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1. Bevezetés

A sportagi képességfejlesztésnek szervesen illeszkednie kell az adott sportag eredményes,
és biztonsagos Gzésének hatterét biztositd képességprofilhoz. Egy-egy sportag esetében a
tradiciok és tapasztalat mellett, mar megjelentek interdiszciplinalis kutatasi eredmények arra
vonatkozéan, hogy a teljesitményt, az eredményességet mely meghatarozé és befolyasolo
tényez6k alakitjak. Ezeknek a teruleteknek mar nemzetkdzi vilagszervezete is van, az USA-
ban mik6édé, a vilagon toébb mint negyvenezer tagot szamlalé National Strength and
Conditioning Association (NSCA). Tovabba ennek a vilagszervezetnek tudomanyos bizottsaga
és nemzetkdzi referalt szakfolydirata is van, a Journal of Strength and Conditioning Research.

A kulcsfontossagu faktorok és a kozottuk Iévé korrelaciok ismeretében, objektiv alapon
kerllhetnek meghatarozasra a képességfejlesztés céljai. A képességfejlesztés programjanak
megtervezésénél kodzéppontban a versenyzé van az egyéni genetikusan hordozott és
megszerzett képességeivel, aktualis tudasaval és edzettségi allapotaval. A sportagi és erénléti
edzék fizioterapias szakemberek az objektiv adatok alapjan, tapasztalataik és tudasuk szerint,
de egymassal 6sszhangban tervezhetik meg sajat tertiletikon a részletes képzési programot.
Az erdnléti képzés kialakitasanal, utébbi évtizedben, alapvetd paradigma valtas ment végbe.
Az altalanos és specifikus képességfejlesztésben uralkodé elvvé valt a funkcionalis szemlélet,
amely nem azonos a funkcionalis edzéssel. Minden edzés, edzésblokk, gyakorlat, minden
egyes végrehaijtas olyan képességek kialakitasat, fejlesztését kell, hogy szolgalja, amely direkt
maodon épll be a sportagspecifikus mozgasmintak és technikai elemek mozgasszerkezetébe,
valamint a sportold téthelyzetben pszichés-mentélis-motoros mikddései komplexen a
teljesitmény és az eredményesség javulasat segiti elb.

Az erénléti edzdk, ma mar nem csupan egyetemet végzett kompetens szakemberek, de sokan
kozuluk sajat hivatasuk gyakorlati problémain alkalmazott kutatdsokat végz6é PhD. fokozattal
rendelkezd tuddsok. Elengedhetetlen ezen a palyan a folyamatos tajékozodas, dnképzés, és
tovabbképzés.

Az erdnléti edzésmoddszerek teruletén a fenti kutatasok, és az Uj innovativ technolégiak
megjelenésével dompinghelyzet alakult ki. Gombamdd szaporodnak az ujabbnal ujabb
edzésmodszerek és edzésrendszerek, amelyek féként a fithesz wellnesz ipart probaljak uralni,
de beszivarognak az élsport erénléti terlletére is. Felmerul a kérdés, hogy tudasanyagaban,
tudomanyos hatterében elég erbs-e, eléggé komplex-e barmelyik, hogy arra essen a
valasztasunk.
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1. dbra a modern edzésmddszerek és edzésrendszerek démpingje



Szemléletliink szerint a sportolok felkészitése széles latokort, logikusan felépitett és
tudomanyosan alatamasztott elveket, folyamatosan fejlesztendé elméleti-gyakorlati tudast,
tovabba proaktiv problémamegoldd gondolkodast igényel. Nehéz elképzelni, hogy évek,
évtizedek alatt felhalmozott tudast és tapasztalatokat egy ilyen szakember egy Uj rendszerre
cseréljen le, feladva addigi meggy6z&dését elveit, amelyek sikerekhez segitették.

Meggy6z6désunk szerint, a ,bizonyitott” értékek megdbrzése mellett, az uj ismeretek kritikai
analizisét, tesztelését és szelekcidjat kdvetd integracid utjan kerilhet be egy szakember
folyamatosan frisstilé rendszerébe.

Eppen ezért, ebben a képzésben bemutatott médszertan nem egy iranyzatot fed le, hanem
egy toébb. mint 20 olimpiai kvotat és 50 feletti vilagversenyen elért érmet eredményezd 25 éves
edz6i palya elméleti ismereteit, gyakorlati tapasztalatait, valamint mintegy 20 éves
biomechanikai és sporttudomanyos kutatoi tevékenység tudasat, a legujabb tudomanyosan
alatamasztott és a versenysportban bizonyitott edzésmoddszertani elvekkel és gyakorlati
ismeretekkel frissitett integralt rendszerét.

2. Hatékony edzésmaédszertan az erdnléti edzésben

Az er6nléti edzésen hatékonyan alkalmazhaté edzésmaddszertan, protokollszerlien vezérli az
edzés tudomanyosan igazolt és a gyakorlatban bizonyitott edzésmddszertani elveken alapuld
elemeit. Ugyanakkor, meglehetésen sok egymassal &sszefliggbé individualis tényezd
figyelembevételét, finomhangolasanak lehetdségét teszi lehetévé. Olyan elemeket tartalmaz,
amelyek akar varatlan szituacio, vagy probléma rugalmas kezelését alternativ megoldasat is
magaban foglalja. A fenti kritériumoknak megfelelé edzésrendszer részei:

Eszkdzrendszer
Edzésszerkezet
Gyakorlatanyag
Terhelésoptimalizalas

2.1 Eszkozrendszer

Az erénléti edzések rendszerében megoldandé feladatokhoz funkcionalis biomechanikai elvek
alapjan, a fejlesztési céloknak megfeleléen szelektalt eszkbzrendszer alapfeltétel, de
Onmagaban még nem elegendd. Az erdnléti edzdknek az eszkdzrepertoarjanak minden
elemére vonatkozéan meg kell hatarozni, hogy mely edzésfeladatok megvaldsitasaban kerul
hasznalatba. Egy-egy Uj fejlesztési innovacié esetében tul kell Iatni a nagytémegl eladast
célzé markering fogasokon. Korultekintéen kell eljarni mielétt az eszkdzkészletébe integralja.
Abban is kompetensnek kell lennie, hogy fel tudja mérni és értelmezni, hogy mire alkalmas és
mire nem a piacin megjelend fejlesztés.

A vitorlassportban hatékonyan alkalmazhat6 eszk6zok

o Ergometrias gépek
= szobakerékpar
*= evezl ergométer
= kézi ergométer
» futdszalag ergométer
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o Kotott, ill. kotetlen palyas csigas gépek
o Free motion gépek (Keiser)
o Szabad sulyok
= olimpiai sulykészletek
»  kézi sulyok
= kettlebell
o Progressziv ellenallasok
» vertimax, vertimax-raptor
= python striker
» gumikotél-ham, vagy derék rogzitéssel
= gumikotél
=  TRXrrip trainer
o Funkcionalis eszk6zok
* huzodzkodo, keret
= toldédzkodo, korlat
*  maszo kotél,
= rope kotéltréner
» Hevederes eszk6zok
e TRX
o Gflex
= sparrowbag
= tolo szan
o Proprioceptiv eszk6z6k
» jumperek (bosu, togu...)
» airdisc (dinair)

= fitballok
= kamagon ball
= surge

= vipr trainer
o Nehezitett, ill. kdnnyitett dobdszerek
*» medicin labdak

= sulygolyok
» flles sulyok
» vasalok

2.2. Edzésszerkezet

A leghaladdbb funkcionalis megkoézelités szerint a hagyomanyos edzésszerkezet jelentésen
atalakult. A tulterhelés elkerllése, illetve a megfelel6 regeneracios idd biztositasa érdekében
a kiegészitd edzéseknek nem csupan hatasaban, de az id6kihasznalas tekintetében is
hatékonnya kell valni. Az edzésterjedelem meghatarozasa a kulonboz6 napi aktivitasok
Osszhatasanak figyelembevételével kell, hogy torténjen.

A bemelegit6 fazis Iényegesen differencialtabban, és hatékonyabban késziti fel a szervezetet,
valamint a terhelésben érintett nagy szervrendszereket, akar a legextrémebb teljesitmény
leadasara is.



A férész mind gyakorlatanyagaban, mind szerkezetében lehetdséget nyujt a rendelkezésre
allé energiakészlet céliranyosabb, hatékonyabb felhasznalasara. Konnyen alakithato, és
differencialhat6 az adott felkészllési id6szak igényei szerint.

A levezetd rész, az eddiginél hatékonyabban kezdi meg a szervezeti egyensuly
(homeosztazis) helyreallitasat, ami leréviditi, és igy hatékonyabba teszi az edzések kozotti
regeneraciot.

A bemelegités fazisai

1. Légzbégyakorlatok

2. Szoveti elbkészit6 fazis (SMR hengerezes)

3. Pillér el6készités (a gerincoszlop, a vallizileti komplexum, valamint a medence és
csipd izuleti komplexum elékészitése a sulyponttdl tavoli extrém forgatényomatékok,
er6k megtartasara)

e mobilizacios
o stabilizacios feladatokat kell ellatni, amellyel a mozgatorendszer terhelésre vald
el6készitése Iényegesen hatékonyabba valik.

4. Keringésfokozas (az ideg-izom rendszer vérellatdsanak fokozasa, a szoOveti
hémérséklet megemelése)

5. Aktiv nyujtasok blokkja (primal movements, nem utdn mozgasos, nem ballisztikus, nem
stretching)

6. Mozgas elbkészitd fazis (a férész gyakorlatanyaganak megfelel6 bevezetése, amely
az ideg-izom rendszert, a csont-izlileti rendszert, illetve a sziv keringési rendszert
|épcsbzetesen vezeti ra az intenziv terhelés megkezdésére)

A férész felépitése, és gyakorlatanyaga

Az adott edzés céljanak megfeleléen valtozhat, de altalanossagban elmondhatd, hogy a
teliesitmény ndvelésében betdltdtt szerepe alapjan Primer (térzsanyag gyakorlatok), és
szekunder (kiegészité gyakorlatok) gyakorlatok egymashoz illesztett rendszerét tartalmazza.
Az ingertarsitas alapelvei a kévetkez6k:

» A primer gyakorlat hatékonysagat szinte minden esetben javitani lehet és kell.

