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I. El6sz6

Kedves Edzok! Kedves Sportoldink!

Ezt az erdnléti programot a jarvanybol adodo sziikséghelyzetre valo tekintettel készitettem. A program
Osszeallitasanal az alabbi szempontok befolyésoltak a tervezési folyamatot:

a rendelkezésre 4ll6 tér és az eszkozpark korlatozottsaga,
a velem edz6 roplabdas lanyok tudés- és képességszintje,
a termi, labdas edzések hianya, illetve korlatozottsaga és
a korszerli funkcionalis erdnléti edzés alapvetd iranymutatasai.

Az elsé par oldalon roviden Osszefoglalom a program elméleti hatterét, amely a koncepcid és a
program bemutatasan tul a sportolok edzéselméleti alapismereteit is boviteni kivanja.

A gyakorlatokhoz vide6 anyag is késziilt, amely a kdvetkezd fejezetekben leirtakkal egyiitt jelent egy
teljes egészet!

A videdk az edzOk altal elkiildott linken keresztiil érhetok el.

Minden kedves edzdnek €s sportolonak jo olvasast / edzést és mindenek eldtt j6 egészséget kivanok!

Biatorbagy,
2020. 03. 21.

Szijartdo Matyas



Il. Az erénléti program elemei

1. Mobilitdsi gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok az iziiletek optimalis mozgastartomanyanak meg0rzését, illetve ndvelését
szolgaljak. Alapvetden a bokat, a csip6t, a gerinc hati szakaszat, illetve a valliziiletet célozzuk meg.
Ezekre a gyakorlatokra minden nap sziikségiink van, amit a jelenlegi helyzet (online iskola) csak még
jobban megerdsit.

2. Stabilitasi gyakorlatok

Bizonyos iziileteknél (térd, csipd, agyéki gerinc szakasz, lapocka-mellkas) a stabilitas az elsddleges
funkcid. Ez azt jelenti, hogy az izmaiknak képesnek kell lenniiik kontroll alatt tartani az adott iziiletet.
A stabilités kettds célt szolgal: csokkenti a sériilések valoszinliségét, illetve noveli a teljesitményt.

3. Robbanékony gyakorlatok

A legtdbb sportban a robbanékonysag, illetve ruganyossag a legmeghatarozébb tényezd. A gyors
megindulds - megallas, iranyvaltoztatas, stlypontemelkedés mind idetartozd fogalmak. Ezeknél a
gyakorlatoknal a kivitelezés a dontd tényezd. Maximalis intenzitdssal és gyorsasaggal kell végrehajtani
dket. A 90% itt nem elég.

4. Erosito gyakorlatok

Az er6é minden sportmozgas alapja. Ebben a blokkban egy koredzés szerepel (,,A” és ,,B” valtozat),
amely az alapvetd emberi mozgasmintdkra épiil. Ez kevésbé sportag specifikus rész, de a
kiegyensulyozott izomrendszerhez nélkiil6zhetetlen. Ennek megfelelden taldlni benne hizést és tolast
(fuggobleges és vizszintes), térd- és csipdédominans alsotest gyakorlatokat, illetve torzserdsitést.

5. Alléképességi gyakorlatok

Nem elég erdsnek és gyorsnak lenni, ezt fenn is kell tudni tartani. Ez a blokk alapvetden a gyorsasag
kozponti alloképességet célozza. A sokatok altal ismert tabata-moddszert alkalmazzuk réplabda-
specifikus labmunkakkal. Az ,,A” variacio el6re-hatra, a ,,B” variacio az oldalirinyi mozgasokra
fokuszal. Magas intenzitas — kevés pihend a jelszo. Tartalékolni sem kell, hiszen ez mar az edzés vége.

6. Nyujto gyakorlatok

A megrovidiilt izmok veszitenek funkcidjukbdl, igy gatolhatjak a teljesitményt, illetve sériilésekhez
vezethetnek. A nyujtd hatdsu gyakorlatok ezért elengedhetetlenek. A sok iilés és a mozgéasban
szegényebb ¢életmdd tovabb noveli ezen blokk sziikségességét.



111. Heti edzésrend

Az alébbi tabladzatokban az lathatd, hogy az adott napon a program mely elemeit hajtjuk végre.

Sotétebb sziirkével jeldltem a magasabb terhelésii, vilagossal az alacsonyabb terhelésii napokat.

Megjegyzések:

- Ahol pipa szerepel, azt a részt aznap el kell végezni.

