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1. FIZIKAI ERONLET FEJLESZTESE

1.1.Az életkorhoz tartozo fizikai alloképesség fejlesztéséhez sziikséges
feltételek megismerése

Az alloképesség
Testiink fizikai képességei az erd, a gyorsasag, az alloképesség €s a hajlékonysag.

Az erd, az izomzat aktiv tevékenysége, a mozgas kozben fellépd belso é€s kiilsd erdk altal az
ellenallasok lekiizdésének képessége.

A gyorsasagtestink azon tulajdonsdga, amellyel képesek vagyunk egy adott mozgas
végrehajtasara, a lehetd legnagyobb sebességgel.

A hajlékonysag egy adott mozgas maximalis kiterjedése. Két modjat kiillonboztethetjiik meg,
az aktiv és a passziv hajlékonysagot. A hajlékonysagot az iziiletek és az izomcsoportok
egyiittesen befolyasoljak.

Alloképesség kifejezés alatt altaliban a szervezetet ért, valamilyen nagy intenzitas,
hosszan tarté fizikai terheléssel szembeni ellenidllo képességet értjiik.Ez az ellendllo
képesség biztositja a szervezet bioldgiai egyensulyat. A jo alloképesség velejardja a gyors
regeneralo képesség is.

Az alloképesség tobb tényezotdl fligg, a szervezet adott allapotat is jellemzi. Tobbek kozott
befolyasolja a keringési rendszer, a légzésszervek, az anyagcserét biztositd szervek, az
idegrendszer allapota, valamint nagy jelent0séggel bir az egyén mozgaskoordindcidja és
motivacidja is.

Az dlloképesség tobb fajtdajat kiilonboztethetjitk meg ugy, mint:

* Hossziitava alloképesség: Altalaban 15-30 perc feletti erdkifejtés esetén beszéliink rola. A
terhelés jellegétdl fiiggben az iram ¢és erdkifejtés intenzitdsa viszonylag allando, a
munkavégzés foleg aerob (jelent6s oxigénfelvételt igényld testmozgas), legfobb feltétele a
tokéletes keringési-l1égzési miikodés. Ebben az esetben a sziv iitétérfogata nd.

Ilyen példaul a hosszutavfutds, kerékpdrozas vagy a csapatsportokban torténd részvétel
nyoman eldallo folyamatos terhelés pl. labdarugas, koséarlabda, kézilabda esetén.

Fejlesztése hosszantartd folyamatos terheléssel, fartlek modszerrel (iram jatékkal)
lehetséges. A futds soran a terhelés mértéke elére meghatarozott, valtakozo6, ugyanakkor
folyamatos. A résztavok hossza is kiilonbozd lehet, a gyorsabb ¢és lassabb szakaszok valtjak
egymast, az intenzitds mértéke is valtakozo. A terhelés esetén nagyon fontos az intenzitas
mértékének megvalasztasa.
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» Kozéptava alloképesség:
Jellemzd a 2-9 perc kozotti erdkifejtés. A munkavégzés intenzitisa gyakorlatilag nem
valtozik. Kettd perc terhelés folott oxigén jelenlétében torténik az energiaszolgaltatas. Ebben
az esetben részben aerob, részben anaerob (az acrob ellentéte) oxigénadossag keletkezik, az
intenzitas mértékétol fliggden.
A kategoéridba tartozik példaul a 800-1500 méteres sikfutas és a 200-400 méteres uszas.

Azaerob alloképesség az a kondicionalis tulajdonsag, amelynél a felvett oxigén
mennyisége elegendé6 a munkavégzéshez, az energiat dontden zsirok és szénhidratok

felhasznalasaval allitja el6 a szervezet. A szervezet oxigénigénye és oxigénfogyasztasa
kozott egyensulyi helyzet all elé.
Az anaerob alloképesség az a kondicionalis tulajdonsag, amelynél a felvett oxigén

mennyisége nem elegendo a terheléshez, oxigénaddssag (tejsavtermeléssel jar) 1ép fel, a
szervezet nincs egyensulyi allapotban.

* Rovidtava alloképesség:

Az erdkifejtés idétartama 45 mp-2 perc kozott valtozik. A szervezet esetében jellemzden
anaerob oxigénaddssagrol beszélhetiink.
Rovid tava alloképesség jellemzo a 100-400 méteres sikfutasra.

* Ero alloképesség:

Az izmok nagy teljesitményt produkélnak, de a helyi izomfaradas csak viszonylag késon
alakul ki.

Nagy jelentdséggel bir els6sorban a kiizdésportoknal vagy a szertornanal, valamint a kozép-
¢és hosszutavu alloképességi sportoknal.

* Gyorsasagi alloképesség:

Az izmok viszonylag hosszan tartd, vagy ismételt munkdat végeznek maximalis
gyorsasaggal. Eben az esetben az izmok a farad4s miatt bekovetkezd sebességesokkenéssel
szemben fejtenek ki ellenallast.

Gyorsasagi alloképességre van sziikség az atlétikai dobdszamoknal, vagy pl. a 200 méteres
sikfutasnal.

Az életkor és az alloképesség

Szamtalan kisérletet végeztek annak osszehasonlitasara, hogy egy kisgyermek vagy egy
véalogatott sportold végez-e tobb, vagy intenzivebb mozgast. A kisérlet soran a sportoloknak
ugyanazokat a tevékenységeket kellett elvégezniiik (leutanozniuk), mint a kisgyermekeknek
napi jatéktevékenységiik alkalmaval. A vizsgalat eredményeként megéllapitottdk, hogy
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néhany oras ,,jaték” utdn a sportolok annyira elfaradtak, hogy képtelenek voltak tovabb
folytatni a kisérletet, mig a gyermekek onfeledten jatszottak tovabb.

Egy masik felmérést nem sportold gyerekekkel végeztek Dr. Bakonyi Ferenc és Dr. Nadori
Laszl6 utmutatasra ,,Fuss, ameddig tudsz” cimmel. Ennek Iényege sajat iramban futas,
gyaloglds melynek sordn a megtett tavolsagot mérték. A felmérés alapjan a 10-11 évesek
tobbet futottak, mint a 14-15 évesek.

A Kkisérlet azt is igazolta, hogy a szervezetkiilonbozd életkorban eltérd alloképességgel
rendelkezik.

A szervezet teljesitoképességének egyik alapvetd feltétele, percenkénti oxigénfelvevo
képessége. Kisgyermekkorban (kb. négy éves korig) a vizsgalatok azt mutattak, hogy a fiuk és
lanyok esetében kozel azonos mértékben torténik a teljesitményndvekedés.

A kovetkezo életkori kategoria a négy éves kor és a serdiilo kor kozotti fiuk és lanyok voltak.
A vizsgalatok szerint az alloképességi teljesitmény ndvekedése fiuk esetében 18 éves korig,
mig a lanyoknal 13 éves korig egyenletesen emelkedett, majd stabilizalodott.

A kutatdsokazt is megallapitottdk, hogy a 7 és 10 év kozotti gyermekeknél fejlodott az
alloképesség a leginkabb, tovabba a 14 éves koru fiuknal ismételten egy nagymértékii
fejlédésvolt tapasztalhatd. Az aerob kapacitas mértékét is tanulmanyozva megallapitottak,
hogy az a fitknal 17-18 éves, mig a lanyoknal 16 éves korban a legnagyobb.

Az alloképesség mértékének vizsgalatakor arra is fény deriilt, hogy azok a felnéttek, akik
rendszeres testmozgast nem végeztek, férfiak esetében 18-19 éves, mig nék esetében 14-16
éves korukban érték el legnagyobb teljesitoképességiiket. A sportold, de versenyzé férfiaknal
18-25 év, ndknél ez az életkor 16-22 év volt.

A gyermekek aerob kapacitasa tehat jobb a felndttekénél, melyet élettani vizsgalatok is
megerositettek.

1.2.Az egészséges életmod elvei, a rendszeres testedzés emberi

szervezetre gyakorolt hatasai
Az egészséges életmod

Az egészséges ¢letmod kialakitdsa mai rohand vilagunkban nagy odafigyelést igényld,
meglehetdsen Osszetett folyamat.

Az emberek jelentds része nagyvarosokban ¢€l. A varosi élet mindennapi velejardja az utazas,
amihez  személygépjarmiiveket, tomegkozlekedési eszkozoket vesziink  igénybe.
Meglehetsen keveset mozgunk. A varosokban a helyvaltoztatdshoz egyre tobben vesznek
igénybe kerékpart, de a zsufolt utak és a szennyezett levegd miatt ez a kozlekedési mod sem
mondhato igazan egészségesnek.

A porgd életritmus, a feszes idObeosztas miatt a tdplalkozasra sem figyeliink oda kelléképpen.
A gyorsétkezdék viragkorukat élik. Emellett a nem megfelel6 mindségii alapanyagok miatt az
altalunk készitett ételek is kevésbé egészségesek, sot akar karosak is lehetnek egészségiinkre.
Az étkezéshez altaldban nagy mennyiségben cukrot tartalmazo italokat fogyasztunk, ami
szintén kiilonb6z6 betegségek kialakulasahoz vezethet.
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Sokan mindennapjaikat a munkéjuk miatt a szamitogép elott toltik, altaldban rosszul szell6z6
irodaban. A munkaidé letelte utdn a munkéat ugyanugy folytatjdk otthonaikban, vagy a
szorakozas részeként otthon is a szamitogép és a televizid képernydjét nézik.

Sokan a mindennapi stresszt az alkohol segitségével vezetik le, nem taplalkoznak
megfelelden, nem forditanak kelld id6t a pihenésre sem.

Sajnos a sziil6k ¢letmodja nagyban befolyasolja gyermekeik életvitelét is, igy — amennyiben
résziikrél nem adott az egészségtudatossag — az egészségtelen ¢életmod mar a gyermekkorban
elkezdddhet.

Annak érdekében, hogy a szdmos negativ befolyasold koriilményen valtoztatni tudjunk,
alapvetden nyolc tényezot kell figyelembe venniink:

1. Taplalkozas

,»Az vagy, amit megeszel!”

Napjainkban a taplalkozas élvezeti forrasként szolgdl, pedig célja alapvetéen a test
karbantartdsa, igy az egészség meglrzése lenne. Az ételek taplalkozasra torténd
kivélasztasanak célja tehat nem izletessége alapjan kellene, hogy torténjen, hanem az alapjan,
mennyire szolgalja a test egészségét. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy az egészséges
¢tel nem j6 izl, azt is el lehet késziteni ugy, hogy elfogyasztasa gasztrondmiai 6romot is
okozzon. Viszont a taplalkozasnak megvannak azok az alapvetd szabalyai, amelyeket
figyelembe kell venni az étel elkészitésénél, Gsszeallitasanal és elfogyasztasanal is (ilyenek az
¢ételek fehérje-, vitamin-, szénhidrat-, asvanyi so- és zsiradék tartalma, valamint az, hogy ezek
bontasa, illetve kombinacidjuk bontasa a szervezet szamara mennyire megterheld).

2. Mozgas
Az egészséges életmod egyik alapvetd Osszetevéje a rendszeres testmozgas, ami testi-lelKi
egeészséglinknek is jot tesz, noveli alloképességiinket, teljesitd képességlinket, mozgas-
koordinacidonkat. Ha nem mozgunk eleget, izmaink leépiilnek, elsorvadnak. Nagy jelentdsége
van a mozgasnak abban is, hogy a testsulyunk idealis legyen, ne legylink tulsulyosak, mert ez
szintén sulyos betegségek kialakulasdhoz vezethet. Ajanlott a heti harom alkalommal végzett
testedzés, amit természetesen mindenki sajat fittsége szerinti intenzitassal végezzen.

3. Viz

A viz alapvetd éltetd elem, nélkiile csak 2-3 napig képes életben maradni az ember. Az
ujszilottek szervezete 70%, a felnbtteké atlagosan 60%, az idéseké pedig csak 50% vizet
tartalmaz, vagyis a szervezet viztartalma a kor eldrehaladtaval csokken. A szervezet
zavartalan miikodésének alapfeltétele a megfelelé folyadékmennyiség bevitele. Ezen
folyadékmennyiség bevitele elengedhetetlen a vérkeringés, a vér Osszetételének
biztositasdhoz, a vérnyomas szabalyozasahoz, a tapanyagok feloldasahoz, felszivodasahoz és
szallitasahoz, a salakanyagok széllitidsdhoz, a szervezet allando, belsé hdomérsékletének
biztositasdhoz. A folyadékbevitel alapjat tiszta viz, de leginkabb asvanyviz kellene, hogy adja.
Természetesen az egészséges ¢letmodhoz megfeleld higiénia is sziikséges, amit rendszeres
tisztalkodassal, a viz kiils6 hasznalataval biztosithatunk.
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4. Napfény
A nap a legtobb emberhangulatat javitja, oldja a depresszidt €s jo kozérzetet teremt. Ezen
jotékony hatasan kiviil is sokkal fontosabb, hogy a szervezet a napfény bdrre gyakorolt hatasa
révén tudja eldallitani a D-vitamint. A D-vitamin teszi képessé a szervezetet arra, hogy a
bélrendszeren keresztiil kalciumot szivjon fel és azt egészséges csontok €pitésére hasznalja. A
napfény erdsiti az immunrendszert is.

5. Levego

Szervezetiink miikddésének talan legfontosabb feltétele a levegd. Szervezetiink, ha nem kap
kelld6 mennyiségii leveg6t, stlyosan karosodik, hidnya haladlhoz vezet. Az elfogyasztott
taplalék elégetéséhez, igy a sziikséges energia eldallitasdhoz is levegdre (oxigénre) van
sziikség. Senki nem vitatja a jO mindségli, oxigén dus levegd jotékony hatasat. Ezzel
Osszefiiggésben kell megemliteni a megfeleld 1égzés jelentdségét a test oxigén ellatdsanak
biztositdsa szempontjdbol: a helyes légzéstechnika, a 1égzd gyakorlatok novelik a
teljesitményt, a koncentralo képességet és csokkentik a stresszt.

6. Megfelelo életritmus és pihenés

A természeti népeket (pl. eszkimokat, nomadokat, indianokat) megfigyelve a kutatok
megallapitottak, hogy az emberi szervezet is egy megfeleld ritmust kovetve mitkddik. Ok napi
teenddiket ,belsé oOraik” szerint végezték, pihentek, aludtak tevékenykedtek. A civilizalt,
nagyvarosi ember gyakran nem hajlandd errdl tudomast venni, élete 6rokos rohanasbol all,
pedig a pihenés a napi ritmus része. Jo, ha ugy tudjuk kialakitani egy héten a napi teenddinket,
hogy azokat lehetéleg mindig ugyanabban az id6ében kelljen végrehajtanunk, mert igy sokkal
kiegyensulyozottabbakka véalhatunk.