« A primer gyakorlat tokéletes végrehajtasat elésegitdé kiegészité gyakorlat
létjogosultsaga elsédleges, ezért minden esetben ajanlott (pl.: guggolas kinetikai lanc-
PRI hasi ténus fenntartas). Az OPT modell szerint az esszencialis stabilizacios
gyakorlatanyag az eréalloképesség és a hipertrofizalas szintjén igy kerll be a kinetikai
lancok mély-és fellletes izommikddés harmonizald célzattal

» A primer gyakorlat sportagspecifikus hasznosulasat elésegitd gyakorlat Iétjogosultsaga
az OPT modell szerinti maximalis er6 és a teljesitmény fejlesztés szintjén hangsulyos,
vegyes-, és akar versenyid6szakban is ajanlott (pl.: guggolas kinetikai lanc-
reaktiv/agilitas)

« A primer gyakorlat tokéletes technikai kivitelezésének faradassal szembeni
fenntartasat el6segité gyakorlat létjogosultsdga masodlagos, ezért ebbdl a célbdl
féként az OPT modell szerinti erdalloképesség, és hipertrofia edzés szintjén



alkalmazzuk (Pl. felsGtestes huzo-told gyakorlatot 1-2 perces moderalt kar
ergométeres aktivitas)

o Er6-sebesség-teljesitmény fejleszté blokk
o Primer (térzsanyag)

» Biomechanikai hasonlésagot mutatnak a sportagi mozgasanyaggal,
kucsfontossagu technikai elemekkel

= Olyan alapvet6 kinetikai lancokat erésitenek, amelyek hatékonyan
transzferalhatok a sportagi mozgasok, technikai elemek dinamikai
szerkezetébe

= Altalaban stabilizalt sulyponti régiobdl (,Pillar” EXOS) kiinduld, nagy
izomcsoportok koordinalt egyuttmiikddésére épuld funkcionalis
gyakorlatok

o Szekunder (kiegészitd)

= Antagonista izomcsoportokat, illetve kinetikai lancokat célzé
izomtonus és er6egyensuly iranyaba hatd gyakorlatok

= Preventiv, illetve rehabilitacios célzatu gyakorlatok
» Specialis szerepet betdlté gyakorlatok

e Metabolikus blokk, vagy alloképesség fejleszts férész
o A sportag mozgasanyagaval harmonizalo ciklikus mozgas, vagy nagy
mozgasterjedelmd funkcionalis gyakorlatanyag
o Ciklikus mozgas esetén a férész intenzitdsi profiljaval harmonizald
alloképesség fejleszté modszer
o folyamatos egyenletes

o aerob

o kiszoéb
o fartlek

o aerob

o kiszoéb
e intervall

o aerob

o kilszob

o laktacid

o alaktacid

o Funkcionalis metabolikus blokk esetében kdredzés
e intervall terhelésadagolassal: passziv pihené beiktatasaval
o fartlek terhelésadagolassal: regenerald  gyakorlatok
beiktatasaval

A levezetés fazisai



Mar az edzés végstfazisaban megkezdi a szervezeti egyensuly (homeosztazis)
helyreallitasat, ami lerdviditi, és igy hatékonyabba teszi az edzések kdzotti regeneraciot.

1. konnyitett funkcionalis levezet6 blokk
2. aerob kuszob koruli kardio rendszeri aktivitas
3. SMR hengerezés

o csak az elvesztett folyadék visszapétlasa utan alkalmazhaté (fogyasztas
idészakaban tilos!)
4. stretching

e aktiv nyujtasok (amennyiben van kdvetkezd edzés)
e passziv stretching (a nap utolsé edzése utan)

2.3 Gyakorlatanyag
A gyakorlatok részletes bemutatdasat megel6z6en érdemes attekinteni az alkalmazhato
gyakorlatok tipusait kulonb6z6 szempontok szerint funkcionalis  biomechanikai
megkodzelitésben.
¢ kinetikai lanc komplexitasa, bonyolultsaga szerint
¢ Unilateralis-bilateralis (egyoldali, kétoldali)
o Alsottest-felsbétest-egésztest
e Funkci6 szerint
e Huzo-told
¢ Rotaciés-antirotacios
o Komplex mozdulat
A mozgasterjedelem jellege alapjan
e Statikus (pozicid mozdulat nélklli megtartasa)
e dinamikus
o helyzetvaltoztato
o helyvaltoztato
A izomkontrakciok tipusa szerint
¢ Kinematikai megkozelitésben
o lzometrias
o anizometrias

e Koncentrikus (a kllsé eré legybzése el6feszités nélkil)
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e Excentrikus (a kiils6 erd fékezése ndvekvd izomfesziiléssel)
e Quick-release (statikus el6fesziteésbél gyors felszabaditas)

e Nyujtasos-rovidiléses (excentrikus el6feszitésbél  gyors
koncentrikus)

e Auxotonias
o Kinetikai megkozelitésben
o (Kvazi) izotonias (izomhossz valtozas allando fesziléssel)

o izokinetikus (izomhossz valtozas allando sebességgel )

A gyakorlatok részletes bemutatasa edzésszerkezeti modulonként torténik képanyaggal és
szoveges instrukcidkkal a teljesség igénye nélkul adva példat minden gyakorlattipusra. Az
oktatds keretén belll a gyakorlati érakon minden gyakorlattipus progresszios szintjeit
demonstralva.

Bemelegités
A bemelegités fazisai

1. Légzé gyakorlatok (krokodil Iégzés)

2. Szoveti el6készitd fazis (SMR hengerezés)

3. Pillér el6készités (a gerincoszlop, a vallizileti komplexum, valamint a medence és
csip6 izlleti komplexum el6készitése a sulyponttdl tavoli extrém forgatdbnyomatékok,
er6k megtartasara)

e mobilizacios
o stabilizacios feladatokat kell ellatni, amellyel a mozgatérendszer terhelésre valo
el6készitése Iényegesen hatékonyabba valik.

4. Keringésfokozas (az ideg-izom rendszer vérellatasanak fokozasa, a szoveti
hémérséklet megemelése)

5. Aktiv nyujtasok blokkja (primal movements, nem utdn mozgdasos, nem ballisztikus, nem
stretching)

6. Mozgas elbkészitd fazis (a férész gyakorlatanyaganak megfelelé bevezetése, amely
az ideg-izom rendszert, a csont-izlleti rendszert, illetve a sziv keringési rendszert
Iépcsbzetesen vezeti ra az intenziv terhelés megkezdésére)

Széveti kezelés (SMR hengerezés)

Az alabbi linken talalhaté vided a teljesség igényével minden izomcsoportra vonatkozéan
bemutatja a hengerezési technikakat:
https://www.youtube.com/watch?v=wpy8eHimdK0&feature=youtu.be. Els6sorban az
izompolya rugalmassaganak fokozasat érhetjuk el vele, aminek alapfeltétele, hogy a szervezet
megfeleléen hidratalt allapotban legyen. Ezért a fogyasztas id6szakaban tartézkodjunk téle. A
leglényegesebb testrészekre vonatkozoé technikak képsorozattal az alabbiakban talalhatdak.



https://www.youtube.com/watch?v=wpy8eHimdK0&feature=youtu.be

A vadli hengerezése toérténhet egyszerre, illetve oldalanként. Amennyiben kilén oldalanként
végezzik a nyomoéterhelés finomabban adagolhaté.

A comb hati oldalanak hengerezése torténhet egyszerre, illetve oldalanként. Amennyiben
kilén oldalanként végezzik a nyomoterhelés finomabban adagolhato.

P A

A farizom hengerezése torténhet egyszerre, illetve oldalanként, illetve keresztbe tett labbal
nyujtott allapotban.

A deréktaji izmok hengerezése kulcsfontossagu, a képeken lathaté modon kell végrehajtani.

A hat hengerezésénél fokozatosan haladunk a deréktdl a nyak felé.

AT BT ST

A sipcsont elulsé fellletének izomcsoportjainak hengerezése toérténhet egyszerre, illetve
oldalanként. Amennyiben kuldn oldalanként végezzik a nyométerhelés finomabban
adagolhaté.

A comb frontalis (elllsd) fellletének hengerezése térténhet egyszerre, illetve oldalanként.
Amennyiben kulén oldalanként végezzik a nyomoterhelés finomabban adagolhato.
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A comb lateralis (kils6é oldali) fellletének hengerezését a képeken lathaté modon kell
végrehaijtani.

A comb medidlis (bels6 oldali) feliletének hengerezését a képeken lathatd mddon kell
végrehajtani.

A nyak mobilizalasahoz is léteznek SMR technikak, ami a fenti videon talalhato, de
Iényegesebben hatékonyabbnak tartom az alabbi linken talalhaté tornat: http://www.gerinc-
terapeuta.hu/images/banners/ingyenes-nyaktorna.png

Piller el6készités

Az dsszetett tobb izlleti emberi mozgasok pillérjének tekintjik a csipd és a vall iziletek kdzotti
régiét, amely a korabbi szemléletnél tagabb értelmi. Eddig csak a sulypont koruli
gerincszakasz mélyizomzatanak (CORE) allapotara koncentraltak. A gerinc egyes
szakaszainak aktiv nyujtasi technikaval térténé mobilizalasa, tovabba gerincoszlop, a csip6-
medence, illetve a vallizileti komplexum mély és fellletes izomcsoportjainak optimalis
ténusanak kialakitasa. Nagyon fontos, hogy a kell6 hatast elérjik ezzel az edzésblokkal, de
ne valjon oOncéluva. A célzott testrégidban megfeleld mozgastartomanyt, stabilitast,
biztonsagos izomténust, de semmiképpen nem faradast kell kivaltanunk.

FEJ-DEREK LENYOMASA A
TALAJRA

JOBB KAR JOBB LAB

NYUJTOZKODASOK :
BAL KAR BAL LAB

JOBB KAR BAL LAB

BAL KAR JOBB LAB

Az elsd gyakorlattal tehermentesitjik a gerinc lordotikus gérbuleteinek mélyizmait. Tovabba
rogzitjuk az egyenes agyéki gerinchelyzetet, megéreztetjik, hogy mely izmok feszitésével kell
stabilizalni (3-5x). Ezt kdvetben a nyujtozkodasokat ugy kell végrehajtani, hogy az el6zéekben
stabilizalt helyzet végig megmaradjon. Fontos, hogy nyujtott végtagokkal, és pipald
(visszafeszitett) labfejjel torténjen a nyujtézkodas, hosszu egyenletes kilégzés kdzben (3-
5mp). minden nyujtézkodasbdl legalabb 3, legfeljebb 5 ismétlés javasolt.
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CSIPOEMELESBEN TARTAS
HANYATTFEKVESBEN-SAROKTAMASSZAL

A farizom aktivalasa kulcsfontossagu a pillér stabilitas elérésében. Ennek egyik alapgyakorlata
amikor statikusan tartjuk fenn a csip6t ugy, hogy a térd-csip6-vall tengely egyenes. ez a
gyakorlat nehezithetd ugy, hogy a térdekkel egy physioball-t (kisméretl puha labdat) szoritunk,
vagy egy megfelelé er6sségli miniband-et feszitiink szét. A gyakorlat ajanlott végrehaijtasi
ideje 20-30 masodperc. Inkabb javasolt tobbféle gyakorlatbdl egy-egy sorozatot végrehajtani,
mint egy gyakorlatbdl tébb sorozatot. mindig a statikustdl haladjunk a dinamikus felé, illetve a
stabil alatamasztasban végrehajtottél a proprioceptiv (instabil alatamasztas, vagy
felfliggesztés) felé. A fenti gyakorlatnak is lehetnek olyan progresszioi, hogy a sarkat, vagy a
lapockakat proprioceptiv eszk6zon tamasztjuk ala (bosu, togu, dinair, fitball...), vagy a sarkat
fuggesztjuk fel (TRX, Gflex...). Tovabbi fokozatokat jelenthet, ha a miniband, illetve physioball
variaciokat kombinaljuk az instabil eszk6zokkel.

