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Koszonto

Kedves Olvaso!

A Kardlap els6 szamainak a szerkesztésénél felmeriilt mar bennem az az 6tlet, hogy joé lenne, ha el6bb-
utobb egy-egy kiilonszam is megjelenne...

Szerencsére ez az id6 is eljott!

Az elsé kiilonszam elkészitésének az apropodja pedig nem volt mas, mint a 201203.10.-én tartand6é Szabad-
vivd Szeminarium. A résztvevoket egy ajandék CD-vel is megajandékoztuk, melyen az alabbi Kis utmutato
a szabadvivashoz sziikséges motorikus és egyéb képességek fejlesztéséhez c. kiadvanyon kiviil megtalalhat6 a
Szeminarium el6adasainak anyaga is, valamint két megkiizdés és egy diszfunkciondlis teszt is.

Tovébbi j6 olvasast kivanok:

Téth Marcell (Doki)
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Kis utmutato a szabadvivashoz sziikséges mo-

torikus és egyeb képességek fejleszteséhez

Osszeallitott: Schunder Laszlo
Lektoralta: Waldmanné Csaban Maria
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A szabadvivas a hosszukardvivas legmagasabb szintli modja, kiilondsen ha azt versenykoriilmények kozott
gyakoroljuk. Itt 6sszpontosul a vivo minden technikai tudasa, erénléte, gyorsasaga és mentalis felkésziiltsége.
A technikai tudas gyarapod¢ ismeretanyagan til azonban a sikeres vivashoz sziikség van a kiilonb6z6 motori-
kus képességek céliranyos fejlesztésére is. Az alabbi gyakorlatok segitséget adhatnak ahhoz, fejleszthessiik a
vivasunkat. Az anyag feltételezi, hogy a gyakorlok rendelkeznek a megfeleld technikai tudassal, és tisztdban
vannak a kiilonb6z6 vivaselméleti fogalmakkal (elony — hatrany, erés-gyenge, tempo stb.)

A gyakorlatokat mindig a legnagyobb koriiltekintéssel és hibatlan felszereléssel végezziik. A gyakorlatokat
mindenki sajat feleldsségére alkalmazza!

Paros gyakorlatok esetén fokozott figyelem sziikséges. Csak megfelelden edzett, 0sszeszokott parok végezzék
a gyakorlatokat!




1 — Bemelegités

Barmilyen sportot is tizlink, a feladatok pontos végrehajtasahoz elengedhetetleniil sziikséges a megfelelé mi-
néségli és mennyiségil bemelegités. A bemelegités célja, hogy a sportold szervezete felkésziiljon az intenziv
edzésterhelésre, és azt sériilés nélkiil végre tudja hajtani. Ennek mértéke mindig az adott sportold koratdl,
fizikai, egészségi, és edzettségi allapotatol fiigg.

A jelenleg leginkabb elfogadott edzéselméleti mddszerek szerint a bemelegitést 6 fazisra kell bontani.

Elso6 fazis — mérsékelt nyjté hatasa gyakorlatok. (1-2 perc)

Itt a merev iziileteket melegitjiik be. A terhelés kismértékii legyen. Ez minden iziiletet érintsen. Jellemzoen
korzésekkel dolgozunk ebben a fazisban. Az iziiletek atmozgatasanal azoknak tehermentesnek kell lenniiik,
vagyis magas térdemeléssel hajtsuk végre a feladatokat. Ennek a fazisnak a célja az izomtdénus megvaltozta-
tasa, konnyt, alacsony intenzitasu nyujtohatasu gyakorlatokkal. Féleg a boka, térd és csipdiziiletet athidald
izomcsoportokat kell elokésziteni a kovetkezé blokk keringést fokozo gyakorlataira, csokkentve a sériilés
veszélyét.

Masodik fazis — mérsékelt vérkeringés fokozo6 gyakorlatok. (3-5 perc)

A keringési rendszert aktivaljuk ebben a fazisban. A cél az, hogy a kapillarisokban is €lénk legyen a keringés,
emelkedjen a pulzusszam, a sejtekhez tobb oxigén jusson el. Ezaltal a szervezet felkésziil a mozgasra, és az
energiaellatas felporgetésével csokkentjiik a faradast. Emellett az iziiletekben fokozodik a folyadéktermelés,
€s ez mintegy ,,megolajozza” az iziileteket. (a zart iziileti tokban - capsula articuris - talalhato membrana
syovialis a mozgas megkezdésekor elkezdi termelni az iziileti folyadékot — synovia — ami a porcok egymason
tortend elmozdulasat segiti eld. Ez a folyamat mar az elsé fazisban elindul, de itt kezd jelentdssé valni.) Min-
denképpen keriilni kell a gyors megindulasokat, hirtelen iranyvaltasokat, az exploziv elrugaszkodasokat (pl:
helybdl tavolugras) mély guggold allasban torténd szokdeléseket.

Harmadik fazis — Er6teljes nyjté hatasu gyakorlatok. (5-8 perc)

A bemelegedett iziileteket fel kell késziteni az iziileti mozgashatarokon torténd erdteljes munkavégzésre. Az
0sszes nagy izomcsoport megnyujtasaval az iziileti mozgasterjedelemet ndvelhetjiik minden iziiletben. A ko-
rabban megszerzett iziileti mozgékonysagot, hajlékonysagot aktualizalhatjuk. Figyeljiink a helyes testtartasra,
¢s arra, hogy megfeleld ideig végezziik a gyakorlatokat. Passziv nyujtas kdzben tartsuk ki a poziciot legalabb
7-10 sec idétartamig. A keringési blokkban megszerzett pulzusszam megtartasa érdekében alkalmazzunk egy-
egy keringést fokoz6 mozgast a nyjté blokk kozben.

Az utdbbi évtizedek, izomélettani kutatasai eredményeként a bemelegitésben korabban alkalmazott, lendités-
sel bevezetett és utinmozgasokkal végrehajtott dinamikus nyujtasokat csak a statikus nyujtasok utan célszerii
alkalmazni. A dinamikus nyujtasok els6 nyujtasingerként torténd alkalmazasa még a meleg izomra nézve is
sériilésveszElyt jelenthet.

Negyedik fazis — intenziv vérkeringést élénkité gyakorlatok (2-3 perc)

A keringési rendszert teljesen aktiv allapotba kell hozni. Aerob gyakorlatokat kell végezni ebben a fazisban.
Gyors iramu, kis intenzitasu, magas ismétlésszamu gyakorlatok idealisak, amelyek nem statikus erékifejtésre,
hanem jellemzden helyvaltoztatasra épiilnek. Mig az elsd keringést fokozo gyakorlat-blokkban a fokozatosan
névekvo terhelést, ebben a gyakorlatblokkban a valtozo intenzitasu, sportag-specifikus szituaciokhoz hasonla-
tos terhelést alkalmazunk. Ilyenkor ismét el kell émni a pulzus célzona fels6 hatarat.
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Otodik fazis — statikus erésitd gya-
korlatok (1-2 perc)

Az izomrendszert igénybevéve
felkészitjiik azt a sportmozgas el-
végzésére. Statikus gyakorlatokat
végezziink, ahol az erd-alloképes-
ség motorikus képességiinket hasz-
naljuk. Ilyenek példaul a lasst fite-
mi fekvétamaszok, egyenes hattal
végzett torzsdontés, illetve kiilon-
b6z0 lasst guggolds gyakorlatok.

Hatodik fazis — sportagspecifikus gyakorlatok (2-5 perc)

Az izom és a keringési rendszer mellett az idegrendszert is fel kell készi-
teni a sportagra jellemz6 mozgasformak elvégzésére. Ezt a vivasra jel-
lemz6 gyakorlatokkal tudjuk elvégezni. Esetlinkben kiilonb6z6 karddal
végzett munkarol van szd. A fazis Iényege, hogy a vivo Gjra “megszokja”
hogy kard van a kezében, hozzaidomuljon az ezzel torténé munkahoz.
Szamos gyakorlat 1étezik, személyes kedvencem a Meyer — négyzet.

Ne felejtsiik el, hogy a bemelegités célja az, hogy az utana kovetkezo
munkat sériilésmentesen végezziik el. Nem itt kell az edzés céljat elér-
ni, legyen az erdsités, gyorsasagnovelés, vagy technikai fejlesztés. Ter-
mészetesen lehet olyan — minden szempontbdl helyes — gyakorlatokat is
végezni a bemelegités alatt, amelyek mar 6nmagukban is komoly hatast
fejtenek ki egy adott cél érdekében, de az én személyes véleményem sze-
rint célszer( kiilon valasztani a bemelegitést az edzés céljatol.

