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Hédszertan: a\i‘alnla‘\s a_gyakoclatol V%mhgjf&séi\oz

All6 helyzetben a helyes testtartas kialakitasa soran a medence ko-
zéphelyzetének megéreztetése okoz nehézséget a tanuléknal. Az aldbbi
révezetS gyakorlatokkal segithetjiik a medence mozgdsanak megérez-
tetését.

L . Kiindul6helyzet (tovabbiakban Kh.):
térdelsallasban egyik kéz a hason, ma-
sik kéz a keresztcsonton.

 Uljiink le sarokiilésbe, hiizzuk be kissé
’ a hasunkat. (kilégzés)
g Térdeljiink fel kh.-be. (belégzés)

2. Kh.: hanyattfekvés, kar mélytartasban.
Térdhajlitassal hizzuk a térdeket a

&b - hashoz és kulcsoljuk 4t. (kilégzés)

e ' Nydjtsuk a térdiinket kh.-be. (belégzés)

3. o Kh.: hanyattfekvés talptamasszal a
‘ talajon, kar mélytartasban.
A hajlitott térdeket hiizzuk a hashoz.

DL (legees)
o)
— "~ Kh. (belégzés)
4. Kh.: hanyattfekvés talptdmasszal a

talajon, kar mélytart4sban.

A hasizmok behizas4val és a farizmok
megfeszitésével az dgyéki szakaszt
nyomjuk le a talajra (kilégzés),

— — majd emeljiik el az dgyéki sza-
. kaszt (kisfokd homoritds) a ta-
, lajrsl. (belégzés). ;
Fontos suempont oo gennc dletani gftbiildeinels :

me%‘f'o\d’ﬂ\.('ov .
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5. Kh.: bord4sfalnél (falnal) alap4llss.

A farizmok és hasizmok erdteljes
megfeszitésével (has behtzva),
billentsiik hatra a medencét (az
dgyéki szakaszt nyomjuk . a
bordésfalhoz, kilégzéssel).

Kh. (belégzés)

Alapéllasban a farizmok és hasizmok
(kismértékd) megfeszitésével, bil-
lentsiik kizéphelyzetbe a medencét.

A medencét kdzéphelyzetben tart-
va egyenletes 1égzés.

Fejhajlitds dlldsban, iilésben
A fej tdlzott hatrahajlitasat keriiljiik, mert a 7. nyakesigolya tdlterhelédik.

=

Fejkérzés, fejforditds

A fejkérzést balrdl jobbra, illetve jobbrél balra, 4l emeléstdl 4ll emelésig
végeztessiik. A fej teljes hatrahajlitasat kertiljiik. A fejet kdzéphelyzetbdl inditva
forditsuk balra, vissza kézépre. Ellenkezéleg folytatva, negyed kéroket lefrva.

Guggolds

Alapallasbél végrehajtott mély guggolast lasst tempdban, kevés ismétlés-
szammal végeztessiink. Ugyeljiink arra, hogy a hét egyenes legyen. A gya-
korlat végrehajtésa soran engedjiik, hogy a sarok elemelkedjen a talajrél.
Célszertibb azonban a térdek 90 °-0s hajlitasa. Mély guggolasoknal az eliil-
s6 keresztszalagok feszitett llapotba keriilnek, a meniscusok kifelé és befelé
elmozdulnak. Keriiljiik a nagy intenzitdssal és sok utdnmozgéassal végez-
tetett mély guggoldsokat, mert kdrosodhat a térdiziilet.