1. Meértékletesség
A mértékletesség az egészséges ¢letmod szempontjabol dsszetett fogalom. Magaban foglalja
az egészséges €s hasznos taplalkozast, a karos ételek és szenvedélyek elhagyasat, ugyanakkor
az ¢let mas tevékenységeire is érvényes kell, hogy legyen (pihenés, sport, munka, szérakozas,
maganélet). Természetesen ez egyéntdl is fliggd, de mindenképpen valamilyen 6nuralmat kell,
hogy jelentsen mindenki szamara.

8. Lelki egyensuly
Lelki egyenstly nélkiil nincs egészség. Szamos betegség kialakuldsat a kutatok sok esetben a
1élek sériilésére vezették vissza. Ismerjiik a kifejezést: ,Ep testben ép lélek”, ami
természetesen megforditva is igaz lehet. A lélek békéjéhez megfeleld Onismeretre €s
megfeleld kiilsé tamogatasra lehet sziikségiink.

A rendszeres testedzés szerepe
Tudoményos vizsgalatok eredményeivel alatdmasztott tény, hogy a rendszeres testmozgas
szamos egészségiigyi elénnyel jar.
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A testedzés egy olyan fizikai aktiv tevékenység, amit elére elgondolunk, megterveziink
magunkban. Altalaban kiilonboz6 gyakorlatok ismétlésébdl, rendszerbe allitasabol all. Célja,
hogy er0sitsiik izmainkat, fejlessziik keringési rendszeriinket, ennek kovetkeztében
megoOrizziik egészségiinket.

A fentieken t0l a rendszeres testedzésnek a kdvetkezd pozitiv eredményei bizonyitottak:

o Ha mozgunk, az inzulin jobban ki tudja fejteni a hatasat, igy csokken a cukorbetegség
¢s annak kialakulasanak lehetOsége.

e (Csokken a magas vérnyomads kialakulasdnak veszélye, illetve akiknél ez mar fennall,
ott jelentds javulas érhet6 el.

o Csokkenti a vastagbélrak kialakulési esélyeit, ami valdszintlileg annak kovetkezménye,
hogy a felgyorsul a taplalék athaladéasa a bélcsatornan.

e Csokkenti a depressziot és az idegességet, mert az agyban eldsegiti a hangulatjavito
szerotonin hormon, valamint a fajdalomcsillapité és altalanos jo érzést okozo
endorfinok (szintén hormonok) felszabadulasat.

o Segit kontrollalni a sulyunkat, mert elégethetdk a felesleges kaloriak, igy azok nem
rakodnak le a szervezet zsirraktdraiban.

e A graviticid ellen haté mozgasok és gyakorlatok (pl. futas, 1€épcsdzés, sulyz6zas),
segitenek a csonttomeg megtartasaban, igy megeldzhetd, illetve mérsékelhetd a
csontritkulds. A rendszeres edzés hatdsara megerdsodnek az izmaink, aminek
kovetkeztében a csontok védettek lesznek a sériilésektol. A fejlettebb izomzat
ugyanakkor stabilitast ad, javitja az egyensulyt €s a koordinaciot. Jotékony hatasa az
izlileteknél is kimutathatd, mert a mozgas fokozza az iziileti folyadék termelését,
,»beolajozza” az iziileteket, ezaltal csokken az iziileti fajdalom és merevség. Segit
abban, hogy sokéig mozgékonyak maradhassunk.

e Fokozza a vérkeringést, igy tobb oxigén és tapanyag aramlik a bor sejtjeihez. Az
intenziv mozgéas hatdsara a test verejtékezik, ami lehetdvé teszi, hogy a szervezet a
boron keresztiil szabaduljon meg bizonyos salakanyagoktol.

e A rendszeresen végzett testmozgds hatasara né a tiidokapacitéds, javul a légzés, a
szivizom meger0sodik, nd a szivteljesitoképessége, igy csokken a szivinfarktus
kialakulasanak lehetosége. A karosito koleszterin (egyfajta, a szervezetben
sziikségszeriien jelen 1évd zsir, amely nagy aranyban azonban egészségre artalmas)
szintje csokken, aminek kovetkeztében az artéridk falan nem keletkeznek zsirt és
egyéb anyagokat tartalmazo lerakodasok. Igy csokken a vérrogok kialakulasanak
kockézata a szivkoszorterekben, amely szivinfarktushoz vezethet.

o Osszességében segit a jo kozérzet kialakitasaban és annak megtartasiban.

1.3.A rendszeres és egészséges taplalkozas szerepe a fizikai teljesito

képesség fokozasahoz
A rendszeres testedzés nagy energiafelhasznalassal jar, ami sziikségessé teszi a tobblet
energia-bevitelt, ami elsésorban az étkezések szamanak novelésével oldhatdé meg. Az
étkezéseket célszerli naponta 4-6 alkalommal ismételni ugy, hogy megmaradjon a napi
haromszori féétkezés. Ennek soran fogyasszunk kiadosabb élelmiszert. A fennmarado 1-3
;
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alkalommal csak kiegészitd jelleggel étkezziink. Tehat az egészséges taplalkozas altalanos
ajanlasai a kovetkezOk: naponta tobbszor (kb. 3 o6ranként) célszerli enni, viszont egyszerre
csak kisebb mennyiséget.

Az egyszeri nagy étkezés hatranya, hogy a nagymennyiségli tapanyagot a szervezet nem tudja
feldolgozni, igy vagy tarolja (elhizas), vagy a szervezet igyekszik megszabadulni tdle, igy
kitiriti (kevésbé hatékony emésztés, felszivodas). Tovabbi hatranya az is, hogy az emésztés
rengeteg energiat von el a szervezettdl, ezaltal mas fontosabb tevékenység nem jut elegendd
energiahoz.

A tapanyagok megoszlasa egészséges taplalkozas esetén a kovetkezo:
e szénhidrat 55-58%
e zsir maximum 30%
o fehérje 12-15%

Az alloképessegi edzést végzoknél ezek az ardnyok kissé megvaltoznak:

e szénhidrat 60%

e zsir maximum 25%

o fehérje 15%
Fontos kérdés, hogy mikor célszerii enni a sporttevékenység megkezdése elott?
A megeldz6 étkezés célja, hogy annyi energiat adjon a sportolashoz, amennyi a cél
teljesitéséhez sziikséges. Ha éhesek vagyunk edzés eldtt, gyorsan leeshet a vércukorszint, ami
rosszulléthez is vezethet. Ugyanakkor az sem egészséges, ha a gyomorban emésztetlen
taplalék van.
A mozgas jellegétdl fliggden a sportolas eldtt 1-3 oraval mar nem célszeri étkezni. A
legutobbi kutatdsok szerint lassan felszivodd szénhidratokat (pl. teljes kidrlésti pékaru, barna
rizs, zabpehely) is jo elfogyasztani, mert a rostok a felszivodas idOtartamat késleltethetik,
ezaltal a vércukorszint is alland6 marad. A mértékletesség itt is fontos, mert a nagy
mennyiségll rostanyag emésztési zavarokat okozhat.
A sportolas sordn — a sporttevékenység jellegétdl és hosszatol fliggden — ajanlott a szénhidrat
fogyasztasa, ami Osszetett és konnyebben felszivodo szénhidratok keveréke legyen, vagyis
gyors energiaforrast jelentsen, de olyat is, ami hosszl tavon szivéddik fel. Fogyasszunk példaul
miizlit, banant vagy korpas kekszet.
Fontos megemliteni a folyadékpotlast is, mert a fokozott izommunka verejtékezéssel,
kiparolgassal is jar. Edzésoranként 3-5 dl folyadéktobbletbevitele sziikséges.
Sporttevékenységet kovetden szintén nagy jelentdsége van az Ujboli taplalkozasnak. A
szénhidratbevitelét célszerli 30 percen beliil megkezdeni. A fehérje utanpotlasa alloképességi
terhelést kovetd 2 oran belill teljes értéka fehérjét fogyasztani (pl. sovany husok, tojas, protein
kiegészito).
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1.4.Tilto és biztonsagi rendszabalyok, a tornaterem rendje, felvilagositas
a sériilésveszélyrol

e A testnevelés 6ra megkezdése elott az 6ltézoket mindenki koteles hasznalni!

e A tornateremben a foglalkozason az eldre meghatarozott 61tozetben kell megjelenni.

e Az 0ltozokben személyes értéktargyakat, pénzt senki ne hagyjon, ruhazatat
rendezetten helyezze el, az arra kialakitott helyen.

e A tornateremben vagy az 6ltozOkben hagyott értékekért az iskola felelésséget nem
vallal, a masok altal ott felejtett tdrgyakat a megtalald koteles jelezni a testneveld
tanarnak.

o Atoltozés utan az 5ltézéket be kell zarni, ott a tanora alatt senki nem tartézkodhat!

e A tornaterembe tanitasi id6 alatt csak a testneveld tanar jelenlétében és feliigyelete
alatt lehet belépni!

e A tornaterembe engedély nélkiil semmilyen eszkdz nem vihetdbe, ott élelmiszer nem
fogyaszthato.

e A tornaeszkdzok hasznalata csak a testneveld tanar engedélyével lehetséges.

o Az eszkozok rendeltetésszerii hasznalatara és épségére mindenki koteles odafigyelni!

o Testnevelés foglalkozasokon ora, €kszer viselése balesetvédelmi okokbdl tilos!

e A tan6rardl, csak a foglalkozés vezetdjének engedélyével lehet tavozni.

e A tornaterembdl eszk6zok, csak a testneveld tanar engedélyével vihetdk ki.

e A felmentett tanuldk is kotelesek jelen lenni a foglalkozason, és a testneveld tanar
altal meghatarozott helyen kell tartézkodniuk.

e A testnevelés Oran esetlegesen bekdvetkezett sériilést vagy rosszullétet a foglalkozas
vezetdjének azonnal jelenteni kell, aki intézkedik a sériilt tovabbi ellatasarol.

e Tanorat kovetden a higiénids szempontokat figyelembe véve a zuhanyzok és mosdok
rendeltetésszerli hasznalata ajanlott.

1.5.Sajat testsullyal és tarssal végrehajtott gyakorlatok

A sajat teststlyos edzés jelenleg virdgkorat éli, ugyanakkor elmondhatd, hogy évszazados
hagyomanyokkal rendelkezik. Ez az edzésmddszer csaknem mindenki szamdra ajanlott, akar
mas jellegli sportok miiveldinek is kiegészitd sporttevékenységként, akar kezdd sportolok
szamara.

Népszertiségét annak is koszonheti, hogy az edzés szinte barhol megvalosithato, a
végrehajtdshoz nem sziikségesek specialis eszk6zok, mint példaul sulyzés edzés esetében a
kondicional6 terem.

A gyakorlatok tetszéleges modon valtoztathatok, kombinalhatok, igy az edzés nem valik
unalmassa. A gyakorlatok kovetkeztében az izmok megerdsddnek, méretiik is megnovekszik,
ugynevezett funkciondlis izomzatot, ardnyos testalkatot alakithatunk ki.

Nem utolsé sorban a sajat testsulyos edzés fejleszti az alloképességet. Mivel a gyakorlatok
végrehajtdsa soran sajat sulyunkat hasznaljuk ellenallasként, az inakat ¢és iziileteket
fokozatosan tudjuk megerésiteni, ezaltal a sériilés veszélye csokken. A gyakorlatok
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végrehajtdsa sordn az ember természetes mozgasat veszik alapul, ami javitja a
mozgéskoordinéciot is.

a. Néhany alapvetd, sajat testsullyal végrehajthato gyakorlat:
Guggolds (1. abra)

Az egyik legalapvetdbb gyakorlat az also test edzésében. A comb izmainak erdsitése mellett,
a torzs izmai is jelentésen megerdsodnek. Mivel a combizom a test egyik legnagyobb
izomcsoportja, a munkavégzés soran a legtobb oxigén felhaszndldsat is igényli, igy ez égeti a
legtobb kaloriat is.

A gyakorlat végrehajtésa:

A kiindulo helyzet vallszélességili terpeszallas. A térd és a csipd behajlitdsaval addig kell
leguggolni, ameddig a comb parhuzamos lesz a talajjal. Ezt kovetden fel kell egyenesedni és
el kell foglalni a kiindul6 helyzetet. A karok lehetnek Osszefogva a bicepsznél, vagy a kéz
Osszekulcsolva a tarkon, esetleg eldre is lendiilhetnek mellsd kozéptartasba a guggolas soran.

Guggolas oldalrdl (1. abra)
Bulgdr guggolds (2. dbra)

A gyakorlataz alsé test, elsdsorban a comb izmait erdsiti meg. A gyakorlat végrehajtasahoz
célszerli egy zsdmolyt vagy egy széket igénybe venni, de a tornaterem lelatd iilései vagy a
bordasfal is megfelelnek erre a célra.

10
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A gyakorlat végrehajtasa:

Kb. egy Iépés tavolsagra megallunk a hatunk mogott 1évo zsamoly eldtt. Az egyik labunkat
behajlitjuk és labfejlinket a mogottink 1évé zsamolyra helyezziik ugy, hogy az also
labszarunk parhuzamos legyen a talajjal. A nyujtott labunkat (tamaszkodo 1ab) behajlitjuk
addig, amig combunk parhuzamos lesz a talajjal. Ezt kovetden fel kell egyenesedni és a
kiindul6 helyzetet elfoglalni. Megfeleld ismétlésszam utdn labtartast valtunk és a fent leirtak

szerint folytatjuk tovabb a gyakorlat végrehajtasat.

s

N\ 11

Bulgar guggolas oldalrél (2. abra)

Guggolasbol felugras (3. abra)

Ez a gyakorlat szintén a comb izmait dolgoztatja meg a legintenzivebben, ugyanakkor a vadli

is jelentés munkat végez. Hatékonyan hozzdjarul a ruganyossag, a sulypontemelkedés
magassaganak noveléséhez is.