A bemelegités intenzitasa
A bemelegités idealis intenzitasa személyre szabhat6 és szamolhatd. Az intenzitas kiszamolasahoz az alabbi
adatokra lesz sziikségiink:

Maximalis terhelési pulzus = 220-¢életkor

Munkapulzus = maximalis pulzus — nyugalmi pulzus

A nyugalmi pulzust harom egymast kovetd, normal fizikai és pszichikai terhelésii nap reggelén, ébredés utan,
egy percig kell mérni. A hdarom mérési adat atlagat kell alkalmazni a képletben.

BEMELEGITES PULZUSERTEK KALKULALAS:

MUNKAPULZUS x 0.4 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzona also hatara
MUNKAPULZUS x 0.5 + NYUGALMI PULZUS = a terhelési célzona felso hatara

A bemelegités intenzitasa tehat egyénenként valtozo, de ugy kell kalkulalni, hogy kb 15-25 perc alatt érjiik
el a kivant hatast. A bemelegitésben alkalmazott terhelés optimalizalasa a bemelegitésre forditott id6-tartam
optimalis megvalasztasaval van kolcsonhatasban. Ha a bemelegitésre szant, egyébként jol megvalasztott moz-
gasanyagot tul rovid id6 alatt akarjuk elvégeztetni, megnohet a sériilés veszélye, mivel az intenzitas til nagy
lesz. A fenti adatok tajékoztato jellegliek, és jo edzettségi allapotban 1€v0, egészséges embereket vesz alapul.
Magas vérnyomas, szivproblémak stb. esetén mindenképpen szakorvosi véleményt kell kérni.

A bemelegités soran nem szerencsés 6nallo mozgasformakat — fogocska, kardos jatékok stb. — beilleszteni.
Ennek oka az, hogy pl egy fogdcskajaték kozben lesznek, akik tilerdltetik magukat, és a szervezetilk mégnem
all készen ra, masok pedig kissé lazabban kezelve a dolgot nem végzik el a megfelelé mennyiségii munkat.
Példaul fogocska kozben tipikus sériilési lehetoség a hirtelen iranyvaltasok miatt fellépd nagy terhelés hatasara
torténd huizoédasok.

Kezeljétek jol a bemelegitést €s nagyon sokat fog segiteni a késébbi edzésmunkaban!



2 — Levezetés

A levezetés az edzések nagyon fontos, de sok esetben mos-
tohan kezelt része. A szervezet lecsillapitasa azonban sokat
segit a tuledzettség, és az ebbol fakado sériilések elkeriilésé-
ben. A megfeleld lenyujtassal végzett levezetés megeldzi az
,,izomlaz” kialakulasat.
A levezetés menete gyakorlatilag a bemelegités ellentettje.
Intenziv mozgas fel6l haladunk a nyugalmi allapot felé. Tipi-
kus sorrendje a kovetkezo:

* Futas

»  Szokdelések

» Karkorzések allo helyben

« lziiletek korzése

* Nyujtoégyakorlatok

» Légzoégyakorlatok

3 — Edzésintenzitas

Ahhoz, hogy megfelel6 médon tudjunk edzeni, sziikséges, hogy a célokhoz tarsitsuk a valasztott gyakorlatokat
és terhelést. A kiilonb6z6 célokhoz mérten meg kell tervezniink a felkésziilést, hogy az a maximalis hatékony-
sagot adja. A sikeres edzésmunkahoz természetesen tudnunk kell a rendelkezésre allo idét, illetve a kitlizott
(realis) célt, amit el akarunk érni.

Az edzésterv Osszeallitasakor az alabbi dolgokra kell figyelni
»  Meérjiik fel, hogy mi a jelenlegi szint. Objektiv, a vivasban hasznos mérészamokat hasznaljunk. Ilye-
nek lehetnek példaul:
o Egy percen beliili itésszam (gyorsasag)
o Folyamatos iitések maximalis id6tartama (alloképesség)
o Akcioradiusz! mérete (koordinacio)

A teljesitménylink meghatirozasara az 1RM mértékegységet alkalmazzuk. (Repetition Maximum) Ez azt a
megterhelést jeloli, amely mellett az adott gyakorlatot 1 ismétléssel tudjuk szabalyosan megcsinalni. Az RM-et
foként a stilyokkal végzett gyakorlatok soran tudjuk alkalmazni. Ilyenek példaul a

o Fekvenyomas

o Emelés

o Egyéb stlyzos gyakorlatok

Terheleses jellegli gyakorlatoknal az RM lehet idStartam, illetve ismétlésszam.
Erdekesség: Az 1RM-et sulyzos edzések soran meghatarozhatjuk tapasztalati uton (mennyi a maximum, ami-
vel tudunk fekvenyomni) vagy (kdzelité modon) az alabbi képlettel:

1RM=[36/(37-ismétlésszam)]*suly

*  Meérjik fel, mennyi id6 all a rendelkezésiinkre. Heti 3 edzéssel szamolva atlagosan 28 nap sziikséges
ahhoz, hogy egy adott teriileten mérhetd és tartos valtozas alljon be.

* Ne fejlessziink tulzottan olyan képességet, amire nincs sziikségiink. Példaul a laza izomzat ténusa
alacsonyabb, és ez csokkenti a robbanékonysagot.

+  Ugyeljiink a megfeleld pihenésre. A tiledzettség nagyon karos hatassal jar!

Példa:
A fentiek szerint felmérjiik a kovetkez6 képességeinket:
»  Fél percen beliili (szabalyos) iitésszamunk: 40
» Folyamatos iités 1 iités/sec sebességgel: 3 perc
»  Akcioradiusz mérete 2 méter.
* Fekvenyomas: 70 kg
* 20 masodpercen beliili fekvétamaszok szama 20

1 Akcioradiusz: az a legnagyobb tavolsag, amirdl szabalyos technikaval végrehajtva tamadast tudunk leadni olymodon, hogy stabil allasba
érkezziink a végén, egyensulyunkat megdrizve. Mérése: az eldl 1évo 1abtol mérjiik meg az eltalalt testrél merdlegesen a talajra vetitett pont tavolsagat.
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Ha a maximalis er6émet akarom fejleszteni, akkor 66 kg-al fogok 2 nyomasos szériakat végezni, 3 ismétléssel.
Emellett a gyorsasagomat is szeretném javitani, igy iitni fogok, méghozza fél percenként 36-ot, teljes pihenés-
sel (2-3 perc) 2-3 szériat.

Az alabbi tablazat segit abban, hogy megtalaljuk a céljainknak megfeleld mértékii intenzitast.

A kiilénbdzo intenzitasi ingerek hatasanak jellege

‘ Intenziths zénak A kivaltott hatas jellege

100 % —
Gyorsasag, maximalis erd,
technika versenyfeltételek
mellett
-
-
Gyorsasagi alléképesség,
gyorserd, eré- alléképesség,
. alldképesség,
mozgastanulas befejezd
szalkasza
60 %% »

50 % »

Alapalldképesség,
mozgastanulas kezdeti
srakasza

40 % >

ERENCE

30 %

Aregyénileg szitkséges inger-iddtartam

Az abréban a 100% az adott személy maximuma.

Sok esetben azonban nem all rendelkezésiinkre pontos miiszer ahhoz, (pl pulzusszamlalo) hogy megallapitsuk
a terhelés mértékét. Az alabbi tablazat ebben nyujt segitséget. Az itt lathato tlinetek egyiittese jo kozelitéssel
megmutatja, hogy a sportolo altal végzett munka mekkora edzésintenzitast jelent.

Csekely elfaradas Erds elfaradas Igen erds elfaradas
(csekély terhelés) (optimalis terhelés) (hatarterhelés)
orszin Enyhe pir rGs pirosodas Igen erds pirosodas
vagy feltiing faradtsag
1zzadas Hoémérséklettdl fiiggéen | Erdsizzadasaderékvonal | Igen  erdés  izzadas
enyhe vagy kdzepes felett a labakon is, s6
kivalasztasa
Légzés Normal, vagy enyhén | Rovid ideig tartd igen | Nagyon gyors 1égzés
fokozott gyors 1égzés szajon keresztiil
Mozgas Biztos jaras Bizonytalan jaras, | Erételjes imbolygas,
imbolyg¢ test “szétesett” mozgas
Figyelem Jo, (képességekhez | Pontatlan  végrehajtas, | Vontatott, pontatlan
mérten) hibatlan | iranyvaltoztatasoknal | végrehajtas, sokszor
végrehajtas tévedések csak a hangosan adott
utasitadsokat hajtja végre
Kozérzet normal Panasz a faradtsagra, | Elobbihez hasonlo
labfajlalasa, szaporabb | panaszok, fejfajas,
pulzus, légzési | mellkasi  égd  érzés,
nehézségek rosszullét, hanyinger




4 - Egyéni gyakorlatok eszkoz nélkiil

Ezek a gyakorlatok elsdsorban a 1ab izomzatat fejlesztik. Ezaltal a vivo “robbanékonysaga” (gyorserd) novek-
szik, gyorsabban lesz képes hely €s helyzetvaltoztaté mozgasok végrehajtasara.