Terpeszdlldsbol végrehajtott térdhajlitds

A farizmokat feszitsiik meg, térdeket 90 O.ig hajlitsuk, csipst hizzuk
magunk ald. A hét egyenes, véll a medence vonaldban. A l4bfejek kissé
kifelé néznek, a térd vonala a labfej folstt. Keriiljiik a 14bfej tilzott kifelé
forditdsét és a térd labfej elé helyezését, mert helyteleniil terheljiik a
térdiziiletet. :
Térdeldtdmaszban végzett gyakorlatok

Térdel6tdmaszban gyakran megfigyelhetd az elérebillentett medence (,16g6
has”), ennek elkeriilésére a hasizmok alsé szakaszdnak kismértékd meg-
feszitésével az dgyéki szakaszt kissé megemeljiik. A labemeléseknél (hat-
ra, oldalra ), ha a 14b a vizszintes f51é emelkedik, az alkartdmaszt hasznéljuk
alordotikus tartés elkeriilésére. A tekintet elgre, lefelé irdnyuljon.
Térzshajlitdsok, forditdsok

A torzshajlitésokat, forditdsokat mindig terpesz helyzetbdl végeztessiik
(terpesz-hasonfekvés, terpesz térdelStamasz stb.). Terpeszallashél végzett
térzshajlitdsoknal, forditdsoknal tigyeljiink a medence helyes 4llasara, a
medence kézéphelyzetbe billentésével. (Keriiljiik a fenék kitol4sét.) Intenzfy
(mély) és sok utdnmozgassal végrehaijtott tdrzshajlitasokat (oldalra, hatra,
eldre) ne végeztessiink, mert feleslegesen tilterheljiik a porckorongokat.

Terpeszdllasbél (kiilonbézé kartartds) végzett térzsdontések elére

Enyhe térdhajlitdssal végezziik a térzsdontést elére (mellkast toljuk lefe-
16), mikézben kissé hétra helyezddik a csipnk. Fej helyzete a gerinc foly-
tatdsdban, tekintet rézsdtosan lefelé irdnyul. Térdnydjtassal kezdve té-
riink vissza kiinduldhelyzetbe. Ugyeljiink a hat egyenes tartasira. A
talfeszitett térddel végrehajtott torzsddntések tdl nagy terhet rénak az
dgyékesigolyakra.

Térdelétdmaszbél végrehajtott harmadfoki déntés (gyikhelyzet)
TérdelStamaszbdl (vallszélességd kéztdmasz) a karokat eldrecstszeatjuk,
és a véllakat lenyomjuk. Comb fiigg8leges, fej a gerinc folytatsaban.
Daxli tartds

TérdelStamaszban a kezek egymds felé néznek, vallszélességnél kissé
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nagyobb kéztdmasszal a talajon, kénysk 90 °-ban hajlitott. Fej kissé
elére, lefelé néz. Ugyeljiink arra, hogy a villak helyzete szimmetrikus
legyen, és keriiljiik az 4l megemelését. '

Daxli tartdsbél, bal karnydjt4ssal kéztdmasz a talajon. Bal kéz el6re,
jobb kéz befelé néz. Villakat szimmetrikusan nyomjuk a talaj felé. Te-

kintet lefelé irdnyul.
___m_ l\hﬂo\
Hanyattfekvés talptamasszal a talajon, kar mélytartdsban. CsipSemelés.
A térd hajlitott, a labfejek elSrenéznek. A csipS emelését a farizmok
Osszezdrasdval és a hasizmok megfeszitésével a medence kozéphelyzetbe
billentésével kezdjiik.( Lasd: Csipé gyakorlatok I1.)Keriiljiik a derék ma-
gasra emelését.

Az egyenes hasizom felsé szakaszdnak erésitése
Hanyattfekvés talptdmasszal a talajon, kiilénboz6 kartartsokkal, Az agyéki
szakaszt a talajhoz szoritjuk, majd a torzset csigolyardl- csigolyara haladya
a lapocka alsé csticsaig emeljiik. A torzs kb. 30° -ig emelkedik el a talajrél.
(Barbara és Thomas Oettinger: Funkcionlis gimnasztika, Bp.-Pécs, 2002.)
Kilégzés a hasizom 6sszehtzéd4sénal, a tdrzs emelésével kezdédik, belég-
zés a legordiilés alatt torténik és befejezédik a kiindulshelyzetbe érkezés-
nél. Er6teljesebb felemelkedésnél a gerincoszlop hati és 4gyéki szakasza is
elemelkedik a talajrél, keresztcsont a talajon marad. A gerinc vonala ne
t6rjon meg, fejet a gerinc folytatasaban tartjuk.