- Az ,,A” ¢és,,B” az adott napra sz0l6 variaciot jelenti (1d. III. fejezet).

- A kozéphalado programnal a ,,B” héten a variaciok megcserélddnek. (A-B-A helyett B-A-B)

HALADO
HETI EDZESREND H | K |Sze|CS| P |Szo| V
Mobilitas v v v v v v v
Stabilitas v v v v v v v
Robbanékonysag v v v v v
Er6 (koredzés) vA | vB vA | vB
Alloképesség (tabata) vA | VB vA | VB
Nyujtas v v v v v v v
KOZEPHALADO "A" hét
HETI EDZESREND H | K |Sze|CS| P |Szo| V
Mobilitas v v v v v v v
Stabilitas v v v v v v v
Robbanékonysag v v v
Er6 (koredzés) vA vB v A
Alloképesség (tabata) VA vB vA
Nyujtas v v 4 v v
KEZDO
HETI EDZESREND H | K |Sze|CS| P |Szo| V
Mobilitas v v v v v v v
Stabilitas v v v v v v v
Robbané¢konysag 4 v
Er6 (koredzés) vA vB
Alloképesség (tabata) VA vB
Nyujtas v v v v v v v




1V. Az edzések felépitése

1. Mobilitdsi gyakorlatok

Az edzés a mobilitasi gyakorlatokkal kezdddik. A videon lathatd gyakorlatokbol végezz 3-5 ismétlést
oldalanként!

2. Keringésfokozas (egyéni)

Szabadon valaszthat6 rész. Idétartama 1-3 perc.

3. Stabilitdsi és robbanékonysdgi gyakorlatok

STABILITAS I hét I1. hét I11. hét
Gyakorlat Ismétlésszam | Sorozat | Ismétlésszam | Sorozat | Ismétléesszam | Sorozat
S1 | Csusztatds alkartdmasz 8 3 10 3 12 3
S2 | Hasonfekvés+karmunka 8 3 10 & 12 3
S3 | Oldalso alkartamasz 8 3 10 3 12 3
S4 | Egyensulyozas 1 1abon 15mp/oldal 3 15mp/oldal 3 15mp/oldal 3
ROBBANEKONYSAG I hét I1. hét I11. hét
Gyakorlat Ismétlésszam | Sorozat | Ismeétlésszam | Sorozat | Ismétlésszam | Sorozat
R1 | Felugras sziinettel 8 3 10 3 12 3
R2 | Folyamatos felugrasok 8 3 10 3 12 3
R3 | Szokdelés térdfelhuzassal 8 3 10 3 12 3
R4 | Szokdelés bokabol 30 3 40 & 50 3

A gyakorlatok sorrendje: S1+R1 (3x), S2+R2 (3x), S3+R3 (3x), S4+R4 (3x)

Példa: 8db csusztatos alkartamasz (S1), majd 8db felugras sziinettel (R2). Ezt kell végrehajtani 3x!
Majd kovetkezik a kovetkez6 paros.

Amennyiben aznap nincs robbanékonysag, a stabilitasi gyakorlatokat koredzésként kell
elvégezni:
S1+S2+S3+5S4 (3x)



4. Erosito gyakorlatok

Al
A2
A3
A4

Bl
B2
B3
B4

ERO (koredzés) —,,A” L hét IL. hét I11. hét
Gyakorlat Ismétlésszam | Sorozat | Ismétlésszam | Sorozat | Ismétlésszam | Sorozat

Fekvotamasz 8 3 10 3 12 3

1 labas guggolas 8/1ab 3 10 3 12 g

Evezés 8 3 10 3 12 3

Feliilés nyqjtott labbal 8 3 10 3 12 3

Sorrend: A1+A2+A3+A4 (3x)

ERO (koredzés) —,,B” L hét IL. hét I11. hét
Gyakorlat Ismétlésszam | Sorozat | Ismétlésszam | Sorozat | Ismétlésszam | Sorozat

Bicska fekvotamasz 8 3 10 3 12 3

1 1abas csipdemelés 8/1ab 3 10 3 12 3

Huzodzkodas 8 3 10 3 12 3

Labemelés 8/lab 3 10 3 12 3

Sorrend: B1+B2+B3+B4 (3x)




5. Alléképességi gyakorlatok

ALLOKEPESSEG (tabata)
"A" Munka-pihend
Gyakorlat Munka (mp) |Pihend (mp)
Al |Lépkedés elore-hatra 20 10
A2 |Labtartascsere alapallasban 20 10
A3|Térdlendités 20 10
A4 |4 iitem sanccal 20 10