4/1 Paros labbal szokdelés — nagy, illetve valtozo sebességgel végrehajtando.
4/2 Paros labbal szokdelés magas térdemeléssel.

4/3 Paros 1abu szokdelés 4. litemre magas térdemeléssel

4/4 Fél labon szokdelés. - Egy helyben vagy haladas kozben is végrehajthato.

A fenti szokdelések végrehajthatoak ugy is, hogy egy képzeletbeli négyzet négy sarokpontjara ugrunk minden
egyes litemnél.

4/5 Indianszokdelés - talajtol elrugaszkodva az egyik labat magas térdemeléssel felhizzuk, mikézben az ellen-
tétes kart vallbol felfelé, fiiggbleges allapotig lenditjiik.

1,2 (+)

gaszkodassal jobb oldali tamadoallasba érkeziink ugy, hogy a
sulypontunk a lehetd legmélyebben van. Innen egy ugrassal
bal oldali timadoéallasba ugrunk, majd a kovetkezo ilitemben
visszatériink az alaphelyzetbe. Csak erés labizmokkal rendel-
kezbéknek ajanlott!

4/6 Paros labbal elrugaszkodas. — Mély lovagloallasbol elru- i
3

4/7 Ugras sasszéval - két rovid sassz¢ 1épés utan egy harmadik a maximalis tavolsagra.

4/8 Sulypontemelkedés allo helyzetbdl - egy helybdl allva paros labbal elrugaszkodva ugrunk minél maga-
sabbra.

4/9 Guggoloszokdelés - alapallasban szokdelés haromszor zart labbal (1-3. litem), ugras guggolotamaszba (4.
iitem)

4/10 Sulypontemelkedés nekifutasbdl - futasbol ugrunk, minél magasabbra.

A szokdeléseket tetszoleges karmunkaval (karkdrzés, paros karkorzés, egyéb) lehet parositani.

4/11 Dzsoggolas - A Taposoé futas az egyik 1ab teljes talppal, a masik labujjheggyel érinti a talajt. Ebbol a hely-
zetbdl a labak ellentétes mozgast végeznek, ugy hogy a labak nem szakadnak el a talajtol. Tamaszhelyzetbol

is végezhetd. Tapsra gyorsit illetve lassit.

4/12 Szkippelés - Taposo6 futas magas térdemeléssel helyben és elorehaladassal. A talajfogas mindig 1abujj-
heggyel torténjen!

A fenti taposo futasokat lehet végezni el6re és hatra, meg lehet adni tavolsagot, vagy 1épésszamot. Ezt is lehet
gyorsitani avagy lassitani.




4/13 Iramjatékos futas (fartlek) Igazabol ezt kint kellene végezni kiilonb6zo terephez alkalmazkodva, de a
teremben is hasznalhatjuk bel6le ami nekiink jo. A lényege, hogy kiilonb6z6 hossziisagu szakaszokon eltérd
intenzitassal kell futni. Tapasztalt sportolo esetében egyéni munkara is alkalmas.

4/14 Rajtok kiilonbozo testhelyzetekbdl (allo; térdeld; iil6; fekvo stb. Karddal vagy anélkiil is végrehajthato)
Cél a rovid tavon vald minél nagyobb gyorsulas elérése.

Az alabbi gyakorlatok a karizmok robbanékonysagat fejlesztik. O
4/15 Térdelo-fekvotamasz - A gyakorlatot térdel6 allasbol indit- e
juk, karunk mells6é kdzéptartasban. Lendiiletesen eléreddlve a
két keziinkkel fogunk talajt, s egészen mells6 fekvotamasz po-

zicibba megyiink, a lehet6 legmélyebb allasba. Itt kivarunk egy -"f_—_l_c::l
masodpercet, majd lendiiletesen 16kve magunkat ismét térdeld

pozicioba érkeziink. 2, 1.

4/16 Faltamaszos ellokés — A gyakorlat soran a vivo vallmagassagban tamaszkodik a falon (bordasfalon) ugy,
hogy teste nagyjabol 60° szdget zar be a fallal. Kezeit behajlitja, majd egy lendiiletes 16késsel elloki magat a
faltol. Testét végig mereven tartva hagyja, hogy visszad6ljon a falhoz, ahol is fokozatosan tompitva a sebessé-
get visszatér a kiindulo helyzetbe.

A kovetkez6 gyakorlatok az erg — alloképességet feljesztik. Figyelem! A gyakorlatok anaerob hatastak, inten-
zivek, komolyan megterhelik a keringési és 1égzési rendszert! Csak a fizikai kondicionkhoz mért mennyiséget
csinaljuk bel6liik.

4/17 Labhuzas. Mellso fekvotamasz allasbol indulunk. Az alapgyakorlatban a labainkat gyors tempodban fel-
valtva felhtizzuk a hasunkig. (Labhtzas eldre)

1. Labhuzas eldre

2. Labhuzas elore, keresztezéssel. Ekkor az elOre htizott 1abunk térdét a felhizas utan az ellentétes oldal
iranyaba dontjiik (k6zben azonos iranyba forditjuk a csipénket és derekunkat), innen tériink vissza a
felhuzott allapotba, majd a kiindulasi helyzetbe.

3. Labhuzas elore, oldalra. Ekkor az elére hiizott 1abunk térdét a felhuzas utan az azonos oldal iranyaba
emeljiik (kdzben azonos iranyba forditjuk a csiponket és derekunkat), innen tériink vissza a felhtizott
allapotba, majd a kiindulasi helyzetbe.

Ebbdl a gyakorlatsorbol nagy ismétlésszamu szériakat érdemes csinalni (20*20%20)

4/18 Tabata.
A Tabata gyakorlatok nagy intenzitasu, anaerob gyakorlatok, amelyek az erd-alloképességet fejlesztik. (vagyis
azt, hogy maximalishoz kozeli erdkifejtést tudjunk minél hosszabb ideig végezni) A gyakorlatok 1ényege az,
hogy révid, intenziv munkat kdvetden rovid pihenési szakasz jon, majd ismét egy munkafazis. A gyakorlatok
beosztasa egyéni képességektol fliggden a kdvetkezok szerint alakulhatnak:

1. 10 sec munka 10 sec pihend (alap)

2. 15 sec munka 15 sec pihend (kdzepes)

3. 20 sec munka 10 sec pihend (profi)
Id6beosztastol fiiggetleniil egy széria 4 munkafazist és az azt kdvetd pihendfazist tartalmaz. A szériaszam
szintén egyéni képességektol fliggden novelhetd, 1-4 széria kozott. 4 szérianal azonban ne csinaljunk tdbbet,
mert az mar nem a kivant tulajdonsagot fejleszti, a szervezet faradasa miatt, hacsak nem vagy annyira jé kon-
dicioban! A munkafazisok alatt elvégzett gyakorlatokat az alabbi listardl valasszuk ki:

* Fekv6tamasz (barmelyik verzid)
Labhuzas (4/17)
Guggolasbol felugras
4 iitemt fekvotamasz
Guggolasbdl hatraugras (guggolasbol indulva hatraugrunk fekvotamasz-allasba, majd vissza guggo-
lasba)
Helybenfutas magas térdemeléssel

* Hasprés

* Egyéb, a fentiekhez hasonlo intenziven végezhetd gyakorlat.
A gyakorlatok végrehajtasa soran a darabszam nem szamit, a Iényeg a folyamatos, tdliink telhetéen leginten-
zivebb munkavégzésen van. Ettdl fiiggetleniil tigyeljiink a gyakorlatok helyes végrehajtasara! Sem a sebesség,
sem a mennyiség nem mehet a szabalyos tartas rovasara!



5 — Egyéni gyakorlatok ugrokotéllel

Az ugrokotél egy nagyon hasznos eszkoz. Segit a 1ab megerdsitésében a robbanékonysag fejlesztésében. Ug-
rokotéllel az alabbi gyakorlatokat tudjuk elvégezni:?

o Ugrokotéllel helyben (paros labbal) szokdelés, elére hajtva a kotelet.

« Ugyan ez, de kett6t (négyet) elore — kettdt (négyet) hatra, kettot jobbra — kett6t balra
szokdelve.

« Ugrokotelezés valtott labbal (helyben futas).

» A fenti gyakorlat 5-7 méterre elére haladva, majd vissza a kiinduld helyre (a kotél
végig eldre forog).