CSIPOEMELES
HANYATTFEKVESBEN-SAROKTAMASSZAL

Az el6z8 gyakorlat dinamikus formaja. Elengedhetetlen, hogy a farizom aktivacié dinamikusan
is megtorténjen. Ez szintén egy alapgyakorlat, és ugyanazok a progressziés lehetéségek
allnak rendelkezésunkre, mint a statikus formanal. Barmelyik progresszios szintnél is tartunk,
20-30 ismétlés elegendd ebbdl a gyakorlatbél. Ha tul kdnnyen megy nehezebb szintre kell
Iépni.

BAL CSIPOEMELES
HANYATTFEKVESBEN-SAROKTAMASSZAL

BAL CSIPOEMELES
HANYATTFEKVESBEN-SAROKTAMASSZAL

A dinamikus végrehajtéasi formanak jelentés nehezitése lehet az egyoldali végrehaijtas,
amelynek legbiztonsagosabb kivitelezése lathatd a képen. A térdek atkarolasaval szinte
lehetetlenné valik, hogy a csipét kontroll nélkil tal magasra emeljuk. Amint a versenyzénk
megfeleld kontrollal rendelkezik, a kiemelt labat akar nyujtva, fuggdlegesen, visszafeszitett
labfejjel tartva is végrehajthatja a gyakorlatot. A javasolt ismétlésszam 15-20 oldalanként.

FARIZOM NYUJTASA HANYATTFEKVESBEN
KERSZTBE TETT LABBAL
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Az el6z6 gyakorlatok altal aktivizalt fellletes és mély csipdfeszité izomcsoportok nyujtasat
szolgalo gyakorlat, amely elengedhetetlenlil sziikséges és hasznos tobbek kézott a piriformis
szindrobma megel&zésében. Egyben tesztgyakorlat is (keresztcsont-csipécsont, illetve agyeki
gerincszakasz FIB funkcionalis izlleti blokkjara, esetleg kezd6dd gerincsérvre). Hosszu
kilegzéssel egyltt 3-5 masodpercig tartva a véghelyzetet. Amennyiben deréktaji, vagy alsé
végtagba sugarzé fajdalommal jar, azonnal jelezni kell az edzének.

PLANK (ALKARTAMASZ)

A plank helyes végrehajtasa soran az agyéki gerincszakasz természetes lordotikus gorbuletét
a medence hatrabillentésével (alsé egyenes hasizmok, illetve a farizmok aktivitasaval) ki kell
egyenesiteni, és ezt a poziciét mozdulatlanul kell tartani a meghatarozott ideig. A stabilizalas
céljabdl 20-30 masodperc id6tartam elegendd.

KOBRA POZiCIO

A gyakorlatot ugy kell végrehajtani, hogy a hatizom aktiv mikddése nélkil a kar tolo
mozgasaval érjuk el a véghelyzetet. A hasizom nyujtasat illetve az agyéki gerincszakasz
stabilizalasat szolgalja. 3-4x ajanlott végrehajtani hosszu kilégzéssel egyutt.

ALKARTAMASZ EGYLABTAMASSZAL

A gyakorlat célja, hogy a tokéletes plank helyzet ne valtozzon az egyik végtag felemelésével.
A gyakorlatnak szamos variacidja létezik. Nehezebb progressziéi az egyszerre két végtag
emelésével torténd, illetve instabil alatdmasztassal, vagy felfliggesztéssel végrehajtott verziok.
A stabilizalas céljabol 20-20 vagy 30-30 masodperc idétartam elegendé.

TORZIOS STABILIZALAS FEKVOTAMASZBAN

A gyakorlatot ugy kell végrehajtani, hogy a test egyenes helyzete ne valtozzon meg az egyik
kéztamasz megsziintetésével. Tipikus hiba a medence billentése, vagy athelyezése a felemelt
oldallal ellentétes iranyba. A stabilizalas céljabdl 20-30 ismétlés elegendé.

ANTIROTACIOS STABILIZALAS TERDELESBEN
GUMIKOTELLEL

A gyakorlat célja, hogy a gumikétél altal kifejtett forgatd hatéssal szemben a térzsizmok
ellendlljanak, és ne térténjen sem elfordulas, sem haijlitas. A gyakorlat hatasa fokozhaté fél
térdelésben, illetve kitérés helyzetében. Oldalanként 8-10 ismétlés javasolt.
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Keringésfokozas

A pillérstabilizalast kdovetéen barmilyen keringésfokozé terhelés, amely eléri, de jelentésen
nem haladja meg az aerob kiszébnek megfelel6 pulzusszamot szikséges az izmok megfelel
vérellatasahoz, illetve a hémérsékletik emeléséhez. Amennyiben elegendd hely all
rendelkezéslinkre nagyobb mozgasterjedelmii ciklikus mozgasok (futasok, koordinacios létras
labmunka, szOkdelések, ugrokotelezések haladassal kulonb6z6 iranyokba...) kozul
valaszthatunk, amennyiben kis hely all rendelkezésiinkre barmilyen dinamikus gimnasztikai
gyakorlat szdba johet, de azok a leghatasosabbak, amelyekben mély és magas sulyponti
helyzetek valtakoznak, azaz a gravitacio ellen kell dolgozni. Ennek a blokknak a hossza 2-3
percnél nem kell, hogy hosszabb legyen er6sité edzések bemelegité protokolljaban.

Aktiv nyujtasok

A terhelés el6készitésének kritikus és sok vitara okot add szakasza az izmok megfeleld
nyujtasa. Az elmult évtizedben sokféle nézet és gyakorlat ttk6zott egymassal, és szamos
tanulmany is sziiletett ebben a témaban. A legmodernebb, és tudomanyosan is alatamasztott
iranyzat szerint, a passziv hosszan tarté nyujtasokat (stretching), és a ballisztikus (utan
mozgasos) hirtelen megnyulassal jaré nyujtasokat a bemelegités soran kifejezetten karosnak
tartjuk. Egyik technika sem alkalmas arra, hogy utana az izom nagy eréfeszitést legyen képes
végrehaijtani.

Aktiv nyujtasnak nevezzik azokat a kildnbdzé hely, illetve helyzetvaltoztaté mozgasokat,
amelyek végrehajtdsa soran az izmok a természetes mozgastartomanyuknak megfeleléen
kontrolalt sebességgel, a sajat antagonista izomcsoportjaik hatasara, vagy a gravitacios er6t
fékezve nyllnak meg. Altaldban ezeket a mozgasokat koordinaltan, harmonikusan, az
egyensuly kontrolalasaval egyutt kell végrehajtani, tehat az izmok nyujtasan tul a figyelmet, a
koncentraciot is aktivizaljak. Bizonyos tipusai a legalapvetdbb alapmozgasainkra és
mozdulatainkra vezetnek vissza ezért primal movements néven talalhatok (lasd. google).
Ezekbdl a gyakorlatokbdl a célnak megfeleléen kell kivalasztanunk 6-12 gyakorlatot. A
gyakorlatokat lassan, de legalabbis kontrolalt sebességgel végezzik. Egy-egy gyakorlatbdl 4-
6 ismétlés elegendd. Alabbiakban a teljesség igénye nélkil kerul bemutatasra egy bévebb
keret, de természetesen tobb szaz variacioja létezik a PM gyakorlatoknak.

INPAIA 2N IN I IAIA

A fenti gyakorlat a bokaizllet szalagrendszerét. illetve a plantar és dorzalflexor izmokat
mozgatja at a teljes aktiv mozgastartomanyukban.
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A fenti gyakorlat a combkozeliték, illetve a térdfesziték aktiv nyujtasat szolgalja, a végrehajtas
soran ugyeljink az egyenes gerinctartasra, illetve a feszes hasizmokra.

A dontétt tdrzzsel, egy végtagu tdmasszal végzett kitdérés helyzetében végrehajtott kilonbdzé
iranyu torzids gyakorlatok szinte az 6sszes nagy izomcsoport részvételét kivaltjak. Az eldl 1évé
résztvevd izmokat, és nem utolso sorban a valldvet nyitd és zard izmokat is aktiv nyujtasnak
teszik ki.

Szintén komplex hatasu a fenti két pozicid kdzotti lassu valtas. Az izmokat tekintve, a ,kobra”
(1. 3. pozicidban az elllsé kinetikai lanc, mig a ,teve”(2. 4.) pozicidban a hatulso kinetikai lanc
izomcsoportjait éri aktiv nyujtas.

A nyujtott Glésbdl mély terpeszguggolason at fekvétamaszba, majd ,teve” pozicidban vald
atmenet, és ugyanezeken a pozicidkon keresztll visszamozgas a kiinduld helyzetbe, szinte a
teljes test izomzatat érinti. Ezen a gyakorlaton keresztil le is tesztelhetjik, hogy a versenyzdnk
rendelkezik-e a kell6 mozgastartomannyal, és mozgékonysaggal a mélyguggolasbdl felallas
gyakorlathoz. Korrekt, és fajdalommentes végrehajtas mellett, az alsé végtagi tolé gyakorlatok
nagy biztonsaggal hajthatok végre.

A fenti gyakorlat szintén mind az elsd, mind a hatsé kinetikai lanc izomcsoportjait aktiv
nyujtasnak teszi ki




A fenti gyakorlat, tamasz helyzetben torténé vallkorzés kdézben a teljes valldvi komplexum
mérsékeltem aktivalt izmokkal kerll atmozgatasra

U186, majd hason fekvd helyzetben kiilsé kényszerité er6hatas nélkiil kell végrehajtani a fenti
gyakorlatokat. Annyira kell kozeliteni egymashoz a két kezet a hat mogoétt, amennyire a sajat
izomzat ereje, illetve nyulékonysaga, valamint az izliletek mozgékonysaga lehetévé teszi.
Természetesen a gyakorlat soran az edzd kontrolalhatja, hogy a versenyz6 aktiv
mozgastartomanya megfelel-e a sportag, illetve az adott edzés kihivasainak.