A ferde hasizmok erdsitésénél, az erSteljesebb, rézsttos felemelkedéseknél
a hajlitott Idbak terpesz helyzetben tsmaszkodjanak a talajon.

Hanyattfekvésbsl a hasizom alsé szakaszdnak erdsitése

A hasizom als szakaszdnak er6sitésénél nydijtott 14bbal emeléseket, len-
ditéseket ne végeztessiink, csak abban az esetben, ha meggydzGdtiink arrél,
hogy tanitvanyaink az dgyéki szakaszt végig a talajra tudjak szorftani.




A helytelen végrehaités soran az dgyéki szakaszra kertil a terhelés, mely
az dgyékesigolyskra van rossz hatéssal. Célszertibb az egyik ldbat behaj-
litani, talptdmasszal a talajon tartani.

Gerincmobilizdlds _

Hatizom er6sités el6tt célszert gerincmobilizals gyakorlatokat beiktatni.
Hasonfekvésbél (huzamosabb ideig) végzett tirzsemelések kiszé iktassunk
be pihené helyzetet (pl. sarokiilésben alkartdmasz).

Hatizom (feliiletes és mély rétegei) erdsité gyakorlatok
Hasonfekvés (kiilénbsz6 kartartasokkal), homlok a talajqn. A farizmok
Osszezdrdsaval, a hasizmok alsé szakaszanak kismértékd megfeszitésével a
medencét kissé hatrabillentjiik (kilégzés), a torzset elemeljiik a talajrél
(belégzés). Fej a gerinc folytatasaban, tekintet lefelé, el6re irdnyul. Az 4ll
megemelését keriiljiik. Kisfokd torzsemeléseknél a terhelés a gerinc hiti
szakaszdra, magasabb torzsemeléseknél a gerinc dgyéki szakaszara esik.

A nagyon magas tdrzsemeléseket keriiljiik, mivel az 4gyéki szakaszra, feles-
legesen nagy teher harul. (Megjegyzem, a helyesen végrehajtott torzsemelé-
sek esetén nem tudjuk nagyon magasra emelnia torzset.)

Bord4sfalnal labak rogzitésével zsémolyon hasonfekvés, karnyujtéssal
magastartdsban (kiilénbézs kartartasokkal is ), kéztdmasz a t_alajon. Zsamoly
eliils6 vonala a ksldok magassdgdban. Az el6z6ekben lefrt médon emeljiik
a tdrzstinket vizszintes helyzetig.

"F?\s\ tere

Légzd gyakorlatok N
A légz6 gyakorlatok végrehajtasat kilégzéssel kezdjiik, fgy az elhasznéls-
dott levegé tavozasaval megkezdédhet az intenziv belégzés.
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Hatulsé combizmok (térdhajlité izmok) nyiijtdsa
Tapasztalat az, hogy a felss tagozatos és kézépiskolas kord tanuléknal
(elsGsorban fitk) a térdhajliték izomesoportja megrévidiilt, Nem tud-
jdk vagy csak nehezen tudjik a labat (hanyattfekvésben az egyik 14b
talpon) nydjtott térddel, fiiggsleges helyzetben megtartani. A térd-
hajlit6 és térdfeszits izmok fiziol6gids eréviszonya: 70:100, a nyijts és
erSsitd hatdsd gyakorlatoknal ezt vegyiik figyelembe.

- A combhajlité izmok, a farizmok (medencét hatrahizé izomcsopor-
tok) megrévidiilése akadalyozhatja az élettani lordézis kialakuldst. Az

elsimult 4gyéki szakasz éppen olyan karos hatast, mint a fokozott agy€ki
homorulat.

Nyiijtds

Anyijté hatésd gyakorlatok fokozzsk az izmok rugalmassagit, novelik az
iziletek mozgashatarat. Ha az iziileteket kérilvevs izmok, inak
rugalmassabbi vélnak, csékken a rossz mozdulatokkal j&r6 randulds, hi-
26d4s, izomszakad4s veszélye.