» Jobb labbal ugrokotelezés elore €s hatra; (a kotél végig elére forog).

+ Bal labbal ugrokételezés elére és hatra.

* Magas térdemeléssel ugrokotelezés 5-7 métert elére, majd hangstlyozottan lassitott
modon vissza.

» Ugrokotelezés hatra, helyben.

» Paros labbal, jobb, bal 1abon ugrokotelezés helyben, vagy keresztezett kézzel, illetve a
helyben szokdelés alatt a kotelet nem ugorjuk at, (az kiviil jobb és bal oldalt fut
mellettiink), majd Gjra paros labon folytatjuk a kdtelet atugorva.

o Ugrokotelezés helyben futassal, magas térdlenditéssel, szkippeléssel.

6 — Paros/tobbemberes gyakorlatok

Az alabbi gyakorlatok k6zos jellemzdje, hogy segitik a vivok egymashoz viszonyitott pozicionalasi képessé-
gének (térbeli tajékozodas) fejlodését. Ez elengedhetetleniil sziikséges a megfelel vivashoz. Emellett tobb
mas fontos készséget is fejlesztenek.

A gyakorlatokhoz megfelelden felkésziilt tarsat valasszunk!

6/1 Tapsolds gyakorlat - az egyik fél {itemesen tapsolva megy eldre, ekdzben a tarsa hatral eldle. A tapsold
hirtelen abbahagyja a tapsolast, és hatralni kezd. A gyakorl6 fél a taps abbamaradtakor azonnal el6reindul és
megérinti a masik mellkasat. A robbanékonysagot és a reakciogyorsasagot is fejleszti

6/2 Meyer — négyzet — A gyakorlat soran a szemben 4ll6 felek jobb felsd-bal als6-jobb also-bal felsé titéseket
végeznek egymasra. Az litésnek valos erejiinek kell lennie,és a megfeleld tavolsagot kell tartani (a kard els6 4
ujjnyi része érje el az ellenfél testét) A gyakorlatot a lehetd legnagyobb biztonsagos sebességgel kell végrehaj-
tani folyamatosan. 30°-1” idétartamonként lehet pihenni, az edzettségi allapottol fliggden. A tavolsagérzékelés
mellett az er6-alloképességet is fejleszti.

6/3 Tolasos gyakorlatok — ezek a gyakorlatok a maximalis er6t és az erd-alloképességet fejlesztik. A gyakor-
latok szdmtalan formaban 1éteznek, legalapvetobb fajtajuk, hogy a két gyakorlo biztos fogasban egymasnak
fesziil, és mindegyik megprobalja eltolni a masikat. Ugyelni kell a helyes tartasra, féleg arra, hogy a gerinc-
oszlop a tolas kozben ne homorodjon be. Ezaltal elkeriilhet6ek lesznek a sériilések.

2 forras: http://www.nupi.hu/download/sportiskola/modszertani/modszertan_vivas.pdf
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7 — Streching (nyujto) gyakorlatok®

A stretching gyakorlatokat nagyszertien hasznalhatjuk minden edzés kezdetekor, illetve a munka végén is. Az
alabb bemutatott paros gyakorlatok kb. 10 perc alatt jol el6készitik az izom-iziileti rendszert a tovabbi felada-
tokra. Kivalo eszkoz a sériilések megeldzésére, néhany gyakorlat rehabilitacios hatasi. Az egyes gyakorlatok
(nyujtas-feszités) kb. 20 masodpercig tartanak.

A stretching els6sorban az izom kotOszdveti részének nyujtasara szolgalo, feszitésbdl — lazitasbol — nyujtasbol
allo gyakorlatcsoport. Az elsd szakaszban torténik a feszités (izometrias feszités), ahol az izmot 6-8 mp.-ig
megfeszitjiik. (A feszités mértéke a maximalis erdkifejtés 30-40 %-a, mértéke természetesen fiigg az edzett-
ségi allapottol.) A masodik szakasz a lazitas, idétartama kb. 4-6 mp. (Feladata, hogy oldja az izmok esetleges
merevseéget.)

A harmadik szakasz a nyujtas, amikor a korabban megfeszitett, majd ellazitott izmot nyujtjuk, koriilbeliil 6-8
mp.-en keresztiil. Az ebben a formaban végrehajtott tartos nyujtas kiilondsen hatékony, mivel az izom elekt-
romos aktivitasa alacsony marad (a myotatikus reflex csak kis mértékben fokozza az izom fesziilését), ezért
nagyobb izommegnyulast érhetiink el.

A gyakorlatok hatasara megvaltozik az izom ténusa, hossza, mikdzben javul az izom vérellatasa, ami altal ha-
marabb regeneralodik. Mivel fokozatosan er6sddo, folyamatos nyujtasrol van szo, ahol maga a nyujtas a test,
a testrész sulyaval, (sokszor a tars segitségével) torténik, a gyakorlas nagyon jol kézben tarthato.

A munka soran tlleréltetés, a sériilés szinte kizart, viszont eredményeképpen oldodik az izommerevség. Nem
lebecsiilhetd szempont az sem, hogy a gyakorlast kovetéen az izom nyujtott allapota hosszabb ideig is fenn-
marad! A statikus nytjtégyakorlatok alkalmazasanal vegyiik figyelembe a kovetkezoket:

- az izmokat mindig hosszanti iranyban kell nyujtani, kertiljiik az iziileti csavarasokat,

- a gyakorlatokat utinmozgas nélkiil, a fajdalomhataron, 15-20 mp-ig hajtsuk végre.

- a stretching gyakorlatokat — amennyiben tobb id6 all rendelkezésiinkre -, célszerii nemcsak a foglalkozasok
elején, de a végén is alkalmazni. A nagyobb terhelést ado vivoorat, (edzést illetdleg a versenyt) kdvetd nyujtas-
sal, a vivassal kiillondsen igénybe vett végtagokbol - a foleg a labakban 1év6é nagyobb vérmennyiséget -, ezzel
visszaaramoltatjuk a szivbe €s az agyba.

A nyujtasokat a test, a testrész sulyaval, (sokszor a tars segitségével), mig az erdsitések izometrids médon, az
izmok feszitésével torténnek. Ez a fajta munka kevésbé latvanyos, (az erdsités hatasa lassabban bontakozik ki),
viszont nagyon jol kézben tarthat6 a gyakorlas.

Sajat testrész erejével végzett statikus nyujtohatasu gyakorlatok elényei és hatranyai:

Elényei, hogy a sportolo sajat izomerejének mobilizalasaval elért nyujtohatas jol kontrolalhato, tehat bizton-
sagos. Egy bizonyos mozgasterjedelmi szintig fejleszté hatasu is lehet. A nyujtasra megcélzott izom és iziileti
egység szempontjabol a nyujtohatas passziv ugyan, mivel egy mas testrész (mint kiilsé erd) ereje hozza létre
a nyUjtohatast, a sportold ennek ellenére aktivizalja annak a masik testrésznek izomcsoportjait, ami bizonyos
hétermeléssel is jar. A bemelegitésben a leginkabb javasolt nyujtastechnika.

A streching technika tars nélkiil, egyéni formaban is elvégezhetd. Az egyéni stretching fazisai, a megcélzott
izomcsoport szempontjabol megegyeznek a tarsas stretching technikanal leirtakkal. Olyan kiindulo helyzetet
kell valasztani, amelyben helyvaltoztatas nélkiil alkalmazhaté mind a harom munkafazis.

3 forras: http://www.nupi.hu/download/sportiskola/modszertani/modszertan_vivas.pdf




Példa egyéni stretching gyakorlatra:

A sportol6 nyujtott iilésbol indulva felteszi a jobb labat a zsamolyra, labaval 6-10 masodpercig, lefelé iranya
statikus er6t fejt ki a zsdmolyra és létrehozza az izometrias kontrakciot a térdhajlito, és csip6feszitd izomeso-
portokban. A masodik fazisban fogassal a labon, labat kissé tehermentesiti és eldsegiti a célzott izomcsoportok
elernyesztését 6-10 masodpercig. A harmadik fazisban a karizmok segitségével torzsét a jobb laba fel¢ hiizza,
elérve a még kibirhato nyujtohatast, 10-50 masodpercig megtartja testhelyzetét, és a passziv statikus mozgas-
terjedelem hataran fenntartja a statikus nyujtast.

Az egyéni stretching gyakorlatok egy ideig elegenddek az iziileti mozgékonysag fejlesztéséhez. A tarsas gya-
korlatok elkezdése eldtt egy ideig mindenképpen végezziink egyéni gyakorlatokat!

