelhetd

Gyakorlat neve: fekv6tdmasz a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: mellsd magas fekvétamasz kezek zéartak kéztdmasszal a szeren

1. titem: karhajlitas
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott —er6ndveld; 10 felett egyre inkdbb er6-alloképesség
fokozd, pihen6idé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fliggden)

Szériak szama: 2-3
Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilso ellenallas hasznélata (csuklésuly,
sulymellény stb.) segitségével a feladat intenzitisa
edzettségi szinthez mérten csokkentheté vagy
novelhetd
Gyakorlat neve: tamasz {il6tartasbdl hinta elére a fekvétdmasz elemen
Kiindulo helyzet: tAmasz iil6tartds saroktamasszal a szeren
1. litem: csipOnyujtassal, torzslendités el6re
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb ers-alloképesség
fokozd, pihenéidé hossza: 10-60 mp (fittségi szintt6] fliggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellendllas  hasznalata  (csuklosuly,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitasa
edzettségi szinthez mérten csdkkentheté vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: huzédzkodéasok a multifunkcids hizédzkodon

Kiindulé helyzet: fliggésben, szilik, vegyes fogassal (als6 és felséfogds egyszerre) a
szeren

1. titem: karhajlitas (a konyokiziileti szog kozelitsen a 90 fokhoz)
2. titem: kiinduld helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kdzott—eréndveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozd, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttd] fliggben)

Szériak szama: 2-3
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Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiils6  ellenallas  hasznalata  (csukldstly,
stlymellény stb.) segitségével a feladat intenzitdsa
edzettségi szinthez mérten csokkenthetd vagy
novelhetd

Gyakorlat neve: alkartdmaszban terpesz-zar a dupla multifunkcids tréneren

Kiindulé helyzet: alkartdmasz a szeren

1. litem: labterpesztés

2. litem: labzaras, kiindul6 helyzet

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsé ellenallas hasznélata (bokasuly, silymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitasa edzettségi
szinthez mérten csdkkenthetd vagy ndvelhetd

- .D?” tipust sportpark altalanosan fejlesztd gyakorlatsor 16-18 éves korosztaly
szamara

Gyakorlat neve: fliggbleges felugrasok a Iépegetén

Kiindul6 helyzet: hajlitott 4llas, karok rézsutos mélytartisban a szeren
- folyamatos felugrasok végzése a szeren
- 30-60 mp-ig, pihendid6 hossza: 10-60 mp

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtas tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
kiilsd ellenallas hasznalata (bokasuly, silymellény
stb.) segitségével a feladat intenzitdsa edzettségi
szinthez mérten cstkkentheté vagy nvelhetd

Gyakorlat neve: csipdemelések, hajlitott 1dbbal a dupla multifunkciés tréneren vagy
a bordasfalon
Kiindul6 helyzet: Hanyattfekvés, karok mélytartasban a talajon, saroktdmasz a szeren
I. titem: csipdemelés
2. item: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —eréndveld; 10 felett egyre inkabb eré-alloképesség
fokoz6, pihendidd hossza: 10-60 mp (fittségi szinttS] fliggben)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipéemelés mértéke véltozhat, kiilsé ellendllds
haszndlata (sulymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitidsa edzettségi szinthez mérten
csdkkenthetd vagy ndvelhetd
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Gyakorlat neve: fekvétdmaszban bicska mozdulat a fekvétdémasz haromszégon
Kiindul6 helyzet: mellsé mély fekvétamasz, labfejtdmasz a szeren

1. litem: csipéemelés

2. titem: kiindulé helyzet

Ismétlések szama: 6 €s 10 kozott —erénoveld; 10 felett egyre inkabb erd-alloképesség
fokozé, pihendidé hossza: 10-60 mp (fittségi szinttél fiiggden)

Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a gyakorlat tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a
csipoéemelés mértéke valtozhat, kiils§ ellenallas
hasznalata (stlymellény stb.) segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd
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Gyakorlat neve: alaplendiilet a parhuzamos korlaton
Kiindulo helyzet: tdmasz a szeren

- folyamatos alaplendiilet végzése

- 30-60 mp-ig, pihen6idé hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajts tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiiletek mozgaskiterjedése  valtozhat,
saslengésekkel is kombinalhatd, segitségével a
feladat intenzitdsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy novelhetd

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kozremiikodésével segitség
adésaval végezziik!
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Gyakorlat neve: alaplendiilet az egyenes hizédzkodén
Kiindulé helyzet: fliggés a szeren

- folyamatos alaplendiilet végzése

- 30-60 mp-ig, pihen6id6 hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a végrehajtds tempoja lehet lassabb vagy gyorsabb,
a lendiiletek mozgaskiterjedése  véltozhat,
saslengésekkel is kombinalhatd, segitségével a
feladat intenzitisa edzettségi szinthez mérten
cstkkenthetd vagy novelhetd

Amennyiben a sportolé testmagassaga nem teszi, lehet6vé a gyakorlat biztonsagos
végrehajtasat valasszunk egy masik fliggésre alkalmas eszkozt!

A gyakorlatot csak szakképzett sportszakember kdzremiikodésével segitség
addsaval végezziik!
Gyakorlat neve: labdadobésok elszokkenéssel a medicin-céltablara
- folyamatos kétkezes mellsé dobésok elszékkenéssel a szerre
- 30-60 mp-ig, pihen6idd hossza: 10-60 mp
Szériak szama: 2-3

Lehetséges gyakorlatvaltozatok: a labda lehet tdmottlabda, pattanés medicinlabda
(slam ball) vagy mds sporteszkoz, a végrehajtds
tempdja lehet lassabb vagy gyorsabb, a dobdas
modja (egykezes stb.) valtozhat segitségével a
feladat intenzitsa edzettségi szinthez mérten
csokkenthetd vagy névelhetd

A gyakorlat végrehajtasakor fokozottan tigyeljiink sajat és mésok testi épségére
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