A gyakorlat végrehajtasa:

A kiindul6 helyzet vallszélességii terpeszallas. A térd és a csipd behajlitasaval addig kell
leguggolni, ameddig a comb parhuzamos lesz a talajjal, egyidejiileg mindkét karunk hatra
lendiil a torzs mellett. Ezt kovetéen karjaink a test mellett elre lendiilnek és fliggblegesen
elrugaszkodunk a talajrol. Karjainkat magas tartasig lenditjiik, torzsiinket és labainkat
kinyajtjuk, majd a talajra torténd visszaérkezéskor a térdiinket és a csipdnket ismét
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behajlitjuk, leguggolunk, ¢és mindkét karunk hatra lendiil a torzs mellett. A gyakorlatot
kondiciénknak megfeleld ismétlésszamban hajtjuk végre.

Guggolisbol felugras ellrdl (3. dbra)

Al | e
Ef - .

Guggolasbol felugras oldalrol (3. dabra)

Guggolo tamaszbol hatra ugrds fekvotamaszba (4. abra)
A gyakorlat a comb, a vadli, a vall, a torzs és a has izmait is hatékonyan megdolgoztatja.

A gyakorlat végrehajtésa:

A Kkiindul6 helyzet: guggold tamasz. Ebb6l a poziciobol mindkét labunkkal egyszerre hatra
ugrunk addig, mig labaink a torzs meghosszabbitott vonalaba keriil. Karjainkkal folyamatosan
tamaszkodunk a talajon. A fekvotamasz pozicié felvétele utan ismételten guggolod tamaszba
ugrunk vissza.

12
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Guggolo tamaszbol hatra ugrds fekvotamaszba (4. abra)

Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtds (5. dbra)

Az egyik legalapvetObb, a felsOtest izmait fejlesztd gyakorlat. Szadmos valtozata ismert. A
kiilonbozd valtozatok altalaban a kéztartasban térnek el egymadstol. A gyakorlat nehezithetd a
testtartds modositasaval, valamint karhajlitas kdzben az egyik 1ab, kiilonb6z6 irdnyokban
torténd emelésével.

A gyakorlat végrehajtésa:

A kiindulé helyzet fekvétamasz (mindkét kar nytjtva, vallszélességben tamaszkodik a talajon,
a torzs nyujtva, labak 0Osszezarva, labujjhegyen nyugszik a talajon). Mindkét karunkat
behajlitjuk — a konyok kifelé mozdul — addig, mig felkarjaink parhuzamosak lesznek a talajjal,
a felkar és az alkar kb. derékszoget zar be. A torzs egyenes marad, majd mindkét karunkat
kinyujtva — a torzs és a labak szintén nyljtva — visszaérkeziink kiindulési pozicidba.

A kéztartds valtoztatdsaval a fekvOtamaszban karhajlitds végrehajthatd példaul szik
kéztartassal, széles kéztartassal, okolbe szoritott kézen tamaszkodva.

ST TN

Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas vall szélességii kéztartassal elolrol
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~
3

Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas vall szélességii kéztartdassal oldalrol

PESTRIEN

Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas két vall szélességii kéztartdassal elolrdl (5. dbra)

Y . O
97s¥gahaw |

Fekvitiamaszban karhajlitas-nyujtis ékolbe szoritott kézen elolrdl (5. dbra)

Karhajitds kozben az egyik ladb oldalra torténd emelésével végrehajtott gyakorlat az un.
Pokember fekvitimasz (5/a.dbra), amely az egyik legjobb teljes testet megdolgoztatd
gyakorlat. Nehézségét az okozza, hogy egyensulyozni is kell a végrehajtas sordn, igy az
ismétlések miatt egyre nehezebb lesz a gyakorlat.

A gyakorlat végrehajtdsa:

A kiindul6 helyzet fekvétamasz (mindkét kar nytjtva, vallszélességben tamaszkodik a talajon,
a torzs nyujtva, labak Osszezarva, labujjhegyen nyugszik a talajon). Mindkét karunkat
behajlitjuk — a konyok kifelé mozdul — addig, mig felkarjaink parhuzamosak lesznek a talajjal,
a felkar és az alkar kb. derékszdget zar be. Ugyanebben az id6ben bal ldbunkat behajlitjuk,
oldalra emeljiik és a bal labbal a bal konyokot megprobaljuk megérinteni. Majd visszatériink a
kiindulo helyzetbe és ugyanezt a mozdulatot a mésik labbal is megismételjiik.
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Pokember fekvétamasz (5/a. dabra)

Tolodzkodds(6. dbra)

A gyakorlattal elsésorban a mellizom, a vallizom valamint a haromfeji karizom (tricepsz)
erdsithetd meg a leginkabb. Minimalis anyagsziikséglete egy tolodzkodo keret vagy korlat.

A gyakorlat végrehajtésa:

Kiindul6 helyzet: szemben allunk a tolodzkodé kerettel. Mindkét keziinkkel megragadjuk a
markolatat és fellendiilink ugy, hogy mindkét karunkat kinyujtjuk, torzsiink fiiggéleges,
labunk térdbdl lehet enyhén behajlitva.

Mindkét karunkat behajlitjuk — a konydk a test mellet — addig, mig felkarjaink parhuzamosak
lesznek a talajjal, a felkar és az alkar derékszoget zar be, iigyelve arra is, hogy lehetdség
szerint a térdiink minél inkabb el6l maradjon, a csuklok és a fej vonalaban. Karjainkat
kinytjtva visszaérkeziink a felsé pozicioba, majd ismételten a karok behajlitdsaval az also
poziciot vessziik fel.

A gyakorlatot kondiciénknak megfeleld ismétlésszamban hajtjuk végre.

Tolodzkodds elolrdl (6. abra)
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Tolodzkodas oldalrél (6. dbra)

Karhajlitas hatso kartamaszban (7. dbra)

Ezzel a gyakorlattal a vallizom, a haromfejli karizom (tricepsz), a hatizom, a hasizom ¢és a
torzs izmait dolgoztathatjuk meg. A végrehajtashoz tornapad, zsamoly vagy akar egy szék is
felhasznalhato.

A gyakorlat végrehajtésa:

A mogottink 1évé tornapad iildlapjanak szélén nyujtott karral megtdmaszkodunk,
vallszélességli tartasban. A torzs egyenes, labak nyujtva, Osszezarva, sarkunk a talajon.
Mindkét karunkat behajlitjuk — a konyok a test mellet — torzslinket a talaj irdanyaba
leengedjiik, lehetdleg ugy, hogy a torzs és a labak a kiindulasi helyzetben felvett tartdsban
maradjanak. Ezt kovetden karjainkat kinytjtva visszaérkeziink a fels6 pozicidba.

A gyakorlat konnyithetd, ha a labainkat térdben behajlitjuk, nehezithetd, ha mindkét labunkat
pl. egy tornazsdmolyra helyezziik, és tigy hajtjuk végre a feladatot.

Karhajlitas hatso kartamaszban elolrol (7. abra)
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Karhajlitas hatso kartamaszban oldalrél (7. abra)

Huzodzkodas /széles fogdssal, vagy sziik alsé madarfogassal/ (8. abra)

Az egyik legnehezebb, de egyben a leginkdbb erdt noveld gyakorlat. A széles fogéasu
huzodzkodas a felsétest legnagyobb izmat, a mély és széles hatizmot erdsiti leginkabb. A
szlik, als6 madarfogéassal a hatizmon kiviil a bicepszet dolgoztathatjuk meg. Gyakorlatilag az
egész test tomegét kell a gravitacido ellenében fiiggbleges irdnyban megmozgatni. A
végrehajtashoz nyijtora vagy huzoédzkodoé keretre van sziikség.

A gyakorlat végrehajtésa:

Kiindul6 helyzet: fogjuk meg a hiizddzkodo rudat a fent emlitett valamelyik fogassal, karunk
legyen nyujtva. Hajlitsuk be a térdiinket és keresztezziik a bokakat.

Anélkiil, hogy a test ,,hintazni” kezdene, hajlitsuk be a karokat gy, hogy kozben felfelé
huzzuk magunkat addig, amig az allunkkal meg nem érintjiik a rudat. majd a kar
leengedésével térjiink vissza kiindul6 helyzetbe.
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Huzodzkodas sziik alsé madarfogassal oldalrol (8. abra)

Hanyatt fekvésbdl feliilés (9. abra)

A gyakorlattal a has és a torzs izma dolgoztathatéak meg. Szdmos valtozata ismert, attol
fliggbden, hogy a labak vagy a karok milyen pozicidban vannak, a feliilés vagy a hanyatt
fekvés soran a torzs valtozatlan tartdsban marad, vagy elfordul.

Végrehajtas az alap gyakorlat sorén:

Kiindulo6 helyzet: a bordasfallal szemben leiiliink, 1abfejlinket beakasztjuk a legalso fok ala, a
térdek enyhén behajlitva, a kezek a tarkon 6sszefogva.

FelsOtestiinket a talaj iranyaba kozelitjik, majd lapockankkal érintjiik, ezt kovetéen
visszaindulunk kiindulasi helyzetbe. A fels6 pozicidban konydkiinkkel érintjiik a térdet vagy a
combot. Ugyeljiink arra, hogy a kezek végig a tarkéon maradjanak, mert igy nem adunk
lendiiletet a karunkkal a feliiléshez és igy érhetd el, hogy a hasizom keriiljon intenziv terhelés
ala.
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Hanyatt fekvésbol feliilés oldalrdl (9. abra)

Négyiitemii fekvotamasz (10. abra)

A négylitemli fekvotdmasz Osszetettségénél fogva talan az egyik legnehezebb, a sajat
teststlyos gyakorlatok koziil. Tobb gyakorlat Osszekapcsolasa folytdn a test szdmos
izomcsoportjat megmozgatja, emellett ndveli a tiid6kapacitast, javitja az alloképességet.

A gyakorlat végrehajtésa:

Alljunk meg egyenesen alapallasban, a ldbaink legyenek szorosan egymés mellett.
Guggoljunk le és kezeinket tegyiik a foldre, mindkét karunkon tdmaszkodjunk meg a talajon
(guggold tamasz), majd ugorjunk hatra a ladbainkkal ugy, hogy fekviétamasz pozicioba
kertiljiink. Ezt kovetden ugorjunk vissza ismételten guggold tdmaszba, majd ugorjunk fel a
levegdbe kinyujtott karral. Fogjunk talajt Ovatosan, majd ismételjik meg tobbszor a

Négyiitemii fekvotamasz elolrol(10. abra)
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Négyiitemii fekvotamasz, oldalrol(10. abra)

b. Tarssal végrehajthato gyakorlatok

A tarssal végrehajtott gyakorlatokkal egyrészt szinesithetjiik a foglalkozast, masrészt a
gyakorlatok végrehajtasa altalaban nagyobb ligyességet €és odafigyelést kivan, mint az egyéni,
sajat testsulyos végrehajtas. Harmadrészt a tars, mint ellenallas és tomeg adott esetben
nagyobb erdkifejtést is igényel a feladatok elvégzése soran, s megkdveteli gyakorlatok
szabalyos végrehajtasat.

A tarssal végrehajtott gyakorlatok altalaban tobb izomcsoportot egyidejiileg mozgatnak meg,
ezaltal olyan izmokat is munkara kényszeritiink, amelyek példaul egy stlyzos edzés soran
egyaltalan nincsenek megdolgozva. A gyakorlatokhoz lehetdleg kozel azonos stlyu tarsat kell
kivalasztani.

A tovabbiakban a teljesség igénye nélkiil néhany, tarssal végrehatott erd-alloképesség
fejlesztd gyakorlatot kivanok bemutatni.

Guggolas tarssal a nyakban (11. dbra)

A gyakorlat végrehajtasa:

Alljunk szembe a bordasfallal, guggoljunk le, majd mindkét keziinkkel fogjuk meg annak
fokat, lehetdleg derék magassagban. Torzsiink legyen egyenes. Téarsunk a bordasfalba
kapaszkodva iiljon a nyakunkba és a gyakorlat sordn ne is engedje el annak fokat.

Guggoljunk le egyenes torzzsel ugy, hogy a comb parhuzamos legyen a talajjal. Szintén
egyenes torzzsel alljunk fel, sarkunk maradjon a talajon, keziinkkel kapaszkodjunk a bordasfal
korabban megragadott fokaba. Ismételjiik meg a gyakorlatot.

A seériilések elkeriilése végett nagyon fontos az, hogy a torzs végig feszitve és egyenes
maradjon!
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Guggolas tarssal a nyakban oldalrol (11. dabra)

Hanyatt fekvésben labtolds (12. abra)

A gyakorlat végrehajtdsa:
A talajon hanyattfekvésben helyezkediink el, karjaink a test mellett oldals6 kozéptartasban,

labaink kis terpeszben. Mindkét labunkat nyujtott térddel felemeljiik, tarsunk hattal a
talpunknak tdmaszkodik. Ebbdl a kiindulasi poziciobdl térdhajlitast-nytjtast végziink.

- == = =
Ej
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Hanyatt fekvésben labtolas (12. dabra)
Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas(13. dbra)
Ez az eréfejlesztd gyakorlat tars segitségével is tobbféle modon hajthatd végre.
a.,bokafogdssal (13/a. abra)
Elhelyezkediink fekvOtamaszban, tarsunk megfogja mindkét bokankat, majd felemeli sajat

csipdje magassagaig. Karhajlitdst-nyljtast hajtunk végre, torzsiinket, labainkat mindvégig
egyenesen tartjuk.

Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas bokafogdssal (13/a. abra)

b.,,, T” poziciéban (13/b. dbra)

Elhelyezkediink fekvOtdmaszban, tarsunk szintén ilyen pozicidt vesz fol tigy, hogy mindkét
labfejét a hatunkra helyezi. Az 6 pozicidja és a miénk 90 fokos szoget zarjon be. Mindketten
egyszerre hajtsuk végre a karhajlitas-nytjtast.

Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas,, T” pozicioban(13/b. dabra)
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Hanyatt fekvésbol nyomads (14. abra)

A gyakorlat végrehajtésa:

A talajon hanyattfekvésben helyezkediink el, karjaink mellsé kozéptartasban (fliggélegesen
nyujtva). Tarsunk a fejiink mogott all, koriilbelill egy 1épés tavolsagra. Mindkét keziinkkel
megfogjuk a tars mindkét kezét és karhajlitds-nyujtast végziink. A tars mindvégig nyljtva
tartja a karjat, labaval a talajon tdmaszkodik.