Ennek oka egyrészt, hogy a nyujtashoz alkalmazhato erd jol szabalyozhato, de még fontosabb, hogy megis-
merjiik a stretchinget, és kialakul az a feleldésségtudat és ismeret, ami sziikséges a tarsas gyakorlatok elkezdé-
séhez.

CSAK MEGFELELOEN FELKESZULT TARSSAL VEGEZZUK A GYAKORLATOKAT!

Stretching gyakorlatok

7/1 Az egyik vivo hanyatt fekszik, mindkét 1abat nytjtva felemeli. ElStte all6 tarsa fiiggdleges iranyba emeli a
gyakorlo labait, és labfejét lefelé nyomja. A két térd végig nydjtva marad! A hat, a derék simuljon szorosan a
talajra, amit az all mellkasra szoritasaval segithetiink eld. (20-30”” masodperc)

7/2 Az egyik vivo hanyatt fekszik, a gyakorlo felvaltva emeli fel bal, majd jobb labat. Tarsa elé térdelve, bal
kezével atfogja a fekvo vivo felemelt, nyujtott térd{i 1abat, jobbjaval, pedig fokozatosan lefesziti labfejét. (A
térdeld-segitd tamassza gyakorld tarsa labat sajat vallanak!) 20-30”. Labcserével.

7/3 Hanyatt fekvés. Egyik kezilinkkel fogjuk meg tarsunk bokajat, a masikkal a térdét és térdhajlitassal nyom-
juk a gyakorlo térdét a mellkas iranyaba. Ez utan folytassuk a nyujtast 20 mp-ig az egyik, majd a masik vall
iranyaban, labcserével.

7/4 Hason fekvés. Térdhajlitas eldszor a bal, majd a jobb labbal. Cél: a fenék elérése a sarokkal. Ha nagy izom-
tomegii a gyakorlo, akkor csak fokozatosan - néhany hét alatt érhetd el. (Kezdetben mindkét kézzel fogjuk
tarsunk bokajat!)

Lanyoknal, illetve gyerekeknél, a jobb hatas érdekében, fokozatosan emeljiik fel a behajlitott térdet, mikdzben
tovabb nyomjuk lefelé a sarkat. 20-30”-ig, majd labcsere.

7/5 Hanyatt fekvés. Térdeljiink tarsunk nyujtott jobb laba mellé parhuzamosan ugy, hogy alszarunk érjen
hozza tarsunk térdéhez és alszarahoz. A gyakorlo emelje fel a bal labat keresztezve eléttiink. Fogjuk meg bal
keziinkkel alulrél a bokajat, és fokozatosan nyomjuk eldre, jobb valla iranyaban. Ezzel egyidejlileg jobb ke-
ziinkkel nyomjuk a talajhoz tarsunk bal vallat. 20-30 mp utan lab- és helycsere. A nytjtas soran tarsunk bokajat
ne nyomjuk lefelé, hanem elére! Rendkiviil fontos ekdzben az ellenoldali vall teljes leszoritasa! A feladat soran
a gyakorlo — a jobb hatas érdekében - lasst kilégzést végezzen.

7/6 Torokiilés, talpunk érjen 6ssze. Hatulrél fogjuk meg tarsunk két térdét. Felszolitasra 5 mp-en at probalja
meg Osszezarni térdeit, amit mi keziinkkel akadalyozunk. 5 mp utan lazitas. Ez alatt mozgassuk meg hajlitott
térdeit, majd lentebbi poziciobol indulva ismételjiik meg még kétszer a feladatot. Tarsunk ez utan fekiidjon a
hatara, mi megkeriljiik 6t, bokanal fogva emeljiik fel 1abait, és erételjes razassal lazitsuk.
Wy "E-i .




7/7 Terpeszben hanyatt fekvés. Lépjiink a terpeszben fekvo tarsunk felemelt labai kozé. Alulrdl, a boka f616tt,
fogjuk meg a felemelt nyujtott labakat. A széles terpeszbdl tarsunk probalja meg 6sszezarni labait, amit mi ke-
ziinkkel megakadalyozunk. 5 mp utan lazitas, de ez alatt ne tegyiik le tarsunk labat, hanem, razzuk meg, hogy
lazuljon. A terpesz ez altal még szélesebb lesz. Ebbdl a poziciobdol még kétszer ismételjilk meg a gyakorlatot.
A végén fogjuk meg fekvo tarsunk bokajat, és erdteljes razassal lazitsuk labait.

7/8 Torokiilés. Lépjiink tarsunk hata mogé és emeljiik fel mindkét nytjtott kezét ugy, hogy ezzel egyidejlleg
alszarunk oldalaval megtamasztjuk a hatat. 20 mp-en at htizzuk hatrafelé két kezét (vallov-nyujtas), majd ova-
tosan helyezziik 6lébe a kezeit.

7/9 Hason fekvés, magastartas. Az egyik segité fogja meg fekvo tarsa két csuklojat, a masik két bokajat. Ki-
1égzés kdzben folyamatosan hiizzuk egyszerre kezét és labat parhuzamosan a talajjal, 20 mp-en at. A gyakorlat
végén a fekvo vivo huzza fel mindkét térdét, forduljon oldalra és csak ez utan iiljon fel

8 — Paros erdsito gyakorlatok
A gyakorlatokhoz megfelelden felkésziilt, feleldsségteljes tarsat valasszunk!

8/1 Hasprés egymassal szemben. Az egyik vivo iiljon ra a masik labfejére és fogja at tarsa labszarat (térdét).
1-2-3-szor 20-30-40-50 hasprés. A hatrafekvéskor a hat nem érhet a talajhoz. A segitd szamolassal is segit.
Egy-egy sorozat utan szerepcsere.

8/2 Szbényegen, oldalfekvés hajlitott labbal. A segitd iiljon ra tarsa egymas folott (mellett) 1évé bokajara és
szoritsa le tarsa térdét is. Oldalfeliilés torzsforditassal 2x10-15 jobb, majd baloldalra.(ezt a gyakorlatot torna-
szOnyegen végezzik!)

8/3 A hanyatt fekvo vivo fogja meg mogotte allo tarsa két bokajat, majd nyujtott térddel paros labemelést vé-
gez a fliggblegesig. A segitd 16kje eldre, jobbra és balra tarsa nyujtott labat kiillonboz6 erdvel, valtozo iranyban.
A gyakorl6 a legrovidebb id6 alatt emelje vissza labat kiinduld helyzetbe, tigy, hogy maximum 35-40 fokban
tér el a fliggblegestol. Tizes sorozat utan szerepcsere.

9 — Tavolsag és mozgas-koordinacié (kardérzék)
Az alabbi feladatok arra szolgalnak, hogy a gyakorlé tisztaban legyen azzal, hogy mi az akciéradiusza,* és le-

hetdség szerint minél jobban kitagitsa annak hatarait. Ezek a gyakorlatok mind paros gyakorlatok. A gyakorlat
soran a gyakoroltato félnek figyelnie kell arra, hogy a masik szintjéhez viszonyitsa a mozgas sebességét.

4 Akcidradiusznak nevezziik azt a tdvolasagot, ahonnan a vivo még biztonsagos, stabil modon tdmadast tud leadni az ellenfelére.




A végrehajtas soran gy kell mozogni, hogy kihivast
jelentsen a gyakorlonak, de ne legyen erejét meghala-
do feladat.

9/1 Testvezetés - A két fél egyenld tavolsagra all fel
egymastol. A gyakoroltato kezdi a mozgast, valtakozo
sebességgel véletlenszerli iranyokba mozog. A gya-
korlonak vele szembe kell maradnia, azonos tavolsag-
ra torekedve.

9/2 Kardvezetés - A két kardot “kotés™ helyzetben
fogjuk. A gyakoroltato fél lassu, majd egyre gyorsulo
sebességgel véletlenszerli iranyokba mozog, mikoz-
ben a gyakorld félnek a kardot rajta kell tartania a
masik kardjan.

9/3 Tavolsagtartas linearis mozgassal. - A két kardot
kozépen “kotés” helyzetben fogjuk. Jelzésre az egyik
fél hatrafelé kezd el a lehetd legnagyobb sebességgel
haladni, mik6zben a masik koveti. Mindkét félnek fi-
gyelnie kell arra, hogy a kardok az eredetivel megegyez6 helyzetben maradjanak egymashoz képest. Az edzo
jelzésére iranyt valtanak, és most az eddig elére mend fél fog hatrafelé haladni.

9/4 Megkozelités kard nélkiil - A gyakoroltato fél kardjaval lasst, egyenletes sebességgel mozog, és igyekszik
eltalalni a gyakorlot. Annak meg kell érintenie a gyakoroltato vallat, majd kivonulnia igy, hogy annak kardja
ne érje 6t el. A gyakorlo barmilyen sebességgel mozoghat. A gyakorlo szintjéhez viszonyitva a gyakoroltatd
gyorsithat a sebességen.