Az el6z6 gyakorlathoz képest parhuzamosan szinkronban kell végrehajtani ezt a gyakorlatot,
szinte a valldvi komplexum minden elemét, igy a vallév mozgatasaban résztvevé minden izmot
aktiv nyujtas éri. Amennyiben a versenyzd nem képes a talaj érintése nélkil és/vagy
fajdalommentesen végrehajtani a mozdulatsort, akkor ajanlott a vall diagnosztikai vizsgalata,
és megfelel6 mozgasterapia beépitése a felkészilésbe.

A haladassal végzett kitdrés gyakorlatok legegyszer(ibb tipusa az ellentétes térdemeléssel
végrehaijtott variacid. Az alsé végtag minden izomcsoportjat aktiv nyujtasnak teszi ki, mikdzben
teljes pillérnek ténusosan tartani kell, tovabba a dinamikus egyensuly képesség is bevonasra
kerul.

Az el6z6 gyakorlatnak szamos nehezitett variacioja létezik. A fenti gyakorlat esetében dontott
torzzsel, egy kéz tamasszal kell torzsforditast végezni...
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Mig ennél a gyakorlatnal fligg6leges torzstartassal kell térzsforditast és hatra hajlitast végezni
mindkét iranyba.

Ezek a gyakorlatok kivaloan készitik el a talajreakcio er6 torzsizomzatra torténé veszteség
nélkuli atvezetését, olyan kinetikai lancok esetében, ahol a térzs rotacios eléfeszilése
jelentésen megndveli a leadott teljesitményt (dobasok, utések...)

A haladas kdzben végzett mérlegallas, akar nyujtott, akar kissé hajlitott tamasztérddel valo
végrehajtas esetében, tokéletesen nyljtia az alsé végtag hatsé kinetikai lancanak
izomcsoportjait. Kilonds tekintettel a térdhajlitdé és csipbfeszité izomcsoportokra. Kivaléan
késziti el az alsovegtagi emel6 mozdulatokat, mint a felhuzas, roman felhdzas...

Az oldal iranyu kitérések koncentraltabb nyujto hatast fejtenek ki a combkdzelitékre, mikdzben
az egyszerl kitorés elényds hatasait is kifejtik. Egyedll a csip6horpaszra gyakorolt hatas
mérsékeltebb

Az elb6zb gyakorlatot hatul keresztlépéssel nehezitve, a csip6 és térdiziletben mérsékelt
torzids hatast eredményez, ami mindkét izllet fizioldgias tartomanyaban a szalagrendszernek
kedvezd, terhelést el6készitd inger.
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Mozgas elbkészité fazis

A bemelegités végsd fazisa, amely olyan gyakorlatokat tartalmaz, amelyek a f6rész
gyakorlatanyagat koordinacidjaban, dinamikajaban, valamint a mozgatdé és sziv keringeési
rendszer terhelése szempontjabdl el6készitik. lde tartozhatnak ravezetd, konnyitett
gyakorlatok, a kulcsfontossagu mozgaselemek, vagy egyszer(ien alacsonyabb progressziés
szintli gyakorlatok. Ez a fazis az adott edzés céljanak megfeleléen, edzésszerkezetileg
tobbféle megoldast lehetévé tesz.

e beépitve a férészbe oly mdédon, hogy az adott fégyakorlat elétt csak az azt el6készité
gyakorlatsort végeztetjiik el. igy egy-egy blokkban egyféle mozgasanyag, és a neki
megfelel kiegészitdé gyakorlatanyag jelenik meg. Ezek a gyakorlatok valéjaban a
férészben alkalmazott fégyakorlatok el6készité fazisai, alacsonyabb szinti
progresszids fokozatai. Ez a gyakorlatanyag a Férész cimsz¢ alatt kerul bemutatasra.

o koredzés szerkezetben, kibévitve kiegészité gyakorlatokkal, illetve kardié terheléssel.
Az igy 6sszeallitott edzésblokk az egész test funkcionalis atmozgatasat célozza, tehat
azokat a mozdulatokat is tartalmazza, amelyekkel az adott edzésen nem foglalkozunk.
A koredzés 0Osszeallitasaban az edzdi kreativitas akar azt is lehetévé teheti, hogy
minden erdsitd6 edzésen valtozatos gyakorlatanyaggal alljunk el6, de természetesen
ebben is egyensulyt kell talalni. Azonban, az egyéni hianyossagok poétlasa, illetve a
gyenge lancszemek differencialt kezelése nagyszeriien megoldhatd, még csoportos
foglalkoztatasi forma keretén belll is. A versenyz8, edzettsége, mozgastanulasi
készsége, er6szintje, de akar sulycsoport szerinti specialis kbvetelmények alapjan is
differencialhatdé, hogy melyik versenyzénk, milyen nehézségi foku gyakorlatokat
hajtson végre. Az alabbiakban két egymastol eltéré6 koncepcid kerul bemutatasra,
ennek a blokknak a megoldasara.

1. Az els6 verzido estében a gyakorlatokat 3, 4, vagy 5 koérben fokozatosan
novekvd ismétlésszammal, illetve intervallumidével kell végrehajtani ugy, hogy
az utolsé kor végére egy jol bemelegitett, de nem faradt allapotot érjink el. Az
alabbiakban egy 5 kords verziot mutatok be

ROPE WORKOUT
PARHUZAMOS
FUGGOLEGES HULLAM

ROPE WORKOUT
ELLENTETES
FUGGOLEGES HULLAM

ROPE WORKOUT
ELLENTETES VIZSZINTES
HULLAM
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ROPE WORKOUT
PARHUZAMOS NYOLCAS
HULLAM

ROPE WORKOUT
PARHUZAMOS
VIiZSZINTES HULLAM

Az elsb gyakorlat egy rope-kétélhengerrel végrehajtott altalanos és erd-alloképességet
fejleszt6, testtartast javitd, és pillérstabilitast fokozd gyakorlat, amelyet akar koronként
valtoztathatunk aszerint, hogy milyen tipusu és terjedelm( hullamot generalunk a kotélen.
Természetesen a teljesség igénye nélkll mutattam be 5 kilénb6z6t. A terhelést kétféleképpen
novelhetjik korrél-korre. Vagy egyre nehezebb gyakorlattal, de azonos ideig, vagy azonos
gyakorlattal, de ndévekvd idétartammal oldjuk ezt meg ennél a gyakorlatnal. A maximum
idétartam az edzettségi szint flggvényében se legyen tébb ebben a blokkban 30
masodpercnél.

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS VASTAG
KOTELEN

A masodik gyakorlat valamilyen fels6 végtagi huzé-hajlitd gyakorlat, lehetéség szerint
aktivizalja a pillért, és a hatulso kinetikai lancot. A terhelést koronként 1-2 ismétléssel névekvd
ismétlésszammal noveljuk.

ROMAN FELHUZAS
2KETTLEBELLEL BOSUN

A harmadik gyakorlat egy als6 végtagi emel6-huzé gyakorlat lehetéleg instabil eszkdzon. A
terhelést koronkeént 1-2 ismétléssel ndvekvod ismétlésszammal ndveljik.

FEKVOTAMASZBAN
KARHAJLITAS-NYUJTAS -
TERDFELHUZAS GFLEXEN

A negyedik gyakorlat egy felsé végtagi tolo-nyomé mozdulatra épulé gyakorlat, kombinalva
egy has és csipd hajlitd gyakorlattal, amely aktivizalja a pillért és az elllsé kinetikai lancot. A
terhelést koronként 1-2 ismétléssel novekvo ismétlésszammal noveljuk.

EGYLABAS
SULYPONTSULLYESZTES
BOSUN 2KETTLEBELLEL
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Az 6todik gyakorlat egy alsé végtagi tolé-nyomo gyakorlat. Ez esetben egy egyoldali, instabil
eszk6zon, kézi szerrel végrehajtott forma. A terhelést kéronként 1-2 ismétléssel novekvd
ismétlésszammal noveljuk.

PAROS TERDHAJLITAS
CSIPOEMELESSEL
FITBALLON

A hatodik gyakorlat egy alsé végtagi hajlitd, és egyben hatulsd pillér aktivitast fokozo,
proprioceptiv. hatasu gyakorlat. A terhelést koérbnként 1-2 ismétléssel ndvekvd
ismétlésszammal noveljuk.

2. A masodik verziéban tébb gyakorlatbdl allitunk dssze kdredzést, amibdl viszont
csak egy kort kell végrehajtani. A gyakorlatokat ugy kell 6sszevalogatni, hogy
komplex hatast érhessunk el a kor végére.

ROMAN FELHUZAS
2KETTLEBELLEL BOSUN

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS
GFLEXEN

ELLENTETES KAR-
LABEMELES FITBALLON

FEKVOTAMASZBAN
KARHAJLITAS-NYUITAS
GFLEXEN

PLANK FITBALLON A
LABDA ELORE-HATRA
GORDITESSEL

7, HATMOGOTT HUZAS
GFLEXEN

EGYLABAS
SULYPONTSULLYESZTES
BOSUN 2KETTLEBELLEL
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TRICEPS GFLEXEN

TERPESZ-ZAR NYUJTOTT
TERDDEL FITBALLON

BICEPSZ GFLEXEN

Forész

A férész felépitése, és gyakorlatanyaga

Az adott edzés céljanak megfeleléen valtozhat, de altalanossagban elmondhatd, hogy a
teljesitmény novelésében betolidtt szerepe alapjan Primer (térzsanyag gyakorlatok), és
szekunder (kiegészité gyakorlatok) gyakorlatok egymashoz illesztett rendszerét tartalmazza.

o Er6-sebesség-teljesitmény fejleszté blokk
o Primer (t6érzsanyag)

= Biomechanikai hasonlésagot mutatnak a sportagi mozgasanyaggal,
kucsfontossagu technikai elemekkel

= Olyan alapvet6 kinetikai lancokat erésitenek, amelyek hatékonyan
transzferalhatdk a sportagi mozgasok, technikai elemek dinamikai
szerkezetébe

= Altalaban stabilizalt sulyponti régiobél (,Pillar” EXOS) kiinduld, nagy
izomcsoportok koordinalt egyuttmiikddésére éplld funkcionalis
gyakorlatok

o Szekunder (kiegészitd)

= Antagonista izomcsoportokat, illetve kinetikai lancokat célzé
izomténus és eréegyensuly iranyaba hatd gyakorlatok

= Preventiv, illetve rehabilitacios célzatu gyakorlatok
= Specialis szerepet betdlté gyakorlatok

¢ Metabolikus blokk, vagy alloképesség fejleszt6 férész
o A sportdg mozgasanyagaval harmonizalé ciklikus mozgas, vagy nagy
mozgasterjedelmi funkcionalis gyakorlatanyag
o Ciklikus mozgas esetén a férész intenzitdsi profiljaval harmonizald
alloképesség fejleszté moédszer
o folyamatos egyenletes
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o aerob

o klUszob
o fartlek
o aerob
o kiszob
e intervall
o aerob
o klszob
o laktacid
o alaktacid

o Funkcionalis metabolikus blokk esetében kéredzés
o intervall terhelésadagolassal: passziv pihend beiktatasaval
o fartlek terhelésadagolassal: regenerald  gyakorlatok
beiktatasaval

A férész primer térzsanyag gyakorlatanyagat a vitorlazas mozgas és technikai elemeibe
hatékonyan beéplil6, a sportag specifikus teljesitményndvelés szolgaldé féként funkcionalis,
illetve klasszikus maximalis erd, és teljesitményfejleszté gyakorlatok épitik fel. Ezeket a
gyakorlatokat hatasukban er6sitd, kiegészitd, vagy éppen kompenzald, tovabba a
sportagspecifikus beépllését seqitd célzattal felvaltva végezzik szekunder (masodlagos)
gyakorlatokkal, ami lényegesen hatékonyabb idékihasznalast tesz lehetbvé.