Hanyatt fekvésbol nyomas elolrol (14. abra)

Feliilések bokafogdssal (15. abra)

A gyakorlat végrehajtasa:

A talajon hanyattfekvésben helyezkediink el mindkét talpunk a talajon. A tarsunk veliink
szemben elhelyezkedik, megfogja bokankat, és mindvégig erdsen tartja azt. Térdeink enyhén
behajlitva, a kezek a tarkon Osszefogva. FelsOtestiinket a talaj irdnyaba kozelitjiik, majd a
lapockankkal érintjiik azt. Ezt kovetéen visszaindulunk a kiindulasi helyzetbe. A fels6
pozicidban konyokiinkkel érintjiik a térdet vagy a combot.
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Feliilések bokafogdssal (15. abra)

Feliilés labkulccsal (16. dbra)

Egymassal szemben mindketten a talajon iilésben helyezkediink el, labaink enyhén be vannak
hajlitva és a jobb labunkat a tars jobb labaval kulcsoljuk 6ssze. Mindketten egyszerre hajtjuk

végre a hanyatt fekvést és feliilést. Megfeleld ismétlésszam utan a masik labunkat kulcsoljuk
Ossze ¢s igy folytatjuk a gyakorlatot.

Feliilés labkulccsal (16. abra)
Hanyatt fekvés -labemelés(17. abra)
A talajon hanyattfekvésben helyezkediink el, mindkét labunk nytjtva, a tarsunk a fejiinknél
all. Mindkét keziinkkel megfogjuk tarsunk mindkét bokéjat, majd paros labemelést végziink
fliggbleges helyzetig, ahol a tars megallitja a mozgast és kiindulési pozicidba lenditi vissza
labunkat. A gyakorlat soran a labak visszalenditése valtakozva torténhet a jobb és a

baloldalra.

S
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(17. abra) Hanyatt fekvés-labemelés (17. abra)

Feliilés -a tars, térdelo tamaszban (18. dbra)

Ez a gyakorlat az egyik legnehezebb és a tars maximalis koncentraltsdgat is megkoveteld
erdfejlesztd gyakorlat.

Tarsunk a talajon térdeld tamaszban foglal helyet. Mi a lapockdjara iiliink ugy, hogy a
labfejeinket a tars combjanak belsé oldalanal akasztjuk be. A keziinket a tarkon Osszefogjuk,
majd hatra déliink vizszintes helyzetig. Ezt kovetden visszatériink a kiindulasi pozicidba.

Feliilés - a tars, térdelo tamaszban (18. abra)
Homoritds bokafogdssal (19. dbra)

Hason fekvésben helyezkediink el a talajon, keziink a tarkon Osszefogva. Tarsunk a
térdelésben fogja a bokénkat. A kiinduldsi poziciobol felsétestiink homoritassal

megemelkedik, combunk a talajon marad, majd visszatériink az eredeti helyzetbe. A tars
mindvégig erdsen tartja a bokat.

Homoritas bokafogdssal (19. abra)
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Talicskazds (20. dbra)

Elhelyezkediink fekvOtamaszban, a tars megfogja mindkét bokankat, majd felemeli sajat
csip6je magassagaig. Kezeinket magunk elé rakva megindulunk elére a fej irdnyaba. A
gyakorlat soran fontos, hogy a tars odafigyeljen a haladas optimalis sebességére.

A gyakorlat végrehajthato forditott testtartasban is. Ebben az esetben a kiindulasi helyzet
ilésbodl, hatsd kartdmaszbol indul. A haladds irdnya a tars eldre mozgasanak irdnya lesz.

Talicskazas (20. abra)

Tarshordasok
A gyakorlatok végrehajtasa nagy odafigyelést, erét és megfeleld mozgéaskoordinaciot igényel.

a. tarshordds hdton (21/a. abra):A tarsunkat a hatunkra vessziik, karjainkkal a combjat
kiviilrdl atkaroljuk. A tars karjaival a vallunkba kapaszkodik.
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(21/a. abra) Tarshorddas haton(21/a. dbra)

b. tarshordds olben (21/b. abra): A tarsat Oliinkbe vessziik gy, hogy egyik karunkkal a
combja al4, masik karunkkal a honalja ald fogunk. A tars a nyakunkat karolja at.

Tarshordas olben (21/b. abra)

c., tarshordas vallon (21/c. abra): A tars kis terpeszben all. Bal kézzel a jobb csuklojat fogjuk
meg, lesiillyesztiink, jobb karunkat és vallunkat a combjai kozé helyezziik. Ezt kdvetden
egyenes torzzsel felallunk, majd megkezdjiik a helyvaltoztatast.
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Tarshordas vallon (21/c. abra)

1.6.Aerob gyakorlatok végrehajtasa a rovid-, kozép- és hosszutavfutasok

A futas egyszeriisége folytan szinte barhol €s barmikor tizhetd sport. Népszertiségéhez az is
hozzajarult, hogy nincs kiilondsebb eszkozigénye. Ismerjiik a szlogent: ,,A 14b, mindig kéznél
van.” Ez a frappans megfogalmazas jol tiikrozi a futas egyszerliségét, nagyszerliségét. Mig a
tobbi sporthoz sok esetben draga és bonyolult eszkozokre van sziikség, kis tlzassal a
futashoz csak egy par jo sportcip6 kell.

A futas szervezetiinkre igen kedvezd hatassal bir. Jol karban tartja a labizomzatot, erdsiti a
szivizmokat, noveli a tiid6 kapacitasat—ezaltal a fizikai alloképességet—, ugyanakkor
stresszoldd hatdsa sem elhanyagolhato. A futds kozben fellépd hétermelés (izzadéds) miatt
szervezetiinkbdl bizonyos méreganyagok is tdvoznak.

Az alloképesség fejlesztésének egyik legalapvetdbb maddja a kiilonbozd tava futasok, valamint
ezek megfeleld kombinacidja. A jo kondicido eléréséhez hetente legaldbb két-harom
alkalommal ajanlott a futds. Természetesen ez egyéntol és edzettségi allapottol is fiigg.

A futds is, mint a legtobb sport elsdsorban akaratero fliggvénye. Mindig nehéz nullarol
elkezdeni, ezért eleinte csak rovid tavok lekiizdését tlizziik ki célul magunk elé. Késobb
novelhetjiik a tdvot, valamint a futas intenzitdsat is, de mindig tartsuk szem el6tt a
fokozatossagot. Ha kezdetben hosszabb tavot szeretnénk teljesiteni, mint amire képesek
vagyunk, az nagymértékben megterhelheti szervezetiinket. Ez sulyos izomldzhoz vezethet,
ami jelentds fajdalommal is jar, ez akar el is veheti a kedviinket a kovetkezd edzésektdl. Ha
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sok 1d6t hagyunk ki a futasok kozott visszaeshetlink, amelynek kovetkeztében negativ
¢lményként éljilk meg, hogy a korabbi j6 eredményeinknél akér lényegesen gyengébb
teljesitményre voltunk képesek.

A futds megkezdése elott, elengedhetetlen az alapos bemelegités, mert at kell mozgatni az
izomcsoportokat és fel kell késziteni az iziileteket is a fokozottabb terhelésre. Mivel a futas az
egész testet megmozgatja €s igénybe veszi, ezért a bemelegités ne csak a lab és a torzs
izomzatara terjedjen ki, hanem a felsotest is legyen kell6en atmozgatva. Ennek megfeleléen a
torzskorzések ¢és a labnyujtasok mellett célszerti karkorzéseket, vallkorzéseket is beiktatni a
bemelegitésbe, sot hasznos lehet néhany, fekvotamaszban karhajlitas végrehajtasa, valamint a
nyaki és fels6 hati izmok atmozgatasa is.

A futdsok beiktatasa az alloképesség fejlesztésében szinte elengedhetetlen.

A futasokat tobbek kozott a teljesitett tav hosszisaga alapjan oszthatjuk fel. Ennek
megfelelden megkiilonboztetiink révid-, kozép-, és hosszutavfutasokat:

Rovidtavfutas

Az atlétikdban rovidtava futasoknak a 100, 200 €s400 méteres futdoszamokat nevezik (mas
elnevezéssel sprint szdmok). Ezeken a tdvokon kiviil a fedett palyas versenyeken még ettdl
rovidebb tavon, 60 méteren is rendeznek versenyeket.

A kozép- és hosszutavfutas
A kozéptavfutas hossza: 800 m, 1500 m, a hosszatav 5000 m, 10 000 m, valamint a maratoni

futas (42195 m)

Ezeknek a futészamoknak a teljesitése nagymértékben fiigg a legoptimalisabb energia
beosztastol és futdtechnikatol. A futds sordn a megkezdést kdvetden célszerli az egyénileg
legmegfeleldbb iram felvétele.

A futasok soran a sziikséges energiatermelés elsdsorban oxigén jelenlétében, aerob modon
torténik. A legkedvezdbb energia felhasznalasahoz hozzajarul a futd anatomiai felépitése
(morfoldgiai, alaktani jegyek), valamint a megfeleld futotechnika. Ezt kiegésziti még az adott
pszichologiai, fizikai allapot €s a 1épésfrekvencia is.

A gazdasagos futémozgas

A gazdasagos futbmozgas alapvetd kovetelményei:

e az elsé fazisban a futd ,.ellép” a talajtol, ekkor csak azoknak az izomcsoportoknak
szabad dolgozniuk, amelyek ehhez feltétleniil sziikségesek mert a hatékonysag a
leginkdbb igy novelhetd;
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o a kovetkezd fazisban a futo teste a levegdbe emelkedik (repiilé fazis), ekkor arra kell
torekedni, hogy a test tomegkozéppontjanak emelkedése minimdlis legyen; még ebben
a helyzetben azok az izomcsoportok, amelyek az ,.ellépést” segitették el teljesen
legyenek ellazitva;

o akovetkezd fazis a talajfogés, ennek zokkendmentesnek kell lennie, mert ezt kovetden
a talajt fogd lab kezdi meg ismételten az ,.ellépés” szakaszat (atgordiilés)— itt
elengedhetetlen a mozgas folyamatossaga;

o a légzésnek igazodnia kell a 1épés €s a futds ritmusdhoz, mert ebben az esetben lesz
maximalisan kihasznalva a tiid6 kapacitasa (maximalis tiidé-ventillacio).

A futas eredményességét befolyasolhatja:

e az elrugaszkodasi erd nagysaga,
e az elrugaszkodasi erg iranya;

o ¢letkor;

e pszichés hattér;

e Mmonotodnia tlres;

e (gyorsasag;

e ero;

e hajlékonysag;

o Alloképesség;

e acrob kapacitas.

Néhany modszer az alloképesség novelésére:

1. Tartéos modszer: Az aerob alloképességet edzi. Jellemzdje, hogy a terhelés tartosan,
folyamatosan, meghatarozott pulzusszamon torténik, ennek soradn pihendt nem iktatunk be
(pl. 30 percen tali futas5-10 km tavolsag egyenletes tempdban).

2. Fartlek, vagy iramjatékos modszer: A futds soran a terhelés mértéke eldre
meghatarozott, valtakozd, ugyanakkor folyamatos. A résztavok hossza is kiilonb6zé lehet,
a gyorsabb ¢€s lassabb szakaszok valtjak egymast, az intenzitads mértéke is valtakozo.

3. Intervallumos modszer: Jellemzbje, hogy egy meghatarozott tavot tobbszori
ismétléssel teljesitiink. Ennél a modszernél a terhelések kozott rovid pihendidot tartunk. A
tavok hossza is valtozhat (példaul 100-400 méter kozott lehet), a terhelés intenzitdsa €s a
pihendidd tartalma hasonloképpen eltérhet.

4. Ismétléses modszer: A gyorsasagi alloképesesség fejlesztésére szolgal. Alkalmazasa
soran rovid tavokat kell teljesiteni, azokat 60-80%-o0s intenzitassal. A terheléseket
kovetden teljes pihendt kell tartani.
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2. ONVEDELMI ALAPISMERETEK

2.1 Az onvédelem és kozelharc meghatarozasa, hivatalos rendészeti

eljarasban val6 alkalmazasa

A kozelharc kifejezés —a torténelmi visszatekintés kapcsan hasznalva — els6sorban a csatdban
kiizdé katondk, viszonylag sziik térben és rovid id6 alatt hideg fegyverekkel (kard, tor,
landzsastb.) egymadssal szemben vivott kézitusdja. Ebbdl is latszik, hogy a katondk csak a
legvégsd esetben harcoltak puszta kézzel. Valamennyi korban kozds tézis volt, hogy az
eredményesen harcol6 hadsereg alapja a jol kiképzett katona, ezért nagy hangsulyt fektettek a
katondk kozelharc képzésére. A technika fejlodésével a kozelharc tartalma némiképpen
megvaltozott, de kdznapi értelemben manapsag is a test-test elleni, akar fegyver hasznalataval
megvalositott kiizdelmet jelenti.

A legtobb harcmiivészetet tehat az 6si katonai rendszerekbdl eredeztetik. A katondkat az
ellenfél megsemmisitésére képezték ki, ami a hétkoznapi konfliktushelyzetek megoldasaban
nem lehet iranyadd. A harctéren alkalmazott kozelharc technikak alakultak at az évszézadok
soran hatékony onvédelemmé, kiizddsporttd. Néhany eleme bekeriilt az iskolai oktatasba,
egyes mozdulatai egészségmegdrz6 gyakorlatokka valtak.

Ha onvédelemrdl beszéliink, ki kell hangstlyozni, hogy az alkalmazott technika minden
esetben valaszreakcio. Egy személy elleni tdmadas bekodvetkezése esetén, minden mozdulat
védéssel kezdddik, ezzel is kihangstulyozva onvédelmi jellegét. A védekezés utdn azonban
azonnal inditani kell az ellenakcidt, hogy ne legyen esélye a tamadonak folytatni a tdmadast.
A megfeleld pillanatban hatékonyan cselekedni kell. A hatékonysag azt jelenti, hogy az
alkalmazott 16kés, fogas, ités, vagy ragas ereje legyen egyenlé a gyakorlassal megtanult
itések és rugasok erejével. Ebbdl kifolydlag egy tamadas elharitdsanak anndl nagyobb az
esélye, minél tobb gyakorlassal eltoltott id6 all a mozdulat mogott.

A rendészeti eljarasban az Onvédelmi-kozelharc technikdk alkalmazasanak célja nem a
tdmadd megsemmisitése, hanem megfékezése, cselekményének megsziintetése, vagy az arra
torténd kényszerités. Ebbdl kifolyolag, csak olyan technikdk alkalmazhatok, amelyek az
intézkedés ala vont személy szempontjabol a lehet6 legkisebb sériilés okozasaval jarnak.