9/5 Gyakorldé megkdzelités - A gyakorlo fél mozgassal igyekszik tamadasi tavolsagba keriilni. Keresi a helyet
¢s a megfeleld idopontot, majd tdmad. A gyakoroltatd fél harit. A gyakoroltatonak ugy kell mozognia, hogy
megnehezitse a gyakorlo dolgat, de nem lehetetlenitse el azt.

9/6 Paros megkozelités - a két fél egymassal szemben all fel mindegyikiik akcidradiuszan kiviil. a feladat az,
hogy in motus mozgassal megkdzelitsék egymast, és eltalaljak a masikat, minél nagyobb tavolsagbodl. Az a
fél, akit elobb tamadtak meg, koteles abban a pillanatban mozdulatlannd merevedni, ahogy a tamadas tényét
érzékelte, hogy a masik le tudja, mérni, megfeleld idében inditotta-e a tamadasat.

10 — Egyéni eréfejlesztés sajat teststllyal

Az erbfejlesztésnek tobb fajtajat tudjuk megkiilonboztetni. A vivas szempontjabol elsédlegesen a gyorser6®
fejlesztése, és az ezzel egyiitt jaré maximalis erd fejlesztése’. Néhany jo tanacs az eréfejlesztéshez:

+ Altalanostol a specialis felé haladunk a fejlesztés soran. (Mindig a torzserével kell kezdeni!)

* Csak bemelegitett, elokészitett allapotban a mozgast ismerve erdsitsiink!

+ Kisérje gyors mozgaskép a gyakorlatokat! Vagyis a fekv6tamaszok nyomasa utan arnyékoljunk mi-
nél gyorsabban legalabb 30-40 sec iddtartamig.

*  Nyujto-lazité gyakorlatok kdvessék az erdfejlesztést!

+ Keriljiik az egyoldalu erdsitést, az ellentétes izomcsoportok foglalkoztatasa is sziikséges!

* Az eréfejlesztéssel parhuzamosan végezziink alloképességi edzést!

10/1 Fekvétamasz. A gyakorlo helyezkedjen el arccal lefele. Rakja a kezeit szélesebbre, mint a valla. A kéz-
tartas szélességét modositva valtoztathatod a gyakorlat intenzitasa. Helyezze a 1abait egymas mellé a foldre. A
bokatol a vallig a test egy egyenes vonalat alkosson. Tartsa feszesen a far €s a hasi izmait, majd pedig kezdjen
el leereszkedni, majd fel ugy, hogy kdzben a konydkeit hajlitja. Az egész gyakorlat soran tartsa a felsdtestet
stabilan!

A fekvétamaszt a kdvetkezd modositasokkal is végre lehet hajtani:

- széles kéztartassal.

- lassan, tobb litemre torténd végrehajtassal (statikus erdsités, eré-alloképesség fejlesztése)

5 “Kotés” helyzet = a pengék az erés-gyenge részek hataranal keresztezik egymastiugy, hogy dsszeérnek.

6 Gyorserd = az ideg - izomrendszer azon képessége, amellyel viszonylag nagy ellenéllasokat (60- 85%) nagy gyorsasagu dsszehuzddasokkal
kiizd le

7 Maximalis er6 = az izomzat adott edzettségi fokon maximalis szamu miikodési egység egyidejii aktivalodasa révén tud kifejteni (izom élet-

tani keresztmetszete, intramuszkularis koordinacio, rosttipus).
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- gyorsan, nagy intenzitassal, a felemelkedés végpontjanal a kezek elszakadnak a f61dtol. (gyorserd fejleszté-
se)

- Jobb kéz elére néz, bal kéz hatra, a kiindul6 helyzetbe visszatérve ellokjiik magunkat a f61dt6l, és megceserél-
jik a kezeket (Jobb hatul, bal el6l)

- valamely végtag a végrehajtas soran nem érintkezik a talajjal (fokozott erdkifejtést igényel

- a labak megemelt helyzetben vannak, valamely eszk6zon (sz€k, pad stb) tamaszkodnak. Fokozott terhelés a
karokon és a vallov izmain.

- a felsGtest magasabban van, a gyakorlo kezei valamely eszk6zon (sz€k, pad stb) timaszkodnak. Konnyitett
terhelés a karokon és a vallov izmain. Sokkal nagyobb ismétlésszamot tesz lehetove.

Fekvoétamasz soran elsédlegesen hasznalt izmok:

* Anterior és medial deltoids (deltaizom)

*  Triceps(Tricepsz)

*  Pectoralis major és pectoralis minor (kis mellizom)

* Masodlagos izmok (szinergistak és stabilizatorok)

*  Rhomboid major és rhomboid minor (nagy és kicsi rombuszizom)

»  Erector spiane (gerincmerevitd izomcsoport)

» Rotatur cuff (vallovi izomcsoport)

*  Posterior deltoids (deltaizom)

»  Serratus anterior (eliils6 fiirészizom)

*  Rectus abdominus (egyenes hasizom)

*  Transverse abdominus (harant hasizom)

e Gluteus maximus(nagy farizom)

e Quadriceps (négyfejii combizom) N
i)

10/2 Guggolasok. A 1ab — és kiemelten a combfeszitd és hajlitdé — izmok edzésére szolgal. A végrehatjas soran ‘»};f:
a gyakorlo alapallasban all, esetleg a kezeit mells6 vagy oldalséd kozéptartasban tartja. Innen guggolo allasba
ereszkedik, majd visszatér a kiindulo allasba.

A gyakorlatot az alabbi médokon hajthatjuk végre:

- gyorsan, nagy intenzitassal. (gyorserd fejlesztése)

- lassan, tobb litemre (statikus terhelés, er6-alloképesség fejlesztése)

- egy labon (egyensulyérzék fejlesztése, illetve fokozott terhelés a labon)
A végrehajtas soran iligyeljiink arra, hogy a felsotest egyenes maradjon!

10/3 Hasprés. A gyakorlo fekiidjon hanyatt a foldon. Labait huzza fel, a talpak a talajon timaszkodnak. Kezeit
tegye a tarkojara, vagy szoritsa a feje mellé. A torzs elemelkedik a talajtol, a hat nem éri el a foldet. Ebbdl a
kiindul6 helyzetbdl huzza fel a felsotestét. A gyakorlatot az oldalso hasizmok erdsitésére is hasznalhatjuk ugy,
hogy tarkora tett keziink konyokét az ellentétes oldali térdhez érintve hasprés kozben elfordulunk oldalirany-
ba.

10/4 Homoritas A gyakorlo hason fekszik, kezeit tarkora helyezi. Ebb6l a pozicidobdl lassan felemeli a felso-
testét, és homorit, majd visszatér a kiindul6 helyzetbe. A végrehajtas soran iigyelni kell arra, hogy ne csinaljuk
tul gyorsan a gyakorlatot, mert az sériiléshez vezethet. [zomerdbol kell megemelni a felsotestet, nem pedig a
mozdulat sebességébol adodo lendiilettel.

10/5 Alkartamasz. A gyakorld alkartamasz tartasban van. Nagyon kell tigyelni a helyes testtartasra, vagyis a
hat egyenes legyen. Nem 16ghat, és nem is puposodhat fel, mert az sériilésveszélyes! Ha érezziik, hogy a tarta-
sunk romlani kezd, azonnal szakitsuk meg a gyakorlatot, és pihentessiik az izmokat.
1. Sima alkartaimasz. Felvessziik a pozicidt, és tartjuk 10 sec id6tartamig. Utana elenged;jiik magunkat, és
1 sec pihenés utan ujra felvessziik a poziciot. 6*10 sec.
2. Alkartamasz lab és kézemeléssel. Felvessziik a pozicidt, majd 10-10 sec idétartamra kinyuajtjuk az
egyik keziinket, majd a masikat, aztan az egyik labat, majd a masikat. A valtasok kozott 1 sec pihenot
tartunk. Itt is iigyelni kell a szabalyos tartasra, ha sziikséges, iktassunk be hosszabb pihendket.




10/6 Tavoli tamasz. Labunkon és tenyeriinkon tAmaszkodunk tgy,

hogy a tamaszto pontok a lehet6 legtavolabb legyenek egymastol. )
Hosszan nyujtsuk ki elére a keziinket. Ugyeljiink arra, hogy sem a
keziink, sem a labunk ne csusszon el a gyakorlat kdzepette

11 — Helyzetfelismerés

A helyzetfelismerés készségfejlesztésének az a célja, hogy a vivoban minél tobb minta rogziiljon, hogy adott
helyzetbdl mely irdnyokba lehet tdmadast inditani. Emellett az a cél, hogy minél rovidebb reakcididével tud-
janak valaszolni a felmeriilo helyzetekre. A lenti gyakorlatok mindig parosak (hacsak valahol ettdl eltéré nem
szerepel) és mindig protektorban® térténik a végrehajtasuk.