1. Afelsé végtagi hajlito-hizé mozdulatok részletes gyakorlatanyaga

Ebben a kategéridban a vitorlazasban leginkabb hasznosulé gyakorlatok a dontott torzsi
evezes, illetve a kulonb6z6 sikokban végzett unilaterdlis és bilateralis huzo gyakorlatok. Az
alabbiakban felsorolt gyakorlatokban megszerzett erdszint nagy eséllyel jelenik meg a
sportagspecifikus huzé mozdulatokban. Esetikben a gyakorlat f6 momentumaval
O0sszehangoltan Iépnek miikddésbe a pillér régid izomcsoportjai. A pillér ereje limitalja az
alkalmazhat6é suly nagysagat is, hiszen a Kkivitelezés technikai kovetelménye a helyes
testtartas.

HAT MOGOTT
HUZODZKODAS VASTAG
KOTELEN

HAT MOGOTT
HUZODZKODAS
VARIACIOK GFLEXEN

EGYKAROS HAT MOGOTT
HUZODZKODAS GFLEXEN

Nem éppen tipikus eréfejleszté gyakorlat a test sikja mogott végrehajtott huzas, holott pont a
fogassal zajlé kuzd&sportok esetében, bizonyos helyzetekben az itt produkalt erdszint
sorsdontd lehet. A huzasoknak ezt a dimenzidjat nem hagyhatjuk ki a rendszertnkbél, tdbbek
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kozott azért sem, mert nagyban hozzajarul a vallov aktiv mozgastartomanyanak,
mozgékonysaganak szinten tartasahoz, fejlesztéséhez.

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS VASTAG
KOTELEN

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS
VARIACIOK GFLEXEN

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS VASTAG
KOTELEN

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS VASTAG
KOTELEN

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS GFLEXEN-
FITBALLON

EGYKAROS
HORIZONTALIS
HUZODZKODAS

TALPTAMASSZAL

EGYKAROS
HORIZONTAUIS
HUZODZKODAS

ELLENTETES

TALPTAMASSZAL

EGYKAROS
HORIZONTALIS
HUZODZKODAS

SULLYAL(XKG)

TALPTAMASSZAL
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DONTOTT TORZSU
FELHUZAS KEZISULLYAL

DONTOTT TORZSU EVEZES
RUD+SULLYAL

DONTOTT TORZSU EVEZES
RUDFORGATOVAL

Meglehetésen széles gyakorlatrepertoar all rendelkezéstinkre a horizontalis sikokban
végrehajthaté huzégyakorlatoknak.

FUGGOLEGES
HUZODZKODASVASTAG
KOTELEN

FUGGOLEGES
HUZODZKODASVASTAG
KOTELEN

HUZODZKODAS ALSO,
FELSO, VEGYES
FOGASOKKAL ILLETVE
SULYTERHELESSEL

ABCUG
MUSCLE-UP

LEHUZAS KOTOTTPALYAS
GEPEN

A fejmagassag folotti sikokban produkalt huzéerd fejlesztése szintén kulcsfontossagu. Nem
véletlenul gyerekkortdl kezdve alapgyakorlat a sportolok erdsitésében a kotélmaszas és annak
mindenféle variacidja. Ennek a dimenziénak a fejlesztését szolgaljak és teszik
differencialhatdbba az itt felsorolt gyakorlatok, és ezek tovabbi verzidi
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2. A fels6 végtagi feszit6-tol6-nyom6é6  mozdulatok részletes
gyakorlatanyaga

A fels6 végtag huzassal ellentétes kinetikai lancaban végrehajthaté gyakorlatanyaga kertil
bemutatasra, koordinaciés nehézségi fok, és az izlleti és izomrendszerre gyakorolt terhelés
alapjan hierarchikus rendbe. Ebben a kategériaban szinte minden alapgyakorlat ismert a
sportolok szamara. Vitorlazas esetében fontos hangsulyozni jelentéségét, hiszen a
sportagspecifikus terhelés a hizas oldalara billenti a felsévégtagi antagonista er6egyensulyt.
Tovabba torekedjunk arra, hogy olyan gyakorlatokkal egészitsik ki az ismert
alapgyakorlatokat, amelyek harom dimenziéban szélesitik az értékelhetd erdkifejtés
tartomanyat, valamint instabil egyensulyi helyzetben is nagy toléerd generalasat teszik
lehetbvé a versenyz6 szamara. Ennek kulcsa a mozdulat bazisat, stabil alapjat jelentd pillér
erejének és a tolé mozdulat dinamikai szerkezetének koordinaciés 6sszehangolasa, és ennek
automatizalasa.

TOLODZKODAS
VARIACIOK
STABILES INSTABI
ESZKOZOKON

A tolédzkodas koénnyitett és nehezitett végrehajtasi formai a sajat testsuly magabiztos
mozgatasaval megadnak, egy alap relativ toloer6t. Ezt természetesen ezekben a sikokban is
tovabb lehet fejleszteni a tdmasz instabilitasaval, illetve extraterhelés felvételével, de alapul
szolgalhat a mellsé horizontalis, és a vertikalis mozgastartomanyok fejlesztéséhez.

FEKVOTAMASZBAN
KARHAJLITAS-NYUITAS
VARIACIOK GFLEXEN

FEKVOTAMASZBAN
KARHAJLITAS-NYUJTAS
GFLEXEN-BOSUN

FEKVOTAMASZBAN
KARHAILITAS-NYUITAS-
EGYKAROS HUZASSAL
FELVALTVA

FEKVENYOMAS
EGYKAROS
KEZISULYOKKAL

FEKVENYOMAS
OLIMPIA! RUD+SULLYAL
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BESZOKKENESBOL VAGY
MELYBEUGRASBOL
KETKEZES MELLSG

MEDICINLABDA LOKES

Kiemelten fontosnak tartom, hogy a mellsé fekvétamasz helyzetében végrehajtott gyakorlatok,
természetes médon aktivaljak a pillér minden elemét. A helyes kiindulé testhelyzet fenntartasat
sem lehet végrehajtani a pillér aktivitasa nélkul. Kényelmes, és jol kontrolalhaté a fekvenyomas
kulénboz6 formaival horizontalis tolderét fejleszteni. Alapgyakorlat, amit elismerten hasznal
minden élsportold. Azonban azt is vilagossa kell tenni, hogy a fenti haromdimenzios told
gyakorlatokkal megfelel6 nehezités mellett, akar extrém nagy tolder6 fejleszthetd, viszont a
pillér is a tolas, 16kés mozdulatok 6sszehangolasaban esszencialisak.

FEJ FOLE NYOMAS
2 KETLEBELLEL
STABIL
ALATAMASZTASON VAGY
BOSUN

EGYKAROS NYOMAS FEI
FOLE 1 KETLEBELLEL
STABIL
ALATAMASZTASON VAGY
BOSUN

ELOL NYOMAS FEJ FOLE
OLIMPIAI RUDDAL
BOSUN

ELOL NYOMAS FEJ FOLE
OLIMPIA! RUD+SULLYAL

ELOL LOKES FEJ FOLE
OLIMPIAI RUD+SULLYAL

EGYKAROS LOKES
RUDFORGATOVAL

A fej folotti sikokba iranyuld tolder6 fejleszté gyakorlatok mindegyike természetes és
funkcionalis mozdulatokra épdl. A pillér elemeinek mobilitasa és stabilitdsa szabja meg, hogy
az adott versenyz6 melyik gyakorlatig juthat el a progressziéban. Azonban ez nem jelenti azt,
hogy a szamara optimalis gyakorlattal ne tudna elegendd tolderére szert tenni ebben a
dimenziéban.

26



3. also végtagi hajlitd-huzo-emel6 mozdulatok részletes gyakorlatanyaga

E mozdulat tokéletes koordinacios dsszhangjanak és lehetdé legnagyobb relativ erejének
megteremtését szolgalja az alabbi gyakorlatsor. Minden egyes eleme egymasra épll, és a
suly nélkdli, vagy kisebb sulyokkal végzett el6készité mozgasok is nagyon hasznosak
lehetnek, még élversenyzdk szamara is. A deréktaji fajdalom, illetve a combhaijlitd sértlések
utan is hatékonyan épitik ujra a megbomlott ideg-izom kapcsolatokat.

TERDHAILITAS
CSIPOEMELESSEL
FITBALLON

CSiPOEMELESSEL
TERDHAILITAS EGYLABON
ELLENKEZO LAB
NYUITOTT FUGGOLEGES
TARTASAVAL FITBALLON

ROMAN FELHUZAS
KETTLEBELLEL BOSUN

ROMAN FELHUZAS 2
KETTLEBELLEL BOSUN

ROMAN FELHUZAS
KETTLEBELLEL BOSUN

FELHUZAS BOSUN 2
KETTLEBELLEL

FELHUZAS OLIMPIAI
RUDDAL

FELHUZAS
CSIPOLOKESSEL
OLIMPIAL
RUD+SULLYAL

MELLHEZ HUZAS
(CSiPOLOKESSEL)
OLIMPIAI
RUD+SULLYAL
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FELVETEL
MERSEKELTEN
HAJLITOTT ALLASBA
OLIMPIAI RUDDAL

FELVETEL BEULESSEL
OLIMPIAI
RUD+SULLYAL

SZAKITAS INDITASSAL
FELUGRAS OLIMPIAI
RUD+SULLYAL

SZAKITAS OLIMPIAI
RUD+SULLYAL

A élvonalbeli vitorlazok szamara a fenti alapgyakorlatok ismertek és hasznalatosak. Viszont a
mozgas elbkészitésbe beépitett instabil eszk6zos unilateralis (egyoldali) gyakorlatok tul azon,
hogy a fégyakorlatok technikai végrehajtasat kdzvetlendl javitjak, deréktaji fajdalom esetén
sokszor az egyetlen alternativat jelenthetik az emelés erejének fejlesztésére. llyen esetekben
javaslom ezekre a szintekre torténd visszatérést.

