A GIMNASZTIKA SZEREPE A TAJFUTOK
EDZESEBEN, FELKESZITESEBEN

KEPESSEGFEJLESZTES GIMNASZTIKAI
GYAKORLATOK ALKALMAZASAVAL —
UGYESSEG-, ES EROFEJLESZTES >

PARHUZAMOSAN AZ IZULETI MOZGEKONYSAG
MEGTARTASAVAL.
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0 A tema idoszerliségének indoklasa ~
~/ Problemak a testnevelés és sport oktatasaban

» A testnevelés oktatdsi metodikaja nélkiilozi az edzéselmélet altal
meghatarozott torvényszer(isegeket! A cél megfogalmazasa pedig
egyertelmU: egészséges ifjusag, élethosszig tarto sportolasi igény
kialakitasa! (szenzitiv kor figyelmen kiviil hagyasa, a tanévek egymasra
epulésenek tervezési hianya — pl. orarendkészités, NETFIT mérés — hianyos
€s azonos minden korosztalyban, stb.)
» Az élsport els6dleges célkitlizése az eredményesség. Az els6dleges cél az
emberi szervezet (sportoldnk) felkészitése a nagyobb teljesitmény
elérésére! |
Az emberi szervezet a legfinomabban és legérzékenyebben miikodo rendszer. J\/



y
4

N/

S Az edzokre harulo feladatok

» A sportolni vagyo gyermekek szama megnétt!!! (TAO; hazai rendezésl vilagversenyek
sokasaga, sikerei; egyebek). Ez esélyt ad a pozitiv iranyba torténd elmozdulasra! Vannak
sportagak, ahol kevés az edz6i létszam — az igény a TF ez évben bevezetett
edzokepzesében megvalosulni latszik. Tapasztalatok!

Az eddig leirtak alapjan, a sportegyesiuletekbe jelentkez6 gyermekek képzésének
megtervezéseben megndtt a prevencios feladatok alkalmazasanak igénye!

A képzésben a szenzitiv id6szakok figyelembevétele értelemszerd. Az alkalmazott
mozgasanyagok - a szenzitivitast figyelembe véve - els6dlegesen altalanos célkitlizést
kapnak, az erre épuil6 specialis képzés csak ezutan kovetkezhet! Mindkét félnek ez az
érdeke!!!

(Indok: egészséges testfejlédés, konnyebb atallas mas sportagra, sériilések elkerlilésének

megalapozasa, pontos mozgasvégrehajtas megalapozasa, stb....)
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- A gimnasztika szerepe a tajfuto sportag képzési anyagaban

e

e A tajfuto sportagrol a jelenlévd hallgatok kozil én tudok a
legkevesebbet.

A gimnasztika mozgasanyagarol, annak felhasznalasarol viszont
tapasztalatokkal szolgalhatok!

Az elképzeléseimet —a mozgasanyag hasznosithatosagarol — 2
szinten ismertetem:

1. Altalanos, a tajfutdk ,,f6 mozgasaihoz” igazodé un. ,el6készitd”
szerepe a képzésben;

2. A prevenciot szolgalo mozgasanyag ismerete.
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_ A gimnasztika jelentosége a tajfutok mozgasképzésében -

et

e Mi indokolja a gimnasztika alkalmazasat a mozgasképzésben?

» A hatarozott formaju gyakorlatok segitségével tanuljak meg a kar-, a lab-, és a torzs
mozgasait izolalt és késébb dsszetett formaban — koordinacio fejlesztes;

» Az alkalmazott gyakorlatok ardnyszama alakithato, valtoztathato ( pl.: egy adott
sportagi mozgasra jellemz6 70 %-ban a lab-, 20 %-ban a torzs-, és 10 %-ban a kar
mozgasainak jelenléte);

» Az edz6 korosztalyhoz, nemhez, képzettséghez igazitva tud gyakorlatokat
szerkeszteni — szerencsés esetben kreativan!!!

» A gimnasztikai gyakorlatok a koordindcids és a kondicionalis képességfejlesztésben

is jelent6sek. A valtozatos gyakorlatszerkesztésnek koszonhetben jol fejleszthet6 a J

koncentracié! (a folyamatos gyakorlat vezetés el6nyei!)
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A futasrol

A futas nemhogy rosszat nem tesz az iztleteknek, ma mar klinikai vizsgalatok
tamasztjak ala, hogy a futdk iziiletei jobbak, mint a nem futoké. Azon egyszer(
okbol kifolydlag, hogy a futdk az atlagnal jobban igénybe veszik izuleteiket,
ezert a szervezet "megjavitja", fokozza a porctermelést. Igen, a porc vissza tud
épulni. Tud fejlédni. Negyven, 6tven éves korban és késébb is!