2.2 A hatékony onvédelemi-kozelharc alapelvei, torvényszeriiségei,
pszichologiaja, anatomiaja
A sikeres Onvédelmi-kozelharc alkalmazasanak kulcsa, hogy ismerjik meg azokat a

tevékenységeket, magatartasformakat és pszichikai kovetelményeket, melyek lehetové teszik
azt, hogy a timaddval szemben hatékonyan tudjunk fellépni.

1., Megelozés
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Keriiljik a megtamadas lehetéségét. Masrészrél mindig figyeljik kornyezetiinket: ha a
potencialis tamadd viselkedésében felismerjiikk a tamadasi szdndékot, mar fel tudunk ré
késziilni.

2., Eberség

Nincs helye a késlekedésnek, bizonytalankodasnak. Egy-egy szituacioban mindig késziiljiink
fel egy esetleges tdmadas lehetdségére. Sokat segit a varhaté tamadasi szitudcioba valo
beleélés gyakorlasa.

3., Nyugalom

Egy tamadds bekovetkezése veszéllyel és mindig stresszel jar. Ezért rendkiviil nehéz
nyugodtnak maradni. A megtamadott, a fesziiltségek csokkentése érdekében szabalyozza a
1égzést (nyugodt, lassu hasi 1€gzés) €s igyekezzen ellazitani az izmait.

4., Agresszivitas

Ebben a megkozelitésben a megtamadott agresszivitdsarol beszélink, ami a védekezés
szempontjabol hatékony valasz a tamado agresszivitisara. Altalaban a tamadé aldozatanal
nem szamit ellenallasra, ami varatlansaganal fogva eldnyt jelent a védekezésben.

5., Gyorsasag

A gyorsasag, a meglepetés, a harc eredményes megvivasanak egyik legfobb eszkoze és
zaloga, igy gyakran a gydzelem fiigg t6le. Egy tamadasra adott valasz masodpercekben
mérhetd. Akkor lesz hatékony és sikeres, ha a tdmadot Gigy tessziik harcképtelenné, hogy nem
is tudja, valojaban mi tortént.

6., Vitalis pontok ismerete és ezek tamadasa
Részletesen ,, Az emberi test sériilékeny pontjai ,, cim alatt kifejtve.

2.3 Az emberi test sériilékeny pontjai (22. abra)

Gyermekkordban mindenki megtapasztalhatta, hogy példaul futballozas kézben milyen nagy
fajdalommal jar, ha belerignak a sipcsontjaba, combja kiilsé oldaldba. Véletleniil, akar kis
erOvel megiiti orrat, szeme azonnal kdnnybe labad, ha megiiti konyoke belsé oldalat, azonnal
elzsibbad a karja. Ha tarsunk akaratlanul is a szemiinkh6z ért, azonnal be kellett fejezni a
Jjatékot és akar orakig nem tudtuk azt folytatni a fajdalomtol. Ez a néhany példa bemutatasa az
onvédelmi ismeretek szempontjabdl azt a célt szolgalta, hogy felismerjiik, az emberi test
szamos olyan ponttal rendelkezik, amelyet, ha tdmadas ér, azonnal védekezésre képtelenné,
vagy harcképtelenné valhatunk.

Miel6tt részletesen ismertetnénk ezeket a pontokat, néhany gondolatot kell megfogalmazni a
fajdalomrol, mert a két fogalom kozott szoros az dsszefiiggés.
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Kutatasok alatamasztjak, hogy amig az egyik embernél ugyanaz a kiils6 behatds szinte
elviselhetetlen fajdalmat okoz, addig az a masik embernél sokkal konnyebben elviselhetd.
Egy stresszhelyzetben nem mindig érezziik meg azonnal a testiinket ért sériiléseket, altalaban
azokat csak a szervezet nyugalmi allapotaba torténd visszaallasat kovetden érzékeljiik.

Ebbdl kifolydlag megallapithato, hogy a fajdalom mértéekeaz egyéntdl, életkoratol, fizikai
felépitésétdl, befolyasoltsagatol, pszichés allapotatol stb. fligghet. Afajdalomtiird képesség
megfeleld gyakorlassal novelhetd (pl. kiizddsportok).

Az onvédelem szempontjabol — a vitalis pontokra (az emberi test azon pontjai, melyeket ha
tamadas ér, a védekezé azonnal harcképtelenné valik.) tekintettel — azt a fajdalmat kell
figyelembe venni, amelyet a test érzékeny pontjaira kifejtett nyomassal, iitéssel, rugassal,
vagy az iziiletek csavarasaval okozhatunk. Az onvédelemi technikdk alkalmazasanal a
védonek olyan foku fajdalmat kell okoznia lehetdleg legkisebb testi sériiléssel, amellyel
megtori timaddja harci kedvét, megakadalyozza a tovabbi tamadast.

Nagyon fontos azt is megemliteni, hogy a megfeleléen szocializdlodott emberek altalaban
gatlasosak abban a tekintetben, hogy embertarsuknak fajdalmat okozzanak, benniik kart
tegyenek. Ez a gatlds a tdmadas eredményes lekiizdését hatraltathatja, vagy meg is
akadalyozhatja.

A megtdmadott hatranyat okozza a tamadoval szemben az is, hogy a tamadds altalaban
meglepetésszert és kiszamithatatlan. A kiils6 tényezok is ronthatjak a védo esélyeit, mert mas
egy onvédelmi technikat begyakorolni az edzdteremben és mas azt alkalmazni az utcan, vagy
a villamoson, esetlegeste egy sikatorban. Ezek a koriilmények mind mas-mas elharitd
technika alkalmazasat kovetelnek meg.

A kiizdésportok, vagy mas harcmiivészetek gyakorldsa lehetdséget biztosit szamunkra, hogy
nem csak fizikalisan, hanem mentélisan is fel tudjunk késziilni az adott tamadasok
elharitasara, a begyakorolt technikdkat alkalmazva tegyiik harcképtelenné a tdamadot. Egyes
harcmiivészeti agazatok nagy hangsulyt fektetnek a vitalis pontok megismertetésére, valamint
az ilyen pontok tamadasara. Ha ezeket a pontokat iitések, nyomasok érik, a szervezet
reakcidja kiilonféle lehet. Egyes esetekben a fajdalom érzékelésén kiviil akar részleges
bénultsag vagy ajulds is bekovetkezhet.
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Egy o6kolvivée mérkdzésen a kiizdé felek altalaban arra térekednek, hogy harcképtelenné
tegyék a masikat. Természetesen ezt meghatarozott és szigoru szabalyok kozott teszik. A
sportolok tudjak, hogy az ellenfél fején vagy felsd testén hol taldlhatéak azok a ,kilitési
pontok” amiket, ha taldlat ér nem tudja tovabb folytatni a kiizdelmet.

Az emberi test sériilékeny pontjai (22. dabra)

2.4 Onvédelmi alapismeretek: védekezés, tamadas fizikai torvényszeriiségei
Korunkban sajnos elég sok esetben értesiilhetiink, elsésorban a médiabdl arrol, hogy
békés allampolgarokat megtamadtak, kiraboltak. Az ilyen tamadasok sordn az
elkdvetdk kihasznaljak a kiszemelt aldozat kiszolgaltatottsagat, felkésziiletlenségét. A
tamadasok elhéritdsara akkor van esélyiink, ha rendelkeziink megfelelé onvédelmi
ismeretekkel és azokat, ha kell, hatékonyan tudjuk alkalmazni. Erre tekintettel ebben a
fejezetben néhany hasznos tanacsot kivanok megosztani.

e Az dnvédelmet ugy kell elsajatitani, hogy ugyanazt a technikat tobb hasonld tamadas
esetén is fel lehessen hasznalni.

e Felkésziilni és gyakorolni olyan tdmadasokra kell, amelyre azonnal és reflexszerlien
kell cselekedni.

e Nem kell gyakorolni latvanyos, de koriilményes tamadast visszaverd modokat, csak
rovid, gyors és kemény akciodkat.

o Utéssel vezetett tamadasok esetén a tavolsagtartas miatt foleg labbal célszerii
védekezni, ellentimadast inditani!

e Rovid itéfegyverekkel /pl: teleszkopos taktikai bot(vipera)/inditott tamadasoknal el
kell htizodni a timadotol és haritasként ragasokat alkalmazni!
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e Hosszu itéfegyvereknél /pl: lapatnyél, kapanyél/: A hosszu iitéfegyvert altalaban
tulbecsiilik, mert a fenyegetés 1élektani hatasa nagyobb, mint a rovid fegyvereknél. Jo,
ha tisztaban vagyunk azzal, hogy a hosszu fegyver kezelése nehezebb. Ezen fegyverek
legveszélyesebb része a fegyver tamadotol tavoli vége. Ezért el kell tdvolodni az iités
sugaratol és varatlanul eldre kell jutni a timadohoz.

o Késtamadasok: A kés az egyik legveszélyesebb tamado eszkoz. Alkalmazésa altalaban
kis tavolsagbol torténik €s igen komoly sériilést lehet vele okozni. Nem utols6 sorban
meg kell emliteni a kés pszichés hatasat is. Mindig figyeljiik a kés tartasat, mert ebbol
kovetkeztethetiink a tamadas iranyara és modjara. Célszerii mindig mozogni és, ha van
ra lehetdség, a tamadas elharitdsahoz valamilyen eszkozt felhasznalni (pl. szék, kabat,
taska). Puszta kézzel csak a legvégso esetben probalkozzunk!

e Tudomasul kell venni, hogy ha hatékonyan akarunk védekezni, be kell vetni
mindent(ragasok, itések, védések), hogy félrevezessiik és artalmatlanna tegyiik a
tamadot!

e Ha a foldre keriiliink, a fejlinket tartsuk tdvol a tdmadotol, és labakkal kell kezdeni a
harcot! Az egyik labbal mindig meg kell tdmadni a tdmadot, kozben a masik labat
készitsilk fela rugasra! Figyeljik azt a pillanatot, amikor a legkevésbé vagyunk
kiszolgéaltatott helyzetben és minél hamarabb prébaljunk meg talpra allni.

e Tobb tamadd esetében ligyeljiink arra, hogy a hatunk mogé ne keriiljenek, ezért
folyamatosan célszerli korbe mozogni, valtoztatni pozicidnkat. Tamadas esetén
azonnal el kell tdvolodni a tamadotol. Foleg a labakat hasznaljuk és kemény, gyors
tamadast inditsunk.

e Ne nézziink egyenesen a tamadokra, a tekintetet a tdmadd mértani kozepére kell
iranyitani.

e Hangos felkialtassal elterelhetjiik a tamado figyelmét.

¢ Igyekezziink mindig megtartani az egyenstlyunkat!

2.5Esés- és dobastechnikak
A. Eséstechnikak

Az onvédelmi ismeretek elsajatitdsanak alapja a helyes eséstechnika begyakorldsa. Néhany
onvédelmi jellegli kiizddsportnal, vagy harcmiivészetnél igen nagy hangsulyt fektetnek az
eséstechnikakra. FEls6sorban azoknal, ahol az ellenfél lekiizdése altalaban dobasok
végrehajtasaval torténik (pl.: néhany japan eredeti harcmiivészetnél /judo (magyar nevén
cselgancs), aikido, ju-jitsu/). Ezen eséstechnikakra a mindennapi életben is sziikség lehet és itt
nem csak egy onvédelmi jellegii szituaciora kell gondolnunk. Ez a technika hasznos lehet pl.
kerékparos litkdzésnél vagy gordeszkas esések alkalmaval is. A megfeleléen begyakorolt
eséstechnikdkkal megelézhetjiik a komolyabb sériiléseket, vagy tovabb tudjuk folytatni a
kiizdelmet, amennyiben sziikséges.

Természetesen ezeket a technikdkat sem lehet egyik napr6l a masikra megtanulni. Ahhoz,
hogy valaki készségszinten tudja alkalmazni nagyon sok gyakorlasra van sziikség.
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Az esések oktatasanal az alabbiakat kell szem elétt tartani:

o Az esések begyakorlasa sériilésekkel is jarhat, ezért a balesetvédelmi szabalyokat
mindig be kell tartani.

e A gyakorlashoz megfelel6 feliilet sziikséges (pl.: tornaszényeg, tatami).

o Elengedhetetlen a megfeleld, teljes testet atmozgatd bemelegités, kiillondsen fontosak a
vall-, a konyok-, csuklo- és az ujjak iziiletei, mert fokozott igénybevételnek vannak
kitéve.

e Az eséseket mindig az egyszer(itdl a bonyolultabb fel¢ haladva kell begyakorolni, és
az esési magassagok is mindig az alacsonyabbto6l a magasabb irdnydba valtozzanak.

o Fontos megismerni az esések mechanizmusat, fizik4jat, anatomiajat.

e Kezdetben egyénileg, késObb paros gyakorlatokkal fejlesztheté a technikék
végrehajtasa.

e Az esések gyakorlasa soran fokozottan kell figyelni a légzésre. Talajfogasanal
probaljuk kipréselni a levegdt. Talajfogasnal a ,tompitd” feliileteknek el kell
vezetniiik az litk6zés energidjat, ezért azok a lehetd legnagyobbak legyenek.

e A tompito kar ujjai mindig legyenek Osszezarva és kinyUjtva, a tenyér lefelé nézzen a
becsapodaskor €s a test tobbi részénél valamivel hamarabb érjen talajt.

o Elsddleges a fej és a gerinc védelme, ezért az esések soran erre fokozottan iigyeljiink!

Az ,,esések” korében harom csoportot kiillonboztethetiink meg:

1. Zuhandsok: A becsapddas pillanataban a test kb. 90fokos szogben érkezik a talajra.
2. Gordiilések: A becsapodas energidjanak elvezetése un. kigordiiléssel torténik.
3. Csusztatott esések: A test a talajjal oldaliranybol talalkozik (oldalesés).