11/1 Meghatarozott teriilet tiamadasa (full kontakt)- a gyakorlo fél in motus litéssel/vagassal/szirassal tamadja
azt a feliiletet, amit az edz6 mond. A cél az, hogy a tdimadast minél nagyobb tavolsagbol adja le. Pl: fej - ekkor
a fejre torténik a tamadas.

A gyakoroltato fél nem tamad, hanem védekezik, de nem szabalyszerli modon (pl akasztassal) hanem egysze-
rlien kozvetleniil a teste mellett haritja a timadasokat. A feladatot lehet duplazni is lehet, ekkor az edz6 két
teriiletet mond, és a gyakorl6 azokat abban a sorrendben tamadja.

11/2Meghatarozott teriilet tamadasa (kontrollal) - ugyanaz, mint fent, csak a gyakoroltatd nem harit, hanem
hagyja betalalni a protektorra a tamadasokat. Ekkor a gyakorld nem tamadhat teljes er6b6l, hanem nagy kont-
rollal, a védofelszerelés milyenségétdl fiiggden.

11/3 Korlatozott timadas - Mindkét fél célja, hogy eltalalja a masikat, az alabbi korlatozasok figyelembe vé-
telével. A gyakorld fél csak a felsétestet (Ov feletti rész, beleértve a fejek, karok, kezeket is) timadhatja, de a
kardja nem érhet a masik kardjahoz. Ha ez mégis megtorténik, akkor azonnal ki kell vonulnia. A gyakoroltatd
fél harithat, de 6 csak a labakat (6v alatti rész) tamadhatja.

11/4 Korlatozott szurkalas - Mindkét fél célja, hogy megszirja a masikat, az alabbi korlatozasok figyelembe
vételével. A gyakorl6 fél kardja nem érhet a masik kardjahoz. Ha ez mégis megtorténik, akkor azonnal ki kell
vonulnia. A gyakoroltato fél ellenben csak kotésbol (legyen az barmilyen rovid ideig tartd is) szarhat.

11/5 2-1-2 tamadas — A tamad¢é fél inditja a gyakorlatot. Lead 2 tamadast, majd a masik lead ra egy ellenta-
madast. A tamado ezt kivonulassal probalja haritani, majd utana azonnal lead 2 (jabb tamadast. Mindkét fél
megprobalja a masikat a legjobb tudasa szerint eltalalni, illetve haritani a tAmadast, az alabbi két kikotéssel: -
nem lehet mesteriitést hasznalni haritasra, nem lehet cseleket alkalmazni, hanem tiszta, egyenes tamadasokkal
kell dolgozni.

8 Protektor = Szabadvivasra alkalmas testvédelmi felszerelés.




12 — Intenziv csoportos tobbcélu fejlesztogyakorlatok

Az alabbi gyakorlatok valos kiizdelemhez hasonlito, de attol kissé eltéro jellegli kdrnyezetet biztositanak. A _»Mr;
gyakorlatok az altalanos — gyorserd, reakciosebesség, ero-alloképesség stb — képességek mellett a helyzetfel-
ismerést és a térbeli mozgast is fejlesztik. Végrehajtasuk soran iligyelni kell a biztonsagra!

12/1 Sor - csoportos gyakorlat (3-5 ) A védekezdvel szemben sorban allnak a timadok. Azok berontanak, és
4-5 tempobol alld harcot vivnak. Belso kor, birkdzas nem megengedett. A 4-5 temp6 végeztével kivonulnak,
¢és azonnal jon a kdvetkez6. Ha mindenki volt tamado, valaki cserél a bent alloval.

12/2 Négyzet - 5 {0s (idealis esetben) csoportokban gyakorlunk. Egy f6 all kozépen, a tobbiek koriilotte. Mind-
egyiknek van egy sorszama. az tamad, akinek a sorszdmat az edz6 mondja. Mésik valtozataban a timadasok
sorrendje adott (1-2-3-4) A valtozatoktdl fiiggetleniil a timadashoz a timado befut, lead egy tamadast, amihez
maximalisan 2 temp¢ all rendelkezésére, majd kifut a legrovidebb ton, és visszatér a helyére. Ezutan jon a
kovetkezd. A védekezd fél harit. O barmilyen technikat (megeléz6 iités, mesteriités stb) alkalmazhat, de nem
tamadhat a mar kivonul¢ ellenfélre.

1.@'\ O .

O* O
12/3 Kor - egy vivo all kdzépen, a tobbiek koriilotte koroznek. Minden kordzo vivonak van egy szama. Az, F“Mr;
akinek a szamat az edz6 bekialtja, raront a kor kozepén allora. Két - harom {ités - valtas utan az edzo egy ujabb

szamot kiabal be. Ekkor a vivo visszamegy a korbe (tetszéleges helyre) a kozépen gyakorld pedig harcol a
raront6 1j ellenfél ellen.




13 — Szituacios gyakorlatok

Ezek a szituacios gyakorlatok a szabadvivas soran alkalmazandoé technikai megoldasok rogzitésére szolgalnak.
Nem 0j technikak gyakorlasara valok, hanem arra, hogy a mar meglévo ismeretek alkalmazasat rogzitsék. A
feladatok alkalmasak arra, hogy adott szituaciokra adando6 valaszokat automatizaljanak, ezzel is gyorsitva a
reakcioidot.

A feladatokat teljes felszerelésben kell végezni, ligyelve a biztonsagra. A gyakorlatok soran teljes harci sebes-
séggel kell mindkét félnek mozognia. A gyakorlatok mindegyikét in motus végezziik, és magasabb szinten a
segitének le kell adnia egy Nachschlagot (utaniitést), hogy a gyakorlo a kivonulast is gyakorolhassa.

13/1 Teriilet tamadas — a vivok in motus mozgéssal keresik egymastol az idealis tavolsagot. Az edz6 hangosan
elkialtja a tamadando feliilet nevét. Ekkor a gyakorlo fél teljes sebességgel, a lehetd legrovidebb id6 alatt lead
oda egy tamadast. A segitd legjobb tudomasa szerint védi a tamadast. Az edzé megnevezhet nyilasokat (jobb
also, bal felso stb) vagy testrészeket (fej, bal 1ab stb). Nachschlaggal is gyakorolhato.

13/2 Allas torése — a vivok in motus mozgassal keresik egy-
mastol az idedlis tavolsagot. Az edz6 hangosan elkialtja a
torendd allas nevét. Ekkor a segitd a lehet6 leggyorsabban
felveszi az adott allast (pl Okor, felsé, stb) a gyakorlo pedig
lead ra egy tamadast, ami tori az adott allast. A segit6 az adott
allasbol indulva védheti a tAmadast legjobb tudasa szerint.
Nachschlaggal is gyakorolhato.

Puska:
A Lichtenauer-i allasok torése Lichtenaueri tradicid szerint.

Okér (Ochs) — Kampéiités (Krumphau)

Felso allas (Von Tach) — Keresztiités (Zwerchhau)
Eke (Pflug) — Sandaiités (Schielhau)

Bolond (Alber) — Skalpiités (Scheitelhau)

13/3 Allasbol tamadas — A gyakorl6 fél felvesz egy meghatarozott alapallast. A vivok in motus mozgassal kere-
sik egymastol az idealis tavolsagot. A segitd valtogatja az alapallasait. Amikor a gyakorlé igy érzi, hogy meg-
felel6 a pillanat, lead egy tamadast. Ezt a segit6 legjobb tudasa szerint védi. Nachschlaggal is gyakorolhato.

13/4 Fels6 tamadas - A tamado csakis also vagy felsé haranttal timadhat, de a védo ne tudja, melyik érkezik
és milyen iranybol.
1. Parancsszora a tamado végrehajtja a tamadast, a védo a legjobb képessége szerint harit. A tamadonak
arra kell torekednie, hogy ellenfelét elérje.
2. Haatamado beviszi a talalatot, vége a gyakorlatnak. Ha a védo haritott, az allasbol Gjabb tamadast kell
végrehajtania (barmit tamadhat).
3. Ha a masodik tamadast talalt, vége a gyakorlatnak. Ha a véd6 tjra haritott, kontraznia kell (barmit ta-
madhat) avval a szandékkal, hogy értékelhet6 talalatot vigyen be. Ha sikeres, ha sikertelen a tamadas,
a gyakorlat véget ér.