Az intenziv izommunka hat4sara az izmok megrovidiilnek, igy azt az
erGsitések utan célszert megnydjtani. Nydjtassal a megterhelt izmok vér-
ellatasat fokozzuk, melynek kévetkeztében az izomban felszaporodott
tejsav hamarabb felszivédik és csskken az izomléz lehetdsége.

Az izmok rugalmassagat meghaladé nydjtést ne alkalmazzunk, mert
szbveti torzuldshoz, izomszakad4shoz vezethet. Tilnydjt4s esetén azizom-
ban sériilések keletkeznek, az izom hegesedéssel gyégyul, ezaltal az izom
kevésbé lesz nytjthaté. Nydijtas soran tehat keriiljiik a fajdalom kialakulgsat
(Iasd: Streching gyakorlatoknal).

A nagyon erds testnevelési Grak végén ne alkalmazzunk streching gya-
korlatokat, mert firadtan né az izmok ténusa és az ellazuldsi képesség is

_csdkken. Célszertibb ilyenkor egy-egy izomcsoport erdsitése utin nydjtani

az izmokat.
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| ‘Tantleremben_végezheté’ testtartdsjavité gyakorlatok

I‘Jlésbien végzett gyakorlatok
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Kar mélytartasban.

Vill felhizas, majd nydjtézas karral le-
felé, fejtetével felfelé.

Kar mélytartdsban. - -
Torzshajlit4s jobbra, balra.

Bal kar magastartdsban, jobb kar
mélytartasban. .

* Nytjtézss felfelé, lefelé. Ellenkezs-
legis. - ‘v B

Kar magastartdsban.
* Nyuijtézas valtott kézzel felfelé, csi-
pSemelésselis.

Kar magastartdsban.

* Nydujtézés valtott kézzel 4x.

* Bal karral korzés hatra (szék tdm-
l4ja mogott a kar).

Jobb karral kérzés hétra.

Mellkas kiemeléssel, karemelés
magastartésba.
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Tarkdra tartds, hatat a szék tamla-
janak szoritva.

o Konyskst hétra hizva mellkas

kiemelés, konyskot elére enged-
ve hatdomboritds. Levegdvétel-
lel sszekotve.

Kéz a pad szélén tdmaszkodik.
* Mellkas el6retoldsa a pad széléig,
mellkas hatratoldsa a szék taml4ja-

ig.

Kéz a pad szélén tdmaszkodik daxli-
tartasban.

* Bal karral nydjtézas eldre, kar le-
engedés.

° Jobb karral és paros kargal is.

Dontés elére, mellkas a padon, kar
rézsiitos magastartdsban.

o Karemelések véltva, fejforditassal
akar utdn.

Bal kar a szék tdmldja mogott, jobb
kar nydjtva az asztalon.

* Emelkedés 4llasba mellkas
kiemeléssel, ilés vissza kartartés
cserével.
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Bal kar a szék taml4ja mogott.
* Emelkedés 4llasba jobb karemeléssel
magastartésba és nyijtézas felfelé.

Mindkét kar a szék tdmldja mogott.
* Emelkedés allasba, mellkas kieme-
1éssel. '

Alldsban végzett gyakorlatok

(e

Magastartas, bal kar eléreengedése
a padra, jobb kar héitraengedése
a sz€k tAml4jara. -

¢ Fejfordités a jobb kar felé, nytijtézs
mindkét karral, majd karemelés
magastartésba. Ellenkezéleg is.

Szék mogott allva kéz a szék tamla-
jan tdmaszkodik.

* Mellkas lenyoméssal mellkas
hintaztatas elre, hatra, oldalra.

Szék mogott dllva dontés elére, kar
* hajlitva tdmaszkodik a szék taml4-
jén. 4
* Bal kar és bal térdhajlitassal
nydjtézas eldre.
* Ellenkezéleg is.
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