4. also végtagi tolo-nyomao-urgé mozdulatok részletes gyakorlatanyaga

Mély sulyponti helyzetekbdl, nagy térdizlleti hajlasszdgbdl torténd egész testes erékifejtés
alapmozdulata a guggolasbdl valo felallas. Ennek a kinetikai lancnak a differencialt fejlesztését
szolgaljak az alabbi gyakorlattipusok.

KITORES VARIACIOK
SZABADON, GUMIKOTELES
RECOIL, VAGY PYTHON
STRIKER
ALKALMAZASAVAL

EGYLARAS
SULYPONTSULLYESZTES
BOSUN

EGYLABAS
SULYPONTSULLYESZTES
BOSUN 2KETTLEBELLEL
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EGYLABAS
MELYGUGGOLAS STABIL
ALATAMASZTASON

EGYLABAS
MELYGUGGOLAS BOSUN

LABTARTASCSEREVELEGYL
ABAS FELUGRAS BOXON
VAGY SVEDSZEKRENYEN

A fenti egymasra épulé egyoldali gyakorlatok sordban minden versenyzé aktualisan valamilyen
szinten all, ha mindegyik gyakorlatot tokéletesen képes végrehajtani, extra kilsé terheléssel
tovabb fokozhatd az eréfejleszté hatasuk. A kulsé terhelés lehet stabil (kézisuly, kettlebell...)
és valtozé sulypontu (kamagon ball, sandbag) suly, vagy gumikételes ellendllas (python
striker, vertimax, vertimax raptor...), akar az el6bbiek egyuttes kombinacidja.

ELOLGUGGOLAS 1
KETTLEBELLEL STABIL
ALATAMASZTASON

ELOLGUGGOLAS 1
KETTLEBELLEL BOSUN

ELOLGUGGOLAS 2
KETTLEBELLEL BOSUN

ELOLGUGGOLAS OLIMPIAI
RUDDAL BOSUN

OVERHEAD
MELYGUGGOLAS
FITBALLAL VAGY

KAMAGON BALLAL

ELOL GUGGOLAS
OLIMPIAI RUD+SULLYAL
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HATUL GUGGOLAS
OLIMPIAI RUD+SULLYAL

OVERHEAD GUGGOLAS
OLIMPIAI RUD+SULLYAL

SULYPONTSULLYESZESSEL
ROBBANEKONY FELUGRAS
KETTLEBELLEL

MELYBEUGRASBOL
FELUGRAS

BESZOKKENESBOL VAGY
MELYBEUGRASBOL
KETKEZES MELLSO

MEDICINLABDA LOKES

A tokéletesen kivitelezett mélyguggolas koordinaciés alapja az egész test abszolut erejének,
valamint a robbanékony hely és helyzetvaltoztatasnak. Erre az alapra épitkezik a
gyakorlatoknak ez a csoportja. A versenyz6k mozgatérendszeri gyenge lancszemei
hatarozzak meg, hogy a fenti gyakorlatok progresszidés rendjében mely gyakorlatokat
vonhatjuk be a képességfejlesztésiik rendszerébe. Barmelyik gyakorlat is valik a legmagasabb
szintli f6gyakorlatta, avval és az alatta levé gyakorlatanyaggal ebben a mozdulatban
szisztematikusan épithetd a versenyzd eredményességét szolgalod erdprofil.

Levezetés
A levezetés fazisai

Mar az edzés veégstfazisaban megkezdi a szervezeti egyensuly (homeosztazis)
helyreallitasat, ami leroviditi, és igy hatékonyabba teszi az edzések kozotti regeneraciot.

1. koénnyitett funkcionalis levezet6 blokk
2. aerob kuszob koruli kardio rendszeri aktivitas
3. SMR hengerezés
e csak az elvesztett folyadék visszapodtlasa utédn alkalmazhatd (fogyasztas
idészakaban tilos!!!)
4. stretching
e aktiv stretching (amennyiben van kdvetkez6 edzés)
e passziv stretching (a nap utolsé edzése utan)

Kénnyitett funkcionalis levezeté blokk

Ebben a blokkban ugyanazt, vagy koézel hasonlé gyakorlatanyagot alkalmazunk, mint a
bemelegité funkcionalis blokkban, de mivel ellentétes élettani hatast kell kivaltanunk igy a
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terhelés adagolasa is ellentétes kell legyen. Tehat vagy kéronként csdkkend ismétlésszammal
dolgozunk tobb lépcsében (1. verzid), vagy kevesebb ismétlésszammal és alacsonyabb
intenzitassal (2. verzid)

1. verzid

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS VASTAG
KOTELEN

ROMAN FELHUZAS
2KETTLEBELLEL BOSUN

FEKVOTAMASZBAN
KARHAJLITAS-NYUJTAS -
TERDFELHUZAS GFLEXEN

EGYLABAS
SULYPONTSULLYESZTES
BOSUN 2KETTLEBELLEL

PAROS TERDHAJLITAS
CSIPOEMELESSEL
FITBALLON

2. verzio

ROMAN FELHUZAS
2KETTLEBELLEL BOSUN

HORIZONTALIS
HUZODZKODAS
GFLEXEN

ELLENTETES KAR-
LABEMELES FITBALLON

FEKVOTAMASZBAN
KARHAJILITAS-NYUITAS
GFLEXEN
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PLANK FITBALLON A
LABDA ELORE-HATRA
GORDITESSEL

7, HATMOGOTT HUZAS
GFLEXEN

EGYLABAS
SULYPONTSULLYESZTES
BOSUN 2KETTLEBELLEL

TRICEPS GFLEXEN

TERPESZ-ZAR NYUJTOTT
TERDDEL FITBALLON

BICEPSZ GFLEXEN

Aerob kiiszdb koriili kardié rendszeri aktivitas

Lehet6ség szerint épitsik be a funkcionalis kdredzésbe. Az 1-es verzié esetében
koronként 30 masodperces, a 2-es verzid esetében gyakorlatonként 15-20 masodperces
mérsékelt intenzitdsu mozgas javasolt.

SMR hengerezés

P

A gyakorlatanyaga ugyanaz, vagy kibévitett is lehet, mint az edzés bemelegité fazisaban,
de csak az elvesztett folyadék visszapotlasa utan alkalmazhatd, és még egyszer
nyomatékositva a fogyasztas idészakaban tilos !!!

Stretching

e aktiv nyujtasok (amennyiben van kdvetkezé edzés)
e passziv stretching (a nap utolsé edzése utan)
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Az aktiv nyujtoé gyakorlatok részletesen a bemelegitd fazisban kerultek bemutatasra. Ezek
alkalmazasa edzés végén egyfajta atvezetést ad két egymast kovetd edzeés kozott, de csak
fizioldgias tartomanyban nyujtja meg az izmokat.

A passziv stretching gyakorlatanyaga izomcsoportokra bontva az alabbiakban kerdl
bemutatasra (Michael J. Alter Sport Stretch Human Kinetics 1998). Azonban szamos
technika ismeretes ezek alkalmazasahoz. Kemény er8sitd edzéseket kdvetben a
mozgastartomany fejlesztését célzoé technikakat (PNF, post izometrias relaxacio) tilos
alkalmazni a részleges izomszakadast kockaztatjuk vele. llyenkor csak a nyugalmi hosszra
kell visszanyujtani az izmokat 3-4 hosszu kilégzéssel 6-8 masodpercig tartva fajdalom
okozasa nélkul

STRETCHING GYAKORLATOK
ACHILLESINESBOKAIZULET
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2.4 Terhelésoptimalizalas

A képességfejlesztés, az erdnlét tudatos, és tervszer( alakitasa akkor lehet sikeres, ha a
meghatarozo és befolyasold faktorok lehetd legszélesebb spektrumanak figyelembevételével
ugy hatarozzuk meg a terhelési tényezdket, hogy az a sportolé szamara optimalis fejlédési
Utemet eredményezzen. Az erdnléti edzések terhelési profiljat kdzvetlenil meghatarozé
tényezdk az alabbi struktura alapjan lathatdk at.

o aversenyz6 egyéni jellemzdi
= bioldgiai és edzéséletkor, fejlettség (LTAD)
= kiinduld szint
o labordiagnosztika
o palyatesztek
o edzés/versenymonitoring
» mozgastanulasi és adaptacios készségét (ismert-ismeretlen mozgasok,
ingerek)
= mozgatérendszeri, szervi gyenge lancszemek (Funkcionalis anatémia
és biomechanika)
o mozgasminta zavarok
o tartashibak/deformitasok
o sérilések/mitétek,
o akut/kronikus betegségek,
o Sportagi képesseégprofil (a fejlesztend6 képességek egymasra épulése) (OPT)
= 3altalanos és specifikus képességek
o egymasra épulé rendszere
o szenzitiv idészakai
o hatterében lévé faktorok 6sszefliggései, egymasra hatasa

3. Hatékony edzésstruktura

A sportagi és altalanos képességfejlesztés fébb I1épcséfokai, tudomanyosan megalapozott, és
a gyakorlat altal is visszaigazolt logikus rendben épulnek egymasra. Ez a modell széles stabil
alapokra épul, lépcs6ézetesen szikilé terjedelemmel és gyakorlatanyaggal, viszont
fokozatosan novekvd intenzitassal. minden egyes Iépcséfok bemeneti feltétele, hogy az el6z8
szint kitGzott céljai teljesuljenek. Ez jelenti a garanciat a sérllések minimalizéldsara és a
teljesitmény maximalizalasara ebben a rendszerben.

Ez az Optimum Performance Training (OPT) modell.

Az optimdlis teljesitményedzés egy a fokozatossag, specializélédas elvét szigoruan betarto,
integralt, funkcionalis szemléletli edzésrendszer, amely egyszerre javitia az Osszes
pszichomotoros képességet (pl., funkciondlis erd), a neuromuszkularis hatékonysagot,
tovabba dinamikus rugalmassagot fejleszt ki. Az optimalis teljesitményedzés meghatarozza a
szilkséges terhelési 6sszetevbkre (intenzitas-terjedelem) vonatkozd részleteket, amelyek
adekvat beadllitasa teszi kizarolag lehetdvé a fizikai-pszichikai és teljesitménybeli hosszu tavu
adaptacio kialakulasat (Bompa és mtsai., 1983, 1996).
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2. abra NASM Optimum Performance Training (OPT™) Model

Az edzésvaltozék szoros dsszeflggésben vannak egymassal, a vegetativ idegrendszer
kulonféle tuledzettségi szindromainak elkerulése érdekében az egyik oldal emelése a masik
csokkentését feltételezi. Mint minden ciklusnak, az edzésrészeknek, de a terhelési szerkezet
egyes szegmenseinek is harmoénidban kell egymassal lennilk, barmely edzéshatas
eléréséhez meghatarozott minimum edzésszam elvégzésére van szikség. Egy a sorozatban
kijelolt ismétlésszam végrehajtdsanak sikeressége nem kizardlag a kondicionalis
képességektél, mindinkabb a személyiségi komplex egyuttes kapcsolatanak (kondicionalis-
emocionalis-kognitiv-koordinaciés-lazasag/hajlékonysag képessége) munkafolyamat alatti
megnyilvanulasatdl fugg.