13/5 Zwerhauw-Sturzhauw — Ez a gyakorlat egy adott hagyomany (Meyer) szerinti iitéseket hasznal. Ezen
utések ismerete sziikséges a gyakorlat végrehajtasahoz.
Az alapszituacié: A tamado ismételt Zwerhauw-val tamad a védekezore, aki hatral és harit.

1. Parancsszora a tamado timadasba lendiil €s szoritja hatra a védoét. Harom-6t Zwerhauw-t kovetéen a
tamadonak jabb Zwerhau helyet Sturzhauw-t kell iitnie a hatralo fejére/vallara, melyet a véd6 ugyan-
ugy harithat, mint a Zwerhauw-kat. Ha a Sturzhauw célt ér, a tamadod, ha nem, a védé nyer.

2. Mikor Sturzhauw-ra keriil sor a tamado részérél, a védod, ha teheti egyszerlien ki kell térnie, s ra
kell timadni a tdamadora. A tdmado harithatja a tamadast. Ha a védo beviszi a kontrat vagy a tamado
Sturzhauw-ja nélkiilozi a szandékossagot, a védo nyert. A tdmado akkor nyer, ha a Sturzhauw-val eléri
a védot. Ha a tamado haritja a kontrat, a gyakorlat dontetlen.

A gyakorlatot varialhatjuk, ha a sturzhauw helyett mas iitéseket tesziink be. A Zwerhauw helyett alkalmazha-

tunk jobb fels6é — bal felso {itéseket is, vagy mas Hagyomanyok szerint vivok esetében ehhez célteriiletében és
intenzitasaban, ismételhetdségében hasonlo iitésfajtakat.
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14 — Sulyzos edzés

Az egyéni erbfejlesztés egyik megkeriilhetetlen és nagyon hasznos része a sulyzos edzés, hétkdznapi nevén a
“gyuras” Kiegészité edzésmodszernek ajanlott.

A sulyzods edzés nagyon jo €lettani hatasokkal jar, viszont koriiltekintéen kell alkalmazni, hogy a kivant hatast
elérjiilk a megcélzott izomcsoportokban. Természetesen a vivasban, mint minden ennyire 0sszetett mozgaskul-
turaval bird sportban a test sszes izomcsoportja nagyon fontos szerepet jatszik. Ezért ez az dsszeallitas hang-
sulyozottan csak a kiegészitésként végzett sulyzos edzéshez ad utmutatdt, nem 6nallo edzésprogramként!

Fontos: A sériilések elkeriilése végett mindig szakemberrel kell az edzések megtervezése elott konzultalni,
¢s tilos a gyakorlatokat addig maximalis moédon végrehajtani, amig a gyakorlat technikajat nem sajatitotta el
a sportol6. Emellett az itt targyalt sulyzos edzés nem ajanlott megfeleld edzettséggel nem rendelkezd vivok-
nak!

A kardvivas szempontjabol els6sorban a maximalis dinamikus erd fejlesztésében lehet hasznos szerepe. Fi-
gyelni kell arra, hogy az edz6termekben €s az interneten javasolt gyakorlatok donté hanyada testépit6 szem-
sz0gbol kozelit a kérdéshez!

A vivashoz sziikséges gyakorlatok végrehajtasa ezekt6l némileg kiilonb6zo. A legfébb kiilonbség az, hogy a
gyakorlatokat nagy intenzitassal, robbanékony modon kell végrehajtani, és ez a modozat a testépitésben kifeje-
zetten kertilendd! Példaul a stlyt fekvenyomasnal nem lassan kitoljuk, hanem a téliink telhetd legexplozivabb
modon kilokjiik. Arra itt is figyelni kell, hogy ne lendiiletbdl, hanem izombdl oldjuk meg a feladatot.

A sulyzos edzések elkezdésekor (vagy ha teljesen kezd6 valaki, akkor az elsé 1-2 honap utan) fel kell mérni az
aktualis allapotot. Ekkor kell meghatarozni az adott izomcsoportok 1RM szamat (1d: 3. rész)

A hatékony sulyzos edzésekhez a kovetkezo dolgokra kell figyelni:

» Szabalyos végrehajtas. Ha lehet, akkor gépeket hasznaljunk szabadsulyok helyett, mert ezek a vezetett
mozgasuk révén eldsegitik a pontos végrehajtast.
Mindig alaposan melegits be
A gyakorlatok végén nyujtsd le magad
Fokozatossag elve! Ne terheld tal magad.
Segitétars megléte — a nagy stulyokkal végzett gyakorlatok soran mindig legyen veled egy segit6!
Valtozatossag elve — ne hagyd, hogy a tested hozzaszokjon a terheléshez. Idénként valtoztasd meg a
gyakorlatokat, hogy az izmokat mas szogbél érje a terhelés. Igy jelentésen néni fog az edzések haté-
konysaga.

Alapvetd tudnivalok a maximalis er6 fejlesztésérol
* A gyakorlatokat 90-95% RM sulyokkal végezziik
Ismétlésszam: 2-3
Pihendido: 2-2,5 perc
2 — 3 széria
Egy adott izomcsoportra egy alkalommal 2 gyakorlatsort végezziink.

Vivashoz sulyzos modszerrel elsésorban a kovetkez6 izomcsoportok edzése ajanlott: (zardjelben a latin kife-
jezés, kiilfoldi forrasokban ez alapjan talalhatsz leirast roluk.)
o Tricepsz (musculus triceps brachii)
Szerepe a kar kinyujtasa részlegesen vagy teljesen hajlitott allapotbol.
Gyakorlatok leirasa: http://body.builder.hu/edzesek csoport.htm4?id=13

*  Bicepsz (musculus biceps brachii)
Szerepe a konyok és az alkar behajlitasaban van. A tricepsz antagonista izma (ellentétes iranyba miiko-
do parja) iités soran nincs kdzvetlen szerepe, de az azt koveté mozgasokban mar lényeges.
Gyakorlatok leirasa: http://body.builder.hu/edzesek csoport.htm4?id=12

*  Vallovi izomzat.
Tobb izom tartozik ide, amelyek a vall nagyon bonyolult tobbiranyt elfordulasaért felelések. A legje-
lentdsebb izmok ebben a csoportban a deltaizom, (musculus deltoideus), lapocka alatti izom (musculus
subscapularis), tovis feletti izom (musculus supraspinatus) tovis alatti izom (musculus infraspinatus)
kis gorgetegizom (musculus teres minor) nagy gorgetegizom (musculus teres major) Ezek az izmok
egylittesen feleldsek a vall minden irany mozgasanak hatékonysagaért.
Gyakorlatok leirasa: http://body.builder.hu/edzesek csoport.htm4?id=1
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+ Hat
A hat szamos izma koziil az egyik legfonto-
sabb a széles hdtizom (musculus latissimus
dorsi) amely tobbek kozott a felemelt kart
lefelé huzza.
Gyakorlatok leirasa: http://body.builder.hu/
edzesek csoport.htm4?id=9

* Mell Részei: nagy mellizom (musculus
pectoralis major), kis mellizom (musculus
pectoralis minor), kulcscsont alatti izom
(musculus subclavius) eliilsé flirészizom
(musculus serratus anterior)

Gyakorlatok leirasa: http://body.builder.hu/
edzesek csoport.htm4?id=8

+ Vadli
Legf6bb izma a haromfejli labikraizom (musculus triceps surae) gazldoizom (musculus soleus) Kétfeju
labikraizom (musculus gastrocnemius)
Gyakorlatok leirasa: http://body.builder.hu/edzesek csoport.htm4?id=11

* Alkar
Az alkar nagyon Osszetett, szamos kiilonboz6é izmot tartalmazo végtag. A kéz és a csukld bonyolult
mozgatdrendszere mar itt elkezdddik. A részletek szempontunkbdl nem lényegesek, dsszesen 19 kii-
16nb6z6 izom talalhato az alkaron.
Gyakorlatok leirasa: http://body.builder.hu/edzesek csoport.htm4?id=14

15 — Ajanlott irodalom

Ez az iras természetébdl fakadoan nagyon felszines, és altalanos. Segit abban, hogy megtehessiik az elsd 1€pé-
seket a hosszikard — vivas fontos képességeinek fejlesztésében. Nyugodtan bdvitsiik tovabb a repertoart akar
ezen feladatok varialasaval, akar teljesen ujak kidolgozasaval, de jo Otlet mas sportagak felkésziilési rendsze-
reibdl is szemezgetni. Csupan a kreativitasunk szabhat hatart, de mindig {igyeljiink arra, hogy a gyakorlatok
biztonsaggal végrehajthatdak legyenek!

Akit bovebben foglalkoztat a téma, annak szamos olvasnivalo all a rendelkezésére.
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