Esés (zuhands) elore(23/a. abra)

A gyakorléas kezdetén helyezkedjiink el térdeld testhelyzetben a talajon. Karjaink behajlitva
vallszélességben, vallmagassagig felemelve eldre ugy, hogy a felkar és az alkar kozel 90
fokos szoget zarjon be. A tenyér az alkar meghosszabbitasaként, az ujjak nyujtva, 6sszezarva.
A tompito feliilet a két alkar, a tenyerek és az Osszezart ujjak. DOljiink elére és a tompitd
feliilet érjen eldszor a talajra (alkartdmasz). A torzs maradjon egyenes. A talajfogasnal ebben
az esetben a térdek és a két alkar érintkezik a talajjal. A fej legyen leszegve (el is fordithatjuk,
hogy az allunkat véletleniil se iissiik bele a talajba) €s az esés kdzben a levegdt erdteljesen
fajjuk ki.
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Esés (zuhanas) elore elolrol (23/a. abra)

Esés (zuhanas) elore oldalrol (23/a. abra)

Az esési magassagot ugy novelhetjiik (23/b. ébra), hogy a kovetkezd kiinduldsi pozicio
guggolo, majd ezt kovetden széles terpeszallas legyen. A legvégsé magassag az allo
testhelyzet, kb. vallszélességli allasban. A kéztartas és a tompitd felillet megegyezik az
el6z6ekben leirtakkal, a kiilonbség az, hogy a talajfogdsnal mar csak a labujjak érintkeznek a
talajjal (sem a térd, sem a combok, sem a csip0).

Esés (zuhanas) elére guggolasbol, elolrdl (23/b. dbra)

Esés (zuha

nds) elore
%o R A FHE

Esés (zuhanas) eldre széles terpeszillasbol, elolrol (23/b. dbra)
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Esés (zuhanas) eldre széles terpeszallasbol, oldalrol (23/D.
¥ T et A 46 3 SSRGS Y + :

Esés (zuhanas) eldre dllo testhelyzetbdl, elolrél (23/b. dabra)

Esés (zuhanas) elore dallo testhelyzetbdl, oldalrél (23/b. dbra)

Esés (zuhands) hatra(24/a. abra)

A gyakorlas megkezdésekor elsddleges a talajfogas soran kialakitando pozicié begyakorlésa,
ezért eldszor helyezkedjiink el hanyattfekvésben a talajon. Mindkét karunkat emeljiik ol
mellsé kozéptartasba, tenyerek itt is az alkar meghosszabbitasaként, ujjaink nyujtva ¢és
Osszezarva. Talpunk a talajon, mindkét labunk térdben behajlitva (az als6 és felsd labszar kb.
90 fokos szoget zarjon be). A tompitds gyakorlasaként nyujtott karjainkkal egyszerre
erdteljesen csapjunk tenyérrel lefelé a talajra, zart és nyujtott ujjakkal. A karok a test mellett
kb. 45 fokos szogben legyenek. A fejet kozben szegjiik eldre, allunkat szoritsuk a mellkashoz.

Esés (zuhandas) hatra, elolrol(24/a. abra)

38




Onvédelem és intézkedéstaktika I1I.

Esés (zuhandas) hatra, oldalrol (24/a. abra)

Az esés magassagat novelhetjiik el0szor tgy (24/b. abra), hogy nyujtott iilesbol inditjuk a
végrehajtast. Ebben az esetben is a karok haszndlata és a fejtartds megegyezik az elézdleg
leirtakkal, viszont a talajfogasnal a csipdt megemeljiik, a torzs egyenes, a felsd 1abszar a torzs
meghosszabbitasaként veszi fel a poziciot. Mindkét talp maradjon a talajon.

Esés (zuhands) hdtra, nytjtott iilésbdl kiindulva, elélrél (24/b. dbra)

Sl

o

Esés (zuhandas) hatra, nyujtott iilésbél kiindulva, oldalrél(24/b. dbra)
A kovetkez6 kiindulasi magassag (24/c. abra) guggolds, ezt kovetéen hajlitott dallds, majd a
legvégsd vdllszélességii terpeszallas legyen.

Esés (zuhands) hdtra, guggoldsbdl kiindulva, elélrél(24/c. dbra)
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Esés (zuhands) hdtra, kiindulva, oldalrol(24/c. dbra)
> A — a-- =7

Esés (zuhandas) hdtra, dlldasbol kiindulva, elolrél(24/c. abra)
: = —— ——

Esés (zuhandas) hatra, dllasbol kiindulva, oldalrél(24/c. dbra)

Az esés gyakorlasa torténhet a késObbiekben tars segitségével is (24/d. abra). Ekkor a tars
térdeld tdmaszban helyezkedik el. A feladatot végrehajtd a tars hatardl iilésbol lecstiszva
tompit a talajon. A talajfogasnal a 1abakat rézsutosan emeljiik meg a levegdben.

Esés (zuhandas) hdtra, tars segitségével, elolrol (24/d. abra)
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Esés (zuhandas) hdtra, tars segitségével, hatulrol (24/d. dbra)

Esés (zuhandas) hatra, tars segitségével, oldalrol (24/d. dabra)

Esés oldalra (csusztatott esés)(25/a. dbra)
A gyakorlast ebben az esetben is célszerll a talajfogasi pozici6 kialakitasaval kezdeni.

Helyezkedjiink el a talajon oldalfekvésben gy, hogy a test legyen enyhén hajlitva. Az a kar
fog tompitani, amelyik oldalon feksziink. A kar pozicidja a korabban ismertetekkel - nyujtott
kar, zart ujjak, tenyér lefelé néz - megegyezik, a test mellett kb. 45 fokos szogben legyen. A
masik kart a homlokunk magassagaban, vagy a mellkasunk eldtt enyhén behajlitva, tenyérrel
eldre tartsuk. Az a 1ab, amelyik oldalon feksziink, a talajjal teljes kiilso feliiletével érintkezik,
¢és enyhén be van hajlitva. A masik 1ab szintén enyhén behajlitva, talp a talajon. A fej itt is
legyen leszegve, az all a mellkasra szoritva. A poziciot bal és jobb oldalon is vegyiik fel.
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Esés oldalra (csusztatott esés) oldalfekvésbol (25/a. abra)

A gyakorlast ezt kdvetden hanyatt fekvesbol folytassuk (25/b. ébra). Mindkét labat zart
tartasban emeljik fel fliggblegesen, a karok mellsé kozéptartasban legyenek. DOAljiink
baloldalra, kozben bal karunkkal tompitsunk ¢és alakitsuk ki a kordbban ismertetett talajfogasi
pozicidt. Vegyiik fel a kiindulési helyzetet és hajtsuk végre a feladatot a masik oldalra is.

Esés oldalra(csusztatott esés)hanyatt fekvésbol(25/b. abra)

A gyakorlast nyujtott iilésbél folytathatjuk tovabb. A magassagot ndvelhetjilk, ha guggolo
testhelyzetbél (25/c. abra) indulunk karjaink mells6é kozéptartasban. Bal labunkat nyujtsuk
elére, doljiink baloldalra és tompitassal vegyiik fel a talajfogési pozicidt. A gyakorlatot a
masik oldalra is hajtsuk végre.

=S-SR HEE

Esés oldalra (csusztatott esés)guggolo testhelyzetbol(25/c. abra)
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Az 4ll6 testhelyzetbdl torténd gyakorlds elétt a kiinduldsi helyzet fél térdre ereszkedett
pozicidbdl torténjen (25/d. abra). Ebben a helyzetben nyujtsuk eldre mellsé kdzéptartasba
mindkét karunkat. DOljiink ellentétes iranyba, mint amelyik térdiinkon tamaszkodunk a
talajon.

Esés oldalra (csusztatott esés)fél térdre ereszkedve (25/d. abra)

A kovetkez6 magassag vallszélessegii terpeszallas lesz (25/e. abra). Ebbdl a helyzetbdl a bal
kéz és a bal lab egyidejilleg a test el6tt oldaliranyba lendiil. A stlypontot folyamatosan
stillyessziik le és doljiink balra, a ldbat a test eldtt cstsztassuk a talajon. A tompitassal

egyidejiileg vegylik fel a talajon a végso testhelyzetet. A gyakorlatot a masik oldalra is hajtsuk
végre.

Esés oldalra (csusztatott esés)vallszélességii terpeszallasbol (25/e. abra)
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Az esés gyakorlasa torténhet ugy is, hogy a tars térdelé tamaszban helyezkedik el (25/f. abra),
bal alkarunkkal a vallan megtamaszkodunk, majd lendiiletet véve rajta keresztiil atlendiiliink
¢s a talajfogasnal tanultak szerint tompitunk. A feladatot a mésik oldalra is hajtsuk végre.

Esés tarson keresztiil (25/f. dbra)

Gurulds elore(26/a.;26/b;26/c. abra)

A félvallas gurulés jellemzdje, hogy az atgordiilés fél vallon torténik - nem a gerinc teljes
vonalan-, a fels6test oldalra fordul; ez kiilonbdzteti meg az altalanos iskoldban mar megtanult
bukfenctdl, ahol a gordiilés a fej-gerinc-csipd vonalan torténik. A gurulas soran az egyik
karbdl ivet képziink, ez vezeti a guruldst. A masik karral - amennyiben a gurulast kdvetden a
talajon maradunk -, az el6z6ekben begyakorolt tompitast hajtunk végre. A talajfogasi pozicid
megegyezik a csusztatott esésénél tanultakkal.

A gyakorlast fél térdelo testhelyzetbil kezdjiik meg (26/a. abra), bal térdiink legyen a talajon.
A bal karunkat nyljtsuk elére mellsé kozéptartasba, tenyeriinket forditsuk enyhén kifelé,
fejiinket szegjiik le és enyhén forditsuk jobbra. Karunkat enyhén hajlitsuk be, hatunkat
domboritsuk, alkarunkat jobbra, eldre a testiink el6tt vezessiik és emeljiik ki a csipdnket. Bal
vallunk folott gordiljink at, majd tompitsunk a talajon az oldalesésnél begyakorolt
pozicioban. A gyakorlatot mindkét oldalra hajtsuk végre.

A végrehajtas torténhet oly modon is, hogy az egyik kart az el6zéekben leirt pozicidban
enyhén behajlitva, a tenyeret kiforditva, a homlok el6tt vezetjiik, a talajra az ellentétes térdiink
van letéve. A masik kart a talaj felé kozelitve a két 1ab kozott vissziik le. Ebben a helyzetben
doljiink eldre, a talajon térdeld labbal megegyez6 oldalra. Az atfordulast kovetéen a tompitas
azzal a karral torténik, amelyik kezdetben a homlokunk elétt volt.
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Gurulas elore, fél térdelo testhelyzetbol (26/a. abra)

A gyakorlast hardntterpesz allasbol, (26/b. abra), kés6bb néhany lépés mozgasbol (26Ic.
abra), majd a térdel6 tamaszban elhelyezkedd tdrs folott atgurulva gyakorolhatjuk. A
feladatot a masik oldalra is hajtsuk végre.

Gurulas elore, harant terpeszallasbol(26/b. abra)
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Gurulas elore, néhdany lépést kovetoen (26/c. abra)

Amennyiben a mozgéds sebessége vagy a talaj felillete miatt a tompitds esetleg
balesetveszéllyel jar (26/d. abra), a gurulas végrehajthatd annak mellézésével is. Ebben az
esetben a gurulast kovetden a mozgas energidjat felhasznalva azonnal felallunk.

Gurulas elore, tompitas mellozésével (26/d. abra)

Gurulds hadtra (27/a;27/b;27/c dbra)

A gurulas kétféle médon is végrehajthatd. Az egyik modja, amikor a hatra torténd esésbol
hajtjuk végre a gurulast, a masik esetben a csusztatott esésbol. Mindkét valtozatnal
megegyezik az, hogy a fejet ellentétes vallra kell hajtani, mint amelyiken atgurulunk.

A gyakorlast ennél a technikanal is célszerti el6szor nyujtott iilésbol kezdeni, majd hanyatt
fekvésbe dolni (27/a. abra). E kozben a fejet jobb vallunkra hajtjuk, jobb kézzel - vagy
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mindkét kézzel - tompitunk a talajon, 1abainkat baloldalra lenditjiik és hatra gordiilve a fiil
mellett labszarunkat a talajra tessziik, majd feltérdeliink.

Gurulas hatra nyujtott iilésbol, elolrol (27/a. abra)

Gurulas hdtra nyujtott iilésbél, oldalrol (27/a. abra)

A kovetkez6 kiindulasi magassag guggolds (27/b. abra), ezt kdvetden hajlitott dalldas, majd a
legvégso vdllszélességii terpeszallas (27/c. abra) legyen. A feladatot a masik oldalra is hajtsuk
végre.

47




KOFOP-2.1.5 | A versenyképes kdzszolgalat személyzeti utdnpotlasanak stratégiai tamogatasa

Gurulas hatra nyujtott iilésbél, elolrél (27/b. abra)

Guruldas hdtra nyujtott iilésbél, oldalrol (27/b. abra)
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Gurulas hatra, vallszélességii terpeszallasbol (27/c. abra)

Amennyiben a mozgds sebessége vagy a talaj felillete miatt a tompitas esetleg
balesetveszéllyel jar, a gurulds végrehajthatd annak mell6zésével is. Ebben az esetben a
gurulast kovetden a mozgas energidjat felhaszndlva azonnal fel tudunk allni.

Az esés gyakorlasa torténhet a késObbiekben tars segitségével is (27/d. abra). Ekkor a tars
térdel6 tdmaszban helyezkedik el. A feladatot végrehajtd, a tars mellett, neki hatat forditva all.
Sulypontjat siillyeszti, majd a hatardl iilésbdl lecstiszva tompit a talajon €s a tanult modon fél
vallan hatra felé atgurulva térdeld pozicioba érkezik. Minkét oldalra hajtsuk végre a feladatot.

Gurulas hatra, tars segitségével (27/d. abra)

Gurulas balra, jobbra (28/a.; 28/b. abra)

Az oldalra torténd guruldsnal tompitast nem alkalmazunk. A gurulas irdnya a vall vonalaval
megegyezik. A gyakorlasnal arra célszerii odafigyelni, hogy a konydk és a fej ne sériiljenek
meg.