Masreszt pedig az izuleti fajdalmakért, a faradasos torésért, a
csonthartyagyulladasért is az elhanyagolt, faradt izom a felelds. llletve hat az
izom gazdaja, aki "ugy" hagyta. Berovidulten. Feszilten.

A lényeg, hogy tartsuk lazan az izomzatot, mert az csak ugy egészseges!

Az emberi test egy osszetett rendszer, ha valahol valamilyen diszfunkcio alakul
ki, az szétterjed, a hatasai egészen mashol jelentkeznek, mint ahol a baj gyokere
van. Ha nem, vagy alig nyujtunk, és valahol valami fajdalom keletkezik a
testben, soha nem a helyben kezelés a hosszu tavu megoldas!
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—¢ A tajfutdk legjellemzobb mozgasai

-

/  Futomozgas:

» labmozgasai: térdlendités el6re; saroklendités hatra; boka talpi és l[abhati hajlitasa;
a kitamasztasok miatt a boka oldaliranyu hajlitasa is jellemz6 stb. A valtozatos
felszind talaj és kilonféle d6lésszogli emelkeddk és lejt6k miatt a [ab izomzata
allandoan valtozo terhelést kap.

» torzsmozgdsai: dominansan figg6legesen tartott torzs, melyben folyamatos
kisebb-nagyobb torzsforditasok segitik a koordinalt futdmozgast; esetenként
el6fordulo torzshaijlitasok stb.

» Karmozgasai: jellemzGen hajlitott kartartassal karlenditések el6re — hatra, ill. az
egyensuly megtartasa érdekében gyakran kereszt-, és oldaliranyu lenditések stb.
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\,/ A gimnasztika jelentosége a sportolok testkepzésében, a
I motorikum fejlédésében

» Mozgasaink iranyitoi, létrehozoéi/létrejottének megvaldsitdi: a motoros
egysegek, melyben meghatarozo szerepet kap:

= Az idegrendszer;
= A csont-, es izuleti rendszer;

= Az izom rendszer;

A teljesitmény hajszolasa kozben elfeledkeziink a sportolo testének
,megalapozasarol” , az egészséges test (els6sorban izuleti és izomzat)
fejlodesrdl. Ebben tud hatékonyan segiteni a gimnasztika mozgasanyaganak

alkalmazasa.
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A gimnasztikai gyakorlatok hatas mechanizmusa

* Agonista izomtevékenység

A munkat vegzs6, a mozgas létrejottében f6szerepet jatszé izomcsoport miikodese

* Antagonista izomtevékenység

Passziv elernyedésikkel és megnyulasukkal lehetéveé teszik az agonista izomcsoportok
mkodését.

» Statikus gyakorlat

lzometrias izomm ikodés jellemzi (az izom hossza nem valtozik). Kiinduldhelyzetbdl a

testrész/vagy az egész test elmozdulasa utan a testrész/vagy az egész test helyzetét
megtartjuk.

 Dinamikus gyakorlat

|lzotonias izommukodés jellemzi (az izom hossza valtozik). Ez gyakorlat legalabb 1
mozgasos alapformat tartalmaz.
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\/ Hajlekonysag, izuleti mozgékonysag, az izom ellazitasanak

e

képessége

Az izom nyugalmi allapotban hosszu. Ha pedig terheljuk, 6sszehuzodik.
lgy adja le az energiat.

Az izomzat ugyanis terhelés hatasara, egyre kevésbé képes a
megnyulni, nyugalmi allapotot elérni, egyre inkabb az o6sszehuzott
allapotban marad. Ez érezheto is a teljesitmény csokkenésén.

A faradtsag jo. Ez a szervezet védekez6 mechanizmusa, amely a

tulélést segiti. Szabalyozza a megterhelést, védi az izomzatot,
csontozatot, szivet, ér- és nyirokrendszert.

Az izom egyebként alapvetéen nem nagyon faj. A bemerevedett —~
izomtol az izulet, vagy a csonthartya faj.
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\/ Nyujtas — erosités?