Az emberi képességek céliranyos-sportagspecifikus-élsport szintli fejlesztése a legaprébb
odafigyelést igényli. Nem elegend6 a kllonféle edzéstechnikdk-edzéselvek magas szinti
ismerete, az edz6i csapatnak még a szervezet hormonalis mikodését befolyasolé napszak
(bizonyos hormonok aktivitasi szintje) viszonyrendszerével is tisztaban kell lenni. Azt is nagyon
fontos megjegyezni, hogy azonos képességek kulonféle megnyilvanulasi formai mas
izomrostok bekapcsolédasat koveteli meg a szervezettdl. Példanak okaért a robbanékony eré
els6sorban ll-es tipusu, fehér izomrostok bekapcsolodasat igényli a szervezettél, mig er6-
alléképesseég (Zajas és Faden és mtsai., 1985) edzése alatt zOmében az I-es tipusu, voros,
lassu izomrostok osztoznak a terhelésben.

Az optimalis teljesitményedzésnek (OPT) hét fazisa van. Az OPT program folyamatosan és
szisztematikusan jellemzi az optimalis izomegyensulyt, a core erét, az ideg-izomkontrollt, a
funkcionalis erét és a funkciondlis hajlékonysagot tobb mozgassikban.

1. fazis: Stabilizacio 1. (A korrekcios gyakorlatok)

Az edzés kezdeti szakaszanak célja, hogy kijavitsa az izom-egyensulytalansagot, az izileti
diszfunkcidkat, a csdkkent ideg-izomm(kddés szabalyozasat, valamint a testtartasbeli
torzulasokat. A korrekcios gyakorlatoknak tovabbi célja a sportoldk erénlétének, valamint a
mozgaslanc szerkezeti integritasanak javitasa, de a nem kontraktilis szovetek el6készitése a
varhaté edzéshatasokra, stabilizacios er6 javitasa, a terhelhetéség kialakitasa.
Példak az edzésgyakorlatokra:

e Single-Set edzés

e Azonosan maradé ellendllas elve
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GYAKORISAG

1. FAZIS SMETLF ) - TENZITAS NOIDE A
KORRERCIOS ISMETLES SOROZAT TEMPO INTENZITAS PIHENOIDO IDOTARTAM
(DB) (DB) (MP) (%) (MP) iy N

GYAKORLATOKKAL (HET/ALKALOM)

VEGZETT EDZES 1520 1.3 4/2/2 40-60 0-90 1-6

(a tablazat altalanos érvényd, nem tartalmaz sportagspecifikus megkézelitést)

2. fazis: Stabilizacié 2. (stabilizacios alloképesséqg)
Ennek a fazisnak a célja, hogy kifejlessze a stabilizacios er6 és a testtartas kontroll optimalis
szintjét, az ideg-izom hatékonysagot (intra- és intermuszkularis kontroll), a funkcionalis erét, a
core er6t, tovabba kijavitsa a dinamikus stabilizaciét és hajlékonysagot. A kozponti
idegrendszer az els6dleges mozgatdizmokat csak olyan mértékben engedi bekapcsolodni,
hogy azok mikodése ne akadalyozza az izuleti stabilizaciojat. Ezért fontos, hogy a
stabilizacios erd és az ideg-izom kontroll optimalis szintl legyen, miel6tt elkezdédik az
elsédleges mozgatéizmok abszolut erejének a fejlesztése. Ebben az edzésfazisban a
proprioceptiv kovetelmények modositasa hatarozza meg az intenzitast, szemben a névekvo
kils6 ellenallassal (idegi folytonossag). A tobb sikban, proprioceptiv ingergazdag
kérnyezetben végrehajtott edzés lehetévé teszi az izlleti stabilizatorok optimalis
bekapcsolasat, mely magas szintli funkcionalis eré6 és neuromuszkularis hatékonysagot hoz
létre.
Példak az edzésgyakorlatokra:

e Single-Set edzés

e Azonosan marado ellenallas elve

. ISMETLES SOROZAT TEMPO INTENZITAS PIHENOIDO GYAKORISAG
2. FAZIS OB) DB) OMP) (%) OMP) IDOTARTAM
A STABILIZACIOS (HET/ALKALOM)

ALLOKEPESSEG EDZESE i - o
12-20 1-3 4/2/1 50-70 0-90 4-6

(a tablazat altalanos érvényd, nem tartalmaz sportagspecifikus megkézelitést)

3. fazis: Az er6-alloképesség edzése
Az edzésnek ez a szintje javitia a stabilizacidés erét és az alloképességet, valamint a
stabilizacios erét és fokozza az alléképességet a funkcionadlis mozgasmintak végzése soran.
Ez a szakasz altalanosan a nagy terjedelmli edzést felhasznalva javitia a teherbird
képességet. Szamos adaptacio jon létre ebben a fazisban, tobbek kdzoétt izomkeresztmetszet
ndvekedés, fokozott mitokondridlis slr(iség, anyagcsere és stabilizaciés erb. Az erdsitd
gyakorlat befejezése utdan a sportold azonnal végrehajt olyan stabilizaciés gyakorlatot,
amelynek biomechanikai felépitése hasonlit az erdsité gyakorlatra. Miutan az elsédleges
mozgatdk mar elfaradtak, ez a gyakorlat(sor) megndévekedett motoros egység bekapcsolast
indukal és noveli az izlleti stabilizaciot.
Példak az edzésgyakorlatokra:

e Single-Set edzés ,Multiple-szet” edzés

e Azonosan marado ellenallas rendszere

e Piramis rendszer

e Kontraszt ellenallasu eréfejlesztési rendszer

e Szuperszett rendszer

e KoOredzés rendszer

e Periférias” edzés

e Triszett gyakorlat
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GYAKORISAG
IDOTARTAM
(HET/ALKALOM)

ISMETLES SOROZAT TEMPO INTENZITAS PIHENOIDO
(MP) (%) (MP)

3. FAZIS
AZ ERO-ALLOKEPESSEG (DEB) (B)
EDZESE

(a tablazat altalanos érvényd, nem tartalmaz sportagspecifikus megkézelitést)

4. fazis: A hipertrofia edzés:
Ennek a fazisnak a célja, hogy novelje az izom keresztmetszetét és optimalizalja a
testdsszetételt. Jelen szint kifejleszti az izom hipertrofia optimalis allapotat azoknal, akiknek
plusz izomtdmegre van szikségik. Esztétikai sportagaknal, ahol a nagyobb muszkularitas
latvanyossaga a kdvetelmény, elengedhetetlen a mdédszer. Ugyanakkor célja lehet még id6sek
esetében a cukorbetegség el6éfordulas lehetéségének csdkkentése. Régota ismert tény, hogy
az erdfejlesztés egyik f6 tamadaspontja az izom keresztmetszeti ndvelés, de hangsulyozando,
hogy mivel szamos sportagban hatranyt jelent, ezért gondos tervezést igényel a sportagi
stratégia meghatarozasanal.
Tovabba annak ellenére, hogy a méretelv nagyon sok esetben hasznalhatd, a hipertréfia
jelensége nem nyujt garanciat a maximalis er6 ndovekedésére. Mig az izom keresztmetszet
gyarapodas csak akkor lehetséges, ha felépité anyagcsere folyamatok meghaladjak a lebonté
élettani folyamatok mértékét, addig a maximalis er6hdz elengedhetetlen a tokéletes
neuromuszkularis kontroll.
Példak az edzésgyakorlatokra:

e Single-Set edzés ,Multiple-szet” edzés

e Azonosan marado ellenallas rendszere

e Piramis rendszer

e Kontraszt ellenallasu eréfejlesztési rendszer

e Szuperszett rendszer

e Periférias” edzés

e Body Building edzés

) ISMETLES SOROZAT TEMPO INTENZITAS | PIHENOIDO %fglfggi‘;f
4. FAZIS (DB) ®B) (MP) (%) (VP) ;
A HIPERTROFIA EDZESE (HET/ALKALOM)
6-12 35 2/072 7585 0-60 4

(a tablazat altalanos érvényd, nem tartalmaz sportagspecifikus megkézelitést)

5. fazis: A maximalis er6 edzés:

Sportagak sokasagaban kiemelkedd jelentéséggel bir a maximalis eré edzése, hiszen mind a
gyorser6, mind az er6-alloképesség mértékét markansan befolyasolja. Mértékét az életkor
er8sen behatarolja és meg is hatarozza. Maximalis erd edzésére két lehetéség adott: a
nagymeérték( izomfeszlléssel jaré gyakorlatok, illetve a nagy sebességl, gyorsulassal
rendelkezd feladatok. Mindkét filozofia megkoveteli a tdkéletes izom-ideg kapcsolati
szikronizaciot. Azoknal a sportagaknal, ahol a jelent6s izomtdmeg novekedés kerllése
szukséges, a maximalis er6 fejlesztése kisebb sulyokkal (RM 10-30%), az egyénre-sulyra
vonatkozé aktualis maximalis sebességgel tud megtdrténni; ilyenkor az elsédleges cél a gyors
motoros egységek feladatba valé mihamarabbi bekapcsolédasa (Nikolaidis PT és mtsai.,
2019). Fontos megjegyezni, hogy a maximalis er§ fejlesztésére is vonatkoznak a
fokozatossag, specializalédas elvei. Ennek megfeleléen kizardlag kisebb sulyokkal elvégzett
edzésmunka hosszu tavon idegrendszeri és szervezeti szaturacidhoz vezet, melyb8l komoly
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teljesitménycsdkkenés kovetkezhet. A szakembereknek ebben a helyzetben is a mértéket,
valamint a szint funkciojat kell behatarolni.
Példak az edzésgyakorlatokra:
e Single-Set edzés ,Multiple-szet” edzés
e Azonosan marado ellenallas rendszere
e Piramis rendszer
e Kontraszt ellenallasu eréfejlesztési rendszer
e Szuperszett rendszer
o Periférias” edzés
e |zokinetikus edzés
e Excentrikus izommunkan alapulé maximalis eréfejlesztés
e Body building edzés
e Szubmaximalis és maximalis ellenallasok rendszere

; ISMETLES SOROZAT TEMPO INTENZITAS PIHENOIDO GYAKORISAG
5. FAZIS ©B) ©B) OIP) ) OP) IDOTARTAM
A MAXIMALIS ERO EDZESE ’ (HET/ALKALOM)
1-5 4-6 X/X/X 85-100 180-300 4-6