A gurulas gyakorlasanak kezdetekor helyezkedjiink el fé/ térden (28/a. abra). Amennyiben a
bal térdink van a talajon, bal karunkkal képezziink hasonld ivet, mint az eldre torténd
guruldsndl. Jobb karunkat szoritsuk hajlitva a mellkasunkhoz. Fejiinket jobb vallunkra hajtva
a ball vall vonaldanak iranyaba gordiiljiink 4t azon, majd térdeljiink fel. Mindkét oldalra
hajtsuk végre a feladatot.
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(28/a. abra) Gurulds balra, jobbra fél térdelo helyzetbél (28/a. abra)

A kovetkezé kiindulasi magassag lovaglo iilés legyen. Siillyessziik sulypontunkat a bal
labunkra, jobb labunkat emeljiik e kozben oldaliranyba. Az elé6zdekben leirtak szerint bal
karunkkal képezziink ivet, jobb karunkat szoritsuk hajlitva a mellkasunkhoz. Fejiinket jobb
vallunkra hajtva a ball vall vonaldnak irdnyaba gordiiljiink 4t azon, majd a kiindulasi
pozicioba érkezzink meg. Mindkét oldalra hajtsuk végre a feladatot. A gyakorlat
végrehajthato tgy is , hogy mindkét karunkat a mellkas el6tt behajlitva dsszefogjuk. A végséd
kiindulasi pozicio a vallszéles allasbol torténd végrehajtas (28/b. abra).
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Gurulas balra, jobbra vallszéles allasbol (28/b. abra)
B. Dobastechnikak
Kiilsé gancsdobas (nagy kiilsé horogdobds) (29. dbra)

Dobasok gyakorlasat akkor célszeri elkezdeni, ha az eséstechnikakat mar magabiztosan
elsajatitottuk

A kiilsé gancsdobas az egyik legalapvetobb foldre viteli technika. A dobas végrehajtasa a
kovetkez0 moddon torténik: A parok egymassal szemben helyezkednek el vallszélességii
allasban, a térdek enyhén rogyasztva. A tamado bal kézzel megfogja a védo jobb felkarjat,
jobb kézzel a bal mellkasa folott, vagy a nyaka mogott a gallérjat ragadja meg gy, hogy
mindkét karja is enyhén be van hajlitva (29/a. abra). A tdmado bal labaval eldre 1ép a védo
labfeje mellé, azzal egyvonalban (29/b. 4bra). Ezzel egyidejlileg bal karjaval erdteljesen
meghtzza hétra és lefelé a védd jobb karjat, a masik karjaval megtolja a felsd testét. Igy a
védo jobb labara helyezi teststlyat, ami egyensulyvesztést eredményez. A tamado, jobb labat
enyhén behajlitva erdteljesen eldre lenditi a védd jobb ldba mellett, majd ugyanazzal a
mozdulattal hatra lenditve ,kaszalja ki” a labat. A két 1ab a térdhajlatok alatt talalkozik,
mikozben a timado és a védo felséteste, valamint csipdje egymashoz van szoritva (29/c.
abra). A dobas sordn a tamaddnak célszerli a fogast végig megtartani, mert ezt kdvetden
stabilabban rogzithetd a védo a talajon.

(29/a. abra) (29/b. abra)
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(29/c. dabra)

Kiilso gancsdobds (nagy kiilsé horogdobads) (29. dabra)

Csipddobas (30. abra)

A dobés végrehajtdsa viszonylag bonyolult és Osszetett folyamat. Tobb részmozzanat
Osszekapcsolasabol all, ahol igen fontos a karok, a labak, a csipd és a torzs Osszehangolt
munkaja.
A tamado, a korabban ismertetett modon fogja meg a védot (30/a. abra). A dobas - mivel
testdobasrol van sz - alapja a befordulas, amit a kovetkezéképpen kell végrehajtani: a védo
természetes alapallasban 4ll, a tdimado jobb ldbaval a védo jobb labahoz kozelebb, a két 1ab
kozé elore 1€p (keresztlépés). A tamado eldl 1évo l1aba koriil 180 fokos fordulatot tesz ugy,
hogy bal laba a jobb ldba mellé, azzal egy vonalba keriiljon. A fordulat a jobb lab talpparnajan
torténjen (30/b. abra). A beforduléds kdzben a timado a védon egyenstulyvesztést hoz létre ugy,
hogy a bal karjaval maga felé htizza a védoét, kozben a konyokét magasra emeli, és kifelé
forditja az alkarjat. A tdmado a jobb karjaval a védd derekara vagy hatara nyul ra, ezaltal neki
befordulva hattal helyezkedik el (30/c. dbra). A befordulds sordn a labak enyhén be vannak
hajlitva, a torzs egyenes.
Ezt kovetden a tamadd a jobb csipdjét jobbra egy kissé kibillenti, elore dol, ezaltal sajat
csipdjére huzva a védot. A tamado karjaival erdteljesen huzza tovabb a védot, labait kinytjtja,
csip6jét elforditja, igy a védo elemelkedik a talajrél (30/d. abra). A talajfogasnal a védo az
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(30/b. abra)

(30/c. dabra)

(30/d. abra) (30/e. dbra)
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Csipddobas(30. abra)

Csuklédobds (31. dbra)

A dobas végrehajtasanal a csukloiziilet behatarolt mozgasi irdnyat vessziik alapul, ezt
hasznaljuk ki a foldre vitel megvalodsitdsa érdekében. A kivitelezés soran a fogds pontos
begyakorlasara kell jelent6s hangsulyt fektetni (31/a. abra). Bal keziink mutatd-, kozépso-,
gylriis- és kisujjaval kiviilrél fogjuk meg a tars jobb kezének hiivelykujj parnajat. Jobb
keziinkkel szintén a mar megfogott bal kézre fogunk tigy, hogy a jobb keziink hiivelykujja a
tars kézfejére alulrél tdmaszkodjon, a kéz éle tenyeriinkbe kertiljon.

L

(31/a. abra)

A fogast kovetden a tars kezét kifelé, a sajat bal keziink iranyaba csavarjuk és kozben jobb
labunkkal keresztlépést hajtunk végre a tarsunk eldtt. Jobb labunk talpparndjan 180 fokos
szogben befordulunk, bal labunk a jobb lab vonaladba keriil. Kis terpeszallasban allunk, ekkor
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a tarsunk részben a hatunk mogott helyezkedik el, ami kiizdelmi szitudcioban nem kivénatos,
ezért felsOtestbdl és a nyak izmaibdl igyeksziink felé fordulni és folyamatosan szem el6tt
tartani (arc és a masik kéz figyelemmel kisérése). A csuklot csavards kozben kb.
allmagassagig emeljiik, majd onnan kifel¢ és lefelé engedjiik azt tovabb. (Ugyeljiink arra,
hogy a tarsunk karja csak enyhén legyen behajlitva.) Ennek kovetkeztében a tarsunk
sulypontja a jobb labara keriil, S el6szor a bal 1aba, majd a jobb laba is elemelkedik a talajrol.
A dobast kdvetden az oldalesésénél tanult pozicidban keriil a talajra. Gyakoroljuk mindkét
oldalra!

Csuklodobas (31. abra)
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2.6 Alapvetd iitések és ragasok, valamint azok védése, haritasa
Kitérések a tamadas iranyabol

A tamadas irdnyabdl torténd kitéréseket altalaban iitések, rugasok vagy eszk6zos tdmadasok
elleni védekezések soran alkalmazzuk. A kitérések lehetnek elhajlasok és 1épések, vagy ezek
kombinécioja. Minden esetben a tavolsadg valtoztatdsa, illetve a tdmadas irdnyabodl torténd
elmozgas a cél.

a., Elhajlasok (32. abra)
Ennél a védekezési moédnal a tdmadds irdnydbdl a test meghatarozott irdnyba torténd
hajlasaval tér ki a védekezd. Ennek megfeleléen megkiilonboztethetiink hatra-, oldalra- és
lehajlasokat is.
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Elhajlasok (32. abra)

b., Lépések (33. abra)
A tamadas irdnyabol oldaliranyban (balra, jobbra) eldre lépéssel vagy oldalirdnyban
hatralépéssel térhetiink ki, de adott esetben belépéssel is védekezhetiink.
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Lépések (33. abra)
Mindkét védekezési modot célszerli mas védekezési formakkal is kiegésziteni.
Alapiitések és rugdsok

A hatékony Onvédelem sziikségszerlien megkoveteli a pontos és hatékony {ités- és
rugastechnika elsajatitasat. Ennek érdekében elészor az alapveto iitésekkel ismerkediink meg.

Az okollel kivitelezett iitéseknél fontos a helyes kéztartas megismerése és megtanulasa. Erre
tekintettel a gyakorlas kezdetekor eldszor a helyes kéztartasra kell hangsulyt fektetni.

A kéztartas a kovetkez6: a kisujjtol kezdddden sorban hajlitsuk be ujjainkat a hiivelykuyjj
kivételével, végiil a hiivelykujjunkat zarjuk a mutatd- és kozEépsé ujj masodik ujjpercére. Az
igy okolbe szoritott kéz, az alkar meghosszabbitott vonalaban kell, hogy alljon, s egyik
iranyban sem szabad megtornie. Az iitések soran a csuklora nagy terhelés neheziil, ezért erre
fokozottan oda kell figyelni. Az alapiitések soran az 6kol iitofeliilete a mutatd és a k6zépso
ujjak biitykei, amely anatémiailag egyébként is kiemelkedik az 6kol sikjabol. (34. abra)

- 0

Kéztartds (34. dbra)

Az iitésekkel szoros Osszefiiggésben a megfeleld alapallast is el kell sajatitani, mert a
stabilitds megtartasa a gyakorlatok soran elengedhetetlen.

Az alapallas — jobb kezesek esetében — a kovetkezo: vall szélességli allasban a bal 1ab el6l,
a jobb lab hatul, a labak enyhén térdben hajlitva, kis harantterpeszben. A testsily mindkét
labon egyenletesen oszlik el. A bal 1ab talpa a talajon, a jobb 1ab sarka kissé megemelkedik
(35/a. 4bra). A karokat védekezésre ¢€s tdmadasra kell felkésziteni, ezért a bal kar konyokben
behajlitva 90fokos szogben, az 6kol a bal vall magassagaban elol helyezkedik el. A hatul 1évo
kar szintén behajlitva, a testen elhelyezve. Célszeri az 6klot az allhoz érinteni (ellenkezd
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esetben a kiizdelem soran, ha a védekez6 kezet iités éri, azzal sajat magunkat itjik meg). A
bal vall kissé felhuzva. (35/b. abra)
Bal kezesek esetében a 1ab és kartartas forditott.

Alapallas kéztartassal (35/b. dabra)
1. Egyenes iités

Egyenes {itésrdl akkor beszéliink, amikor az 6kol a legrovidebb uton halad elére a célpont
fele.
a. Elso kezes egyenes iités (36. dbra)

A bal csip6t és a bal vallat elére lenditjiik, a kar kdveti a mozgast, az 6kol egyenes vonalon
haladva, tenyérrel lefel¢ taldlkozik a célponttal. A test balrdl jobbra enyhe forgomozgast
végez. A jobb kar a kiinduldsi pozicioban marad. Az iités soran a testsuly nagyobb része
athelyezddik az eldl 1évo 1abra. Utés kozben a fejiinket, féleg az allunkat lesiillyesztjiik és a
kinyulé vall takarasaban tartjuk, csokkentve ezzel a tamadasi feliiletet. Az iités befejezését
kovetéen a bal kar ugyanazon az 1uton, csak ellentétes iranyba visszakeriil a kiindulasi
pozicidba.
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\

Elso kezes egyenes iités (36. abra)
b. Hatso kezes egyenes iités (317. dbra)

Ez az {ités szintén alapallasbol indul. A jobb lab talpparndjardl elrugaszkodva a torzsiinket
jobbrol balra elforditjuk, ezzel egy id6ben jobb karunkat is elinditjuk, okliink egyenes
vonalon az ellenfél iranyaba mozog. Hasonldan az els6 kezes egyenes iitésnél elmondottakkal,
a tenyér itt is lefelé mutat. A teststly a bal labra helyezddik at, a jobb 1ab nyujtva van, és a
talpparnan talalkozik a talajjal, a sarok kissé kifelé fordul. Allunkat itt is igyekezziink a
kinyujtott kar mentén a vall takarasaban tartani. A bal kar a kiindulasi pozicioban marad. Az
iités befejeztével vissza kell 1épni az alapallasba és a jobb kar is visszakeriil a kiindulasi
helyzetbe.

Hatso kezes egyenes iités (37. dbra)
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2. Horogiités

Ennél az itésnél, az iitd kar kdnyokben be van hajlitva, az 6kol oldalirdnyban kozeliti meg a
célt.
a. Elso kezes horogiités (38. abra)

Az 1tés alapallasbol indul. A bal 1ab a talpparnan befel¢ fordul, a sarok enyhén
megemelkedik, a csipd és a bal vall jobbra fordul. E kdzben a bal konyok kb. vallmagassagig
megemelkedik és enyhén behajlitva, az 6kol vizszintes vonalon indul meg a taldlati feliilet
iranyaba, tenyérrel lefelé. A hatul 1évo 1ab a talpparnan kifelé fordul, a labfej kifelé mutat, a
sarok a talajra keriil. Allunk lesiillyesztésével ez esetben is torekedjiink minél hatékonyabb
védekezésre. A jobb kéz kiindulasi pozicidban marad. Az iités befejezését kdvetden a bal kéz
a legrovidebb uton kertil vissza a kiindulasi helyzetbe, a torzs is visszafordul és a labak is az
alap pozicioba térnek vissza.

Elso kezes horogiités (38. dzra)

b. Hatsé kezes horogiités (39. dbra)

Az alapallasbol a jobb 1ab a talpparnan elfordul, a sarok kifelé néz. A csipd €és a jobb vall
balra befelé fordul, kozben a bal konyok kb. vallmagassagig megemelkedik és enyhén be van
hajlitva. Az 6kol vizszintes vonalon indul meg a taldlati feliilet irdnyaba, tenyérrel lefelé. A
testsuly az els6 labra helyezddik at, allunkat lesiillyesztve a vall ismét fedezéket nyujt. A bal
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kéz a kiinduléasi pozicidbban marad. Az iités befejezését kovetden a hatsd kéz a legrovidebb
uton keriil vissza a kiindulasi helyzetbe, a torzs visszafordul és a labak is az alap pozicidba
térnek vissza.