Sorrend: A1+A2+A3+A4 (2x)

ALLOKEPESSEG (tabata)
"B Munka-pihend
Gyakorlat Munka (mp) | Pihend (mp)
B1 |Lépkedés oldalra 20 10
B2 | Terpesz-zar alapallasban 20 10
B3 | Taposas 20 10
B4 |4 {itemi oldalra ugrassal 20 10

Sorrend: B1+B2+B3+B4 (2x)

6. Nyujto gyakorlatok

A nyujto gyakorlatokat az edzést kovetd rovid levezetés utan javaslom végezni, de a nap folyaman
mas idépontban (pl. reggeli torna gyanant) is elvégezhetdk.

1. Kiegészito gondolatok

e Az egyes gyakorlatok, illetve blokkok kozott csak annyi pihenét tartunk, amennyi az atallashoz
szlikséges.

e Amennyiben a faradas az adott gyakorlatot mindségében érezhetden rontja, ugy rovid, extra pithend
is tarthato.

e Amennyiben a terhelést til magasnak, illetve tul alacsonynak érzed, valtoztass az ismétlések vagy
a sorozatok szaman!



V. Utmutaté a gyakorlatokhoz

A gyakorlatok helyes végrehajtasat a vided mellékletekben talaljatok blokkonként, igy nem irok
részletes gyakorlatelemzést. A fontosabb dolgokra egy-egy szoban hivom fel a figyelmet. Bizonyos
gyakorlatoknal konnyitett verziot is talaltok.

Az els6 edzés elott olvasd el az itmutatot, nézd meg a videdkat €s probald végig a gyakorlatokat,
hogy az edzés alatt mar ne az elemzéssel teljen az id6!

1. Mobilitasi gyakorlatok

A gyakorlatokat a videdn latottakhoz hasonloan kontrollalt, lassu mozgéssal hajtsd végre! Az egyes
poziciokat tartsd meg egy-két masodpercig hosszu kilégzéssel egybekotve!

2. Keringésfokozds (egyéni)

Szokdelések, helyben futas, karkorzések, egy-két guggolas, maszasok, stb. Hasznald a fantaziad és a
tapasztalataidat!

3. Stabilitasi gyakorlatok

Csusztatos alkartamasz: torzs- és farizmok feszesek, csipd nem eshet le.

Hasonfekvés+karmunka: has elemelése a talajrol, lapockak osszezarasa.
Oldals6 alkartamasz: csavarodas nélkiil, emelés felsé pontjanak megtartasa.
Egyensulyozas 1 1abon: csukott szem, enyhén hajlitott térd.

SN

. Robbanékonysagi gyakorlatok (maximadlis erd, maximadlis gyorsasag!)

Felugras sziinettel: nincs benne rug6zas, érkezés csondes.

Folyamatos felugrasok: térd ne essen be, térdhajitas —nyujtas gyors.

Szokdelés térdfelhtizassal: térd a mellkashoz, térdhajlitds minimalis, sarok nem ér le.
Szokdelés bokabol: térdhajlitas minimalis, pipald labfej a levegdben, maximalis magassag.

ol

. Erosito gyakorlatok

e FekvOtamasz: torzs helyzete valtozatlan, karhajlitas eléri a derékszoget, felkar-torzs 45°.

o | labas guggolas: testsuly a sarkon, torzs egyenes, lefelé ereszkedés lassu.

e Evezés: derék ne homoritson, mellkas kiemelt, vallak hatul-lent, fels6 pozicio megtart.

o Feliilés nytjtott labbal: lendiilet nélkiil, hosszl levegdkifujassal, lasst visszaereszkedés.

e Bicska fekvétamasz: vall a csuklo folott, testsuly a vallon, felkar-torzs 45°.

e 1 labas csipdemelés: sarok tdmasz, emelt térd mellkashoz, farizmok dolgoznak, fent megtart.
e Huzo6dzkodas: also fogas, huzas all ala, hizas irdnya fiiggdleges.

e [abemelés: 1ab megtartasa a talaj f616tt, derék leszorit.

(2]

. Alloképességi gyakorlatok (maximalis intenzitds!)

Keress hozza motivalo tabata zenét! (YouTube, Spotify)
Alapéllasban térdhajlitas!

\‘

. Nyujto gyakorlatok

A videdn lathatod gyakorlatokat mindkét oldalra végezd el!
Idétartam gyakorlatonként/oldalanként 20 mp, hosszu kilégzésekkel.