(a tablazat altalanos érvényli, nem tartalmaz sportagspecifikus megkdzelitést)

6. fazis: A gyorsasag edzése (gyorsasagi erd):
A gyorsasag komplex képesség szoros kapcsolatban van a gyorsasagi erbvel, vagy az
exploziv erével. Mivel minden izommozgasnak van sebessége és kontrakciéo eredményeként
jon létre, igy a gyorsasag, elvalaszthatatlan az erdkifejtés nagysagatdl. A gyorsasagi edzés
egy erGsitd gyakorlat és a célmozgashoz biomechanikailag hasonlé gyorsasagi gyakorlat
kombinacidjat jelenti. Ugyanakkor nem az izomtdmeg gyarapitasa a cél, hanem a lehetd
leggyorsabb sebesség elérése, még akkor is, ha nagy az ellenallas. Az erbkifejtést kovetd
gyorsasagi feladat optimalis ideg-izom adaptacidkat (megndvelt motoros egység
bekapcsolast, megndvelt sebesség kodolast, motoros egység megndvelt szinkronizacidjat és
megnovelt erdkifejtési sebességet) hoz létre.
Példak az edzésgyakorlatokra:

o Valtozo ellendllassal végzett dinamikus modszer

o Gyors felszabaditasos médszer

e Reaktiv edzés

o Konnyitett és nehezitett szerek/verseny kérilmények

o Elektromiostimulacio

ISMETLES SOROZAT TEMPO INTENZITAS PIHENGIDG | CYAKORISAG
6. FAZIS (DB) (DB) (MP) (%) (MP) IDOTARTAM
o ] (HET/ALKALOM)
A GYORSASAG EDZESE
1-5 35 X/X/X X 180 - 300 24

(a tablazat altalanos érvényd, nem tartalmaz sportagspecifikus megkézelitést)

7. fazis: A maximalis gyorsasag edzeése:

Annak ellenére, hogy a gyorsasag célija és lényege a cselekvés egyénileg lehetséges
legrovidebb id6 alatt torténd végrehajtasa, relativ képesség és mindig csak az adott
versenyszamra vonatkoztatva szabad értelmezni. Hiszen egy hosszutavfutd sportold
gyorsasag fejlesztése alapjaba véve is mashogyan fog alakulni, mint egy teniszjatékosé,
ugyanakkor mindkét sportban kiemelkedd jelentésége van a szintnek. Newton torvénye
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értelmében, ha egy testre hatdé er6 nagy, akkor nagy lesz a gyorsulasa, sebessége is. Ebbdl
egyértelmien kdévetkezik, hogy a képesség fejlesztés egyik f6 befolyasold tényezdje az
erbkifejtés nagysaga, még annak ellenére is, hogy genetikai determinaltsag donté faktora a
fejleszthet6ségnek. De nagyon fontos még az adott mozgas technikaja, koordinacioja, a
mozgasba bekapcsolddd izmok Gsszehuzddasanak és elernyedésének karakterisztikaja is.
Kijelenthetjiuk, hogy a gyorsasag igényli leginkabb a személyiségi komplex mindegyik
pillérének tokéletes dsszhangjat. Hiszen gyorsasag edzésének toébbek kdzott nagyon fontos a
fejlesztés érzelmi hatterének megteremtése, vagy az automatizalt dinamikus sztereotipek
kiépitése is egyarant.
Példak az edzésgyakorlatokra:
Maximalis gyorsasag fejlesztése koordinacios képességek rendszerében:

e gyorsasagi koordinacio
Maximalis gyorsasag fejlesztése kondicionalis képességek rendszerében:

o erd képessége mellett minimalizalt ideji megjelenés (maximalis mozgasfrekvencia)

A . . o GYAKORISAG
. ISMETLES SOROZAT TEMPO INTENZITAS PIHENOIDO ,.
7. FAZIS ®B) ®B) (VP) (%) MP) IDOTARTAM
A MAXIMALIS GYORSASAG (HET/ALKALOM)
EDZESE
1-3 4-5 X/X/X X 180 - 300 2

(a tablazat altalanos érvényd, nem tartalmaz sportagspecifikus megkézelitést)

A felkészilési idészak céljanak megfeleléen a heti terhelésadagolas kilénb6zé mintazat
szerint alakulhat:

e mindennapos erdsités (5-6 erbsité edzés) az OPT modell szerinti stabilizacids szinten

o 4 erGsitd edzéses modell az OPT modell szerinti eréalloképesség, és hipertréfia
szinten

e 3 erbsitd edzéses modell az OPT modell szerinti maximalis er§ és
teljesitményfejlesztés szinten

o 1-2 erdsitd edzéses modell a képességek szinten tartasa céljabdl (pl. off-szezonban)

Amennyiben 4 vagy annal tébb erdsité edzés van egy héten, a regeneracié lehetéségét, és
hatékonysagat jelentésen csokkenti, ha minden nap minden izomcsoport faradasat
eléidézziuk. A teljesitmény szempontjabdl azonban nem koévetheté az a modell, amit a
testépitdk izomcsoportok szerinti bontasban kdvetnek. Az élsportban, igy a vitorlazasban is
mozdulatokban gondolkodunk, terveziink, és hajtunk végre. igy a primer gyakorlatanyagot
abban a logikai rendben felosztva mutatom be, amely hatékony mozdulatalapu felosztast és
parositast tesz lehetéveé.

Primer gyakorlatok

e egész testes komplex O0sszetett gyakorlatok
o felsé végtagi gyakorlatok
1. felsé végtagi hajlitd-huzd mozdulatok
2. felsd végtagi feszitd-told-nyomd mozdulatok
o alsé végtagi gyakorlatok
3. also végtagi hajlito-huzé-emelé mozdulatok
4. also végtagi tolo-nyomd-urgé mozdulatok
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A mozdulatalapu parositas szempontjabdl leghatékonyabb, ha az alsé és felsd§ végtag
ellentétes mozdulatai kertlnek egy napra. Tehat a fenti felosztasbol az 1-4, illetve a 2-3
kategériakat kell egyutt edzeni. Az igy tervezett napok kozvetlenll kdvethetik egymast, de
akkor minden harmadik napon egy az erésités szempontjabdl kvazi regeneraciés napot kell
tartani

HETFO | KEDD |SZERDA |CSUTORTOK |PENTEK | SZOMBAT | VASARNAP

VAR1 1.-4. 2.-3. REG 1.-4. 2.-3. REG PIH.

VAR2 1.-4. 2.-3. REG 1.-4. REG 2.-3. PIH.

4 edzéses heti modellek

A harom, vagy kevesebb er@sitéses heti modell esetében a célnak megfeleléen tobb variacié
kozil is valaszthatunk. 48 illetve 72 éras regeneraciot tudunk kdzbeiktatni, igy akar komplexen
minden mozdulat edzhetd az erésitdé edzésnapokon, de akar vegyes modellt is kdvethetunk.
Erre mutatok példat az alabbi tablazatban.

HETFO | KEDD |SZERDA |CSUTORTOK | PENTEK | SZOMBAT | VASARNAP
1.-4. 1.-4. 1.-4.

VAR1 53 REG ”3 REG 53 REG PIH.
1.-4. 1.-4. 1.-4.

VAR2 53 REG - REG REG 53 PIH.
1.-4.

VAR3 » 3 REG 1.-4. REG 2.-3. REG PIH.
1.-4.

VAR4 3 REG 1.-4. REG REG 2.-3. PIH.

3 edzéses heti modellek

Az altalam preferalt gyakorlatokat a fenti mozdulat alapu felosztasban mutatom be progresziés
(egymasra épuld hierarchikus) rendben. Eszerint a kdnnyebb és egyszerlibb végrehajtasi
formak, amelyek az adott versenyzd szamara nem jelentenek koordinaciés kihivast
edzésszerkezeti szempontbdl, a mozgas el6készités gyakorlatrepertoarjaba kerulnek at,
illetve a férészben a faradas dekompenzacios (amikor a versenyzé bels® motivacidja és
akarati aktivacioja sem elegendé a faradas miatti technikai hibak kompenzalasara) fazisaban
nyulunk vissza hozzajuk, a sérulésveszély elkerllése céljabal.

A sportagspecifikus edzéstervezés fundamentalis részét képezi a racionalis célkitlizés, ami
alapjaban véve is meghatarozza az optimalis teljesitményedzés piramis hosszu tavu
alakulasat. Az OPT modell a sport barmely szintjén tevékenyked6 szamara kivald segitséget
tud nyujtani. Kiemelend6é azonban, hogy a rendszer szintjeire felépitett teljesitményprofilt
minden esetben egyén és sportagspecifikusan kell értelmezni, nem beszélve az egységre
(hét) vonatkoztatott iranymutatasokrol. Az edzd szeme, valamint a skalarisan rogzitett értékek
gyakran felllirhatjdk a hierarchiat, mely ettél figgetlenll kivald mankd lehetéségét rejti
magaban. Minél magasabb szinten sportol ugyanis valaki, annal inkabb fog alkalmazkodni
szervezete sportaga alapvetd jellegzetességeihez. Az évek soran kialakult specifikus
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edzettségi szint az optimalis teljesitményedzés rendszerétdl teljesen mas jellegl
megkozelitést igényel az élsport edzdk részérdl, mint a rekreacids, masodik vonalban
tevékenykedoktél. Mivel legtdbb hivatasos sportold kiemelked§ teljesitményét adott sportagra,
szamra vonatkoztatva tudja eléri, ezért az O esetiikben a kinetikus lancban allandé
rizikofaktorként van jelen a progressziv felkészilés okozta gyengébb lancszem
sérilésveszélyének (pl., uszas sportagban: m. gluteus maximus amnézia,stb.) esélye. Ez
természetesen még nem feltétlendl lassitja a sportagspecifikus felkészilést, de a ,lemaradt”
izomcsoportok folyamatos kontrollra szorulnak, szikséges a teljesitménydiagnosztikai
eljarasok altali monitoring, a kontroll biztositasa. A teljesitményelv(i élsportban az
.elhanyagolt” részek megerdsitésével nehéz izolaltan foglalkozni, hiszen a sportagi edz6k
eredmények nélkil gyorsan perifériara kertlhetnek. Nélkil6zhetetlen az edzéi kollektiva
virtuozitasa, hiszen gyakori jelenség, hogy a prioritast élvez6 maximalis gyorsasag edzése
kézben a periodizaciéban kevesebb figyelmet kapd izomcsoportok specifikus erésitése is meg
kell, hogy térténjen.

A mindenkori edz6 nem kizarélag a jelenre minden esetben az jovére is késziti tanitvanyait,
ezért szakmai kotelessége biztositani a fiatalabb nemzedék szamara az élsport utani
egeészseges, kiegyensulyozott és boldog élet lehetéségét.
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