ADORSEG
o POLICE

Hatso kezes horogiités (39. dbra)

3. Feliités

Ezeknek az titéseknek a jellegzetessége, hogy iranyuk felfelé mutat, az 6kdlbe szoritott kéz
tenyere pedig a végrehajto felé fordul.

a. Elso kezes feliités (40. abra)

Az iités alapallasbol indul. A bal 1db a talpparnadn befel¢ fordul, a sarok enyhén
megemelkedik, a csipd és a bal vall kissé jobbra fordul. Kdzben a bal kar a test eldtt lefelé
mozdul, az 6kol befelé fordul és megindul felfelé, a talalati feliilet irdnyaba. A hatul 1év6 1ab a
talpparnan kifelé fordul, a labfej kifelé mutat, a sarok a talajra kertil. A jobb kéz kiindulasi
pozicidban marad. Az {ités befejezését kovetden a bal kar ugyanazon az tton, csak ellentétes
iranyban visszakeriil a kiindulasi helyzetbe. A torzs visszafordul és a labak is az alap
pozicioba térnek vissza.
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Elsé kezes feliités (40. dabra)

b. Hatso kezes feliités (41. abra)
A jobb lab talpparnajardl elrugaszkodva a tdrzsiinket jobbrol balra elforditjuk, ezzel
parhuzamosan jobb karunkat is elinditjuk a test el6tt lefelé, majd az 6kol befelé fordul és
megindul felfelé a talalati felillet iranyaba. A teststly a bal labra helyezddik at, a jobb 1ab
nyujtva van €s a talpparnan taldlkozik a talajjal, a sarok kissé kifel¢ fordul. A bal kar
kiindulasi pozicioban marad. Az iités befejeztével vissza kell 1épni az alapallasba és a jobb kar
is visszakeriil a kiindulasi helyzetbe.

e
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Hatso kezes feliités (41. dbra)

4. Egyenes tolo rugds (42. abra)

Ennél a ragasnal altaldban az ellenféltdl a kelld tavolsag megtartasa a cél. A ragast célszerl
az ellenfél felsdtestére iranyitani (nagy talalati feliilet). Késsel felfegyverzett timado esetén,
ahol a tamadas altal okozhatd sériilés aranyos lehet a riigas altal okozott sériilés mértékével,
az ellenfél eldl 1évo labara helyezziik el a rigast.

Az alapallas megegyezik az iitéseknél leirtakkal. A jobb lab talpparnajarol elrugaszkodva a
torzsiinket jobbrol balra elforditjuk, ezzel egy idoben az elol 1évo 1ab talpparndjan kifelé
fordul, a sarok befelé mutat. A jobb labat térdben behajlitva felfel¢ lenditjiik tigy, hogy az als6
labszar a talajra mer6legesen alljon, térdiink kozelitsen a mellkasunkhoz. Ezt kdvetden
egyenes vonalban elére meginditjuk a fels6 labszarunkat, kozben az alsé labszar is elére indul
és csipdnket is eldre toljuk. A labunkat eldre nyujtjuk (toljuk) és figyeljlink arra, hogy a
becsapodaskor a 1ab nincs teljesen kinyujtva. A mozdulatsort ez kiillonbozteti meg a taposo
mozdulattdl. A tdmado feliilet lehet a talpparna, vagy a sarok is.

A 1ab a ragés végrehajtasat kovetden ugyanazon az Uton tér vissza a kiindulasi helyzetbe. A
karjainkat lehet6leg az alapallasnal tanult pozicioban tartsuk meg.
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Egyenes tolo rugds (42. abra)

5. Rugas térddel (43. abra)

Ez a rugas akkor alkalmazhatjuk, amikor az ellenfél kartavolsagon beliil helyezkedik el. A
rigas iranya altaldban felfelé mutat, de kivitelezhetd vizszintes irdnyban elére is. A rugast
elsésorban a felsétestre, vagy az oldaliranyu véltozat esetén, combtdre iranyitsuk, mert a kicsi
¢s kemény tamado feliilet - combcsont vége és a térdkalacs fels6 része kozotti teriilet- a fejre
iranyul6 ragés esetén komoly sériiléseket okozhat.

Az alapallasbol ennél a rugéasnal is a jobb lab talpparndjarél rugaszkodunk el. A torzsiinket
jobbrdl balra elforditjuk, ezzel egy idében az eldl 1€vo 1ab, talpparndjan kifelé fordul, a sarok
befelé mutat. A jobb labat térdben behajlitva felfelé lenditjiik tigy, hogy az als6 ladbszar a
talajra merdlegesen alljon, térdiink kozelitsen a kivalasztott célpont iranyaba. Ezzel
parhuzamosan a csiponket felfelé és eldre toljuk. Karjainkat a rugéas soran, vagy az
alapallasnal mar tanult pozicidban tartjuk, vagy az ellenfelet meg is ragadhatjuk vele. A 14b a
rigas végrehajtasat kovetden ugyanazon az Gton tér vissza a kiindulési helyzetbe.
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Rugas térddel (43. abra)

6. Korives rugds (44. abra)

A ragas alkalmazhat6 abban az esetben is, ha a tAmadé kartavolsdgon beliil van, de akkor is,
ha ettd]l tavolabb helyezkedik el. A rugéis soran a forgd mozgds adta energiatobbletet is
kihasznaljuk, ezért a rigas ereje igen jelentds. A rigas célja lehet az ellenfél alsé labszara,
combja vagy felso teste.
Alapallasbol indulunk ki. A jobb lab talpparndjardl elrugaszkodva csipdnket kiemeljiik
oldalra, a 1ab térdben enyhén be van hajlitva, a felsé labszar a talajjal parhuzamos, a térd
kifelé mutat. Ezzel egy idoben az elol 1€vo 1ab talpparnajan kifelé fordul, a sarok befelé mutat.
Innen jobbrol balra a csipdnkkel elfordulunk, a térdben behajlitott ld&bunk a csipd forgasat
koveti és also labszarunk elére csapddik. Minden esetben a térdiink mutatja meg a rugas
iranyat. Also ¢és felsd labszarunk a rugéds becsapodasakor sincs teljesen kinytjtva. A ragas
végrehajthatd labfejjel, vagy sipcsonttal. A legnagyobb hatdsfok akkor érhetd el, ha a
becsapodas szoge 90 fokhoz kozeli. A 14b a riigas végrehajtasat kdvetden ugyanazon az Gton
tér vissza a kiindulési helyzetbe. A rigas sok gyakorlast igényel, mert a forgd mozgés miatt
instabilla valhatunk.
-

e
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Korives rugds (44. dbra)
Egyenes iités védése

Az {ités védése alapvetden két modon torténhet lezdrdssal és haritdassal. A kiizdelmi szituacid
hatarozza meg, hogy a lezarast, vagy haritast elsd, vagy hatsé kézzel hajtsuk végre.

A fentiek okan célszerli valamennyi védést mindkét oldalra begyakorolni.

a. Lezdras (45. abra): Ebben az esetben az iités védését a célba érés eldtt tenyérrel,
vallal, alkarral, vagy konyokkel végezziik.
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Egyenes iités védése lezdarassal (45. abra)

b. Haritds (46. dbra): Ennél a védekezésnél valamelyik kar kézfejével, tenyerével
vagy alkarjaval a tdmado fél titését téritjiik el az eredeti iranyabdl. Az eltérités
iranya torténhet kifelé, vagy befelé egyarant.
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Egyenes iités védése haritassal (46. abra)
Horog iités védése (47. abra)
Horog iitéseket a tdmadd fél altalaban kis tdvolsadgbol inditja. Az iités védésénél célszerii

olyan kozel keriilni a tdmadohoz, hogy az inditott tamadas gyakorlatilag a fejiink mogott
végzddjon, igy elkeriilhetjiik azt, hogy az iités elérje a védot.

Horog iités védése (47. abra)

A tdmadas védése végrehajthato a korabban mar ismertetett lehajlassal is.

Feliités védése (48.abra)

A tamadas ebben az esetben is kis tavolsagrol torténik. A haritas soran az alkarral blokkoljuk
az Uit6 kezet. A masik keziink a fejiink mellett legyen, ezaltal elkeriilhetjiik azt, hogy a tamado
masik kezével esetlegesen inditott tamadésa célba érjen.
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Feliités védése (48. abra)
Egyenes tolo rugds hdritdsa (49.abra)

A tamado ebben az esetben viszonylag nagy tavolsagbol inditja a ragast. A haritas soran, ha
lehetdség van ra, hasznaljuk ki azt, hogy a tdmado egy rovid ideig instabil helyzetben van
(egy labon all). A ragd labat alkarunkkal téritsiik el, ezaltal tudjuk elvezetni a rugas
energiajat, de a rugas sikjabol minden esetben mozduljunk ki, mivel egy ragas ellen egy
kéztechnika, mint védekezés, onmagaban jellemz6en nem lehet elegendo.

Egyenes tolo rugas haritisa (49. abra)
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Térdrugdas haritdsa (50.abra)

A tdmado6 a ragast kozelrdl inditja. A cél a védo feje, vagy gyomra lehet. A védés soran
mindkét alkarunkat a mellkas el6tt er6sen zarjuk Ossze, a ragast a konyokiinkkel blokkoljuk.
Ezaltal azt is megakadalyozzuk, hogy a rag6 1ab tovabb haladhasson.

Térdrugds haritasa (50. dbra)

Korives combrugds haritasa (51.abra)

A tamado fél a rigast a védd combjara irdnyitja. A korives mozgas miatt, a rigas ereje a
becsapddaskor igen jelentds lehet. A haritasnal emeljiik fel védekezésként behajlitva ldbunkat
ugy, hogy az also6 labszarunk enyhén befelé mutasson és a labfej legyen hatra feszitve. Ezaltal
elkertilhetjiikk azt, hogy a tamadé és a védd sipcsontja taldlkozzanak. A védd a ragast a
sipcsont kiilsé oldalan 1év6 izommal blokkolja.
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Korives combrugds haritasa (51. abra)
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2.7 Eszkozos tamadasok védése
Bot tamadas védése

A bot az emberiség egyik legésibb fegyvere. Alapjaiban a bot, mint fegyver modern verzioi
sem térnek el az Osember altal felemelt fadgtol. Célja a kar meghosszabbitasa és ezzel
egyidejiileg az atvihetd erd megndvelése. A fegyver erejét jol mutatja, hogy egyes tipusait
késdbb a kard ellen fejlesztették ki.

A legkifinomultabb botharc a Tavol-Keleten fejlodott ki: Indonézidban, Kinaban és Japanban
is népszerli eszkoznek szamit. A legszélesebb méretvalaszték talan Japanban talalhat6, ahol az
egészen rovid (marokbot) fegyverektdl a 2 méter feletti hosszusagban is hasznaltak a harcban.
Az el6zbéekbdl is megmutatkozik, hogy az onvédelem szempontjabdl egy olyan tamadédval
szemben, aki ezt az eszkozt profi médon kezeli, igen csekély esélyiink lehet egy tamadas
elharitdsara, puszta kézzel. Erre tekintettel, ha van r4d lehetdségiink, mindenféleképpen
valamilyen eszkoz segitségével probaljuk a timadast elharitani.

A kovetkezdkben azokat az alaptechnikakat mutatjuk be, amelyek olyan tdmadoval szemben
adnak esélyt a sikeres a tdmadas elharitasara, aki nem rendelkezik megfeleld képzettséggel a
bothasznalat teriiletén.

1. Felso botiités haritasa (52/a. abra)
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Felso botiités haritasa (52/a. abra)

2. Oldalso csapas haritasa (52/b. abra)
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Oldalso csapas haritasa (52/b. abra)
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3. Fondk iités haritasa (52/c abra)

HHHINT

Fonak iités haritasa
(52/c. dabra)
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Kestamadas védese

A kés az egyik legveszélyesebb tamado eszkéz. Aki késsel tdmad mas emberre, az a
megtamadott életét veszélyezteti, szandéka az élet kioltdsa, vagy rendkiviil stlyos sériilés
okozésa. Az ilyen tdmado ellen puszta kézzel torténd hatasos védekezés nagyon nehéz és
veszélyes cselekmény. Egy tdmadas elharitasanal gyakorlatilag lehetetlen elkeriilni azt, hogy
megsériiljiink. A tamadas altalaban gyorsan és varatlanul torténik, mar az is szerencse, ha a
szurast van i1donk meglatni €és reagalni ra. Itt is elmondhato, hogy aki gyakorlott a kés
hasznalatdban, azzal szemben igen kicsi az esélylink. Valdsziniileg nem tudjuk a kezébdl
kicsavarni, vagy kiiitni a tdmado6 eszkozt anélkiil, hogy tobbszor megvagna, vagy megszurna
minket. A sériilés foka nagyban fogja befolyasolni azt, hogy a kdvetkez0 szarasra, vagy
vagasra miként tudunk reagalni. Szervezetiink, ha nagy mennyiségii vért veszit, akkor rovid
1d6 alatt sokkot kap, ami eszméletvesztéshez, vagy akar halalhoz is vezethet. Amennyiben az
izmok, vagy inak sériilnek, mozgasképtelenné valhatunk. A védekezéskor keletkez6
legjellemzdbb sériilések a tenyérben és az alkaron atmetszett erek, idegek és ujjhajlito inak.
Természetesen az dnvédelem témakor bevezetdjében, altalanossdgban leirt megallapitasok itt
is igazak lehetnek, konkrétan a kiizddsportok, harcmiivészetek gyakorldsa nagyobb esélyt
adhat szdmunkra egy tdmadas sikeres elharitasara.

A gyakorlas sordan néhany fontos megallapitast tartsunk szem elott:

- Minél tobbet gyakorlunk, annal ismerdsebbé valnak a helyzetek, jobban fogunk tudni
reagalni.

- A gyakorlast utcai ruhdban célszerli végrehajtani.

- Erdemes kiilonboz helyszineken, fény és latasi viszonyok kozott gyakorolni.

- A gyakorlas soran is célszerli stresszhelyzetet kialakitani, mert ekkor tapasztalhatjuk meg
igazan, hogyan is reagalunk.
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1. Egyenes iranyu szurads haritasa (53/a. abra)
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Egyenes iranyu szurds haritasa (53/a. abra)
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2. Felso szurds haritasa (53/b. abra)
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Felso szuras haritasa (53/b. dabra)
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3. Fondkvagas haritasa (53/c. abra)

Fondakvagds hdritasa (53.c. dbra)
Ha a tamadas mégis bekovetkezik, az alabbiakat mindenképpen tegyiik meg:

- Hivjunk azonnal segitséget.
- Ha van ra lehet6ségiink, azonnal menekiiljiink el a helyszinrdl.
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- Ha a védekezés kozben sériilésiink keletkezik, nem szabad abbahagyni a kiizdelmet, mert a
tamadot csak akkor tudjuk elrettenteni, ha minél nagyobb sériilést okozunk neki.

- A tamadas elharitasa utan mindig nézziikk meg a testiinket, hogy van-e rajta sériilés. A stressz
kovetkeztében termelddott adrenalin miatt nem biztos, hogy érzékelni fogjuk a fajdalmat,
vagy a sériilés mértékét.
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