~ ¢ A célnak megfelel6en a hajlékonysag az alabbiak szerint hasznosul:

A lerovidulésre hajlamos izmok nyujtasaval a megfelel§, meggyengilt izomcsoportok
erositése mellett megakadalyozhatd az izom-iziileti egyensulyzavar (diszbalancia)
kialakulasa.

A hosszabb, hajlékonysagfejlesztéssel megnyujtott izom nagyobb erbkifejtésre képes,

hiszen a megnyulas kozbeni el6feszitéssel helyzeti energiat képes az er6feszitéshez adni
(ugras, hajitas)!

A futas hatasfokanak novelésében a szlikséges energia 40-60% -at a futas kdzbeni
megnyulas el6feszitése adja.

A lerdvidult izom fekez6 hatasu, a csokkent amplitudé pedig koordinaciot gatol.
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A hajlékonysag fejlesztésének befolyasolo tényezoi

A faradtsag — noveli az izomtonust, tehat gatolja a hajlékonysag fejlesztését. Az egy
orat meghalado edzésterhelések mar negativan befolyasoljak a hajlékonysagot.

A bemelegités — pozitivan befolyasolja a hajlékonysagot. Kiilondsen ajanlott a specialis
bemelegités.

Az edzés-kiegészito eljarasok — hatékonyabba teszik a hajlékonysag fejlesztését
(bemelegité krémek, melegfiird6, masszazs, mentalis edzések).

A kiils6 homérséklet - 18 C° folott segiti a hajlékonysag fejlesztést. Ezen érték alatt:
meleg ruhazat, vagy tobb gyakorlat szlikséges.

A napszak — 8-11 és 16-19 6ra kozott a lehetséges 90-100% mértékd a hajlékonysag.
A sportolé neme — a n6k altalaban hajlékonyabbak, mint a férfi



Hajlekonysag, rugalmassag
Az ember mozgatorendszere: aktiv és passziv 6sszetevokbol all.

Passziv elemek: csontok, iziiletek. A mozgasok altalaban nem veszik igénybe
az adott iztulet anatomiai mozgasterjedelmét: ezért beszélhetlink
hajlekonysagi tartalékrol.

Nyujto gyakorlatokkal megkozelithetjuk az adott iziilet anatomiai mozgas
terjedelmeét, és ezaltal erGsithetjlik az izulet kot6szovetes elemeit: az izuleti
tokot és az izuleti szalagokat.

Annal hajlékonyabb az iziilet, minél inkabb megkozeliti az anatomiai
mozgasterjedelmet. Ez a folyamat azonban karos, megfelel6 erbfejleszto
gyakorlatok nélkul.



\% Az egyoldalt hajlékonysagi gyakorlatok kdvetkeztében az iziileti tokok >
> es szalagok megnyulnak, meglazulnak, ami rontja az izuletek
statikajat.
 Tehat: csak megfelel6 eréfejlesztéssel egylitt végzett nyujto-lazito
gyakorlatok fokozhato a kotoszoveti elemek rugalmassaga és
erdssége. Igy a mozgasterjedelem ndvelése egyben a
mozgasbiztonsagot is noveli.

 Karos lehet a gyors er6novelés miatt elhanyagolt kotészoveti elemek
allapotanak fenntartasa is — gyakrabban figyelhet6k meg a séruléesek.
Az izuleti szalagok zsugorodasa iziileti deformitasokat okozhat. Az
izuletek koros elvaltozasai korlatozott, vagy akar teljes
mozgasképtelenséget okozhatnak. ~









> A gimnasztika alkalmazasanak teruletei az
edzésben

* A bemelegités az edzés része, a teljesitmény minGségét nagymértekben befolyasolja.

e

A bemelegitésben altalanos és specialis (egyénre vetitett) szempontok egyarant
szerepeljenek!

* A nyujtas és erdsités mar a bemelegitésben is helyet kap — optimalis mértékben.
Az edzeés levezet6 részében leginkabb a mozgasban leterhelt, foglakoztatott izmok
nyujtasara, es — fokent a kevesbé foglalkoztatott izmok - ergsitésére is maradjon

elegendd idé! o 4
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- ALKALMAZOTT SZEREK, MOTIVACIOT,
~  RITMUSKEPESSEGET FEJLESZTO ZENE










