Mr. Thomas Bill altal &adott szakanyagok nyersforditasban.

A fordités az OTM-NSSZ pélyazati tamogatasabol késziilt!

A kiadvany tematikgja
1. Edzés tanacsok (8 oldal)

o Felszereléssd kapcsolatos problémak megoldasa
e Lovésformgéaval (modjaval) kapcsolatos problémak (vesszok becsapddasanak mintézatalszorasalelosztésa

o Lovésformgava (modjaval) kapcsolatos problémak (mentdlis)

2. 10 Alaplépés az ijaszatban (6 oldal)
3. A formaelemei HUzO kéz, izomzat tesztek stb. (28 oldal)
4. ljészati Edzés
5. lddszakos tervezés (edzésciklusok tervezése) (3 oldal)
6. Tulfeszitett edzés (2 olda)
7. Kommunikécié (kommunikal és) tudoméanya (3olda)
8. Egy fiatal sportolo jellemzéi (3olda)
e Hajlékonysag-mozgékonysag (3olda)
o Hajlékonység gyakorlatok (3 oldal)
e Hogyan 6rizziik meg a sportol 6k hajlékonysagat (2 oldal)
e A hglékonysagi edzés jotékony hatésa ateljesitményre (6 oldal)
9. Lovéers (hosszu idétartami teljes kihuzas (3 oldal)

10. A valf§as megsziintetése ellendllés tréninggel (4 oldal)



EDZESI TANACSOK

Volt mar rossz napod? Segitségre van sziikséged?
Nos, lehet, hogy a valasz kéznél van.

»A” rész — A felszereléssel kapcsolatos problémak megoldasa (a nyilvesszok becsapodasi ,,mintazata”/eloszlasa)

»B” rész — A lovés formajaval (mdédjaval) kapcsolatos problémak megoldasa (a nyilvesszok becsapodasi mintazata/eloszlasa/szorasa)



»C” rész - A lovés formajaval (modjaval) kapcsolatos problémak megoldasa (mentalis).

Ha valami elromlik, de nem tudod, mi a rossz, idegje, hogy &nézd az ellenérzé listadat. Az esetek nagy részében a nyilvesszé-csoportok
becsapddasanak mintézata/szérasa magyarazatot adhat arra, hogy mi torténhetett. Lehet, hogy a felszerelés egy része meglazult vagy elmozdult,
de az islehet, hogy kicsit masképpen |6sz, mint tegnap, anélkuil, hogy ennek tudatdban lennédl.

»A” TésZ
Ellendrizd és precizen alitsd be a fel szerel ésedet.
Ellenérizd, hogy minden a korrekt helyen és beallitasban legyen, ne legyenek laza részek és csavarok.

Ez az abra egy |ehetséges felfelé szorast (magas hibat) mutat be.

Egyes hibaknak lehetnek atlos (diagondlis) komponensei is. Magas, baloldali szérasi hibédt okozhat afelszerelés hibéinak egyliittese
(kombinécigja), vagy albveés forma hibainak egyuttese.

Az adbb leirt hiba mintazatok (szérasok) jobbkezes ijészokra vonatkoznak.

A balkezes ijaszoknd ajobboldali és baloldali hibak (szorasok) éppen forditva vannak.

Nyilvesszok szorasa (becsapodasi mintazata) - Felszerelés

Mi okozza:-

A nyilvessz6 vége tul alacsonyan van.

A nyilvesszé folfelé repll aferde kifutd miatt.

A nyilvégek nincsenek egyenes vonalban, a véguk folfelé mutat.
Az aso kar merevebb.

Felfelé szoras
(magas hibak)



Lefelé szoras
(alacsony hibak)

Jobbra szoras
(jobboldali hibak)

A nyilvesszé |lefelé mozog a hdron (idegen) huzés vagy oldas al att.
A tollak szdge nem egyforma.

A nyilvesszok sulya vatozo.

A nyilvessz6k egyensalyi pontja valtozo.

Az ideg magassaga valtozo.

Mi okozza:-

A nyilvessz6 vége tul magasan van.

A nyilvesszo leesik az elkopott kifutdrdl oldas kozben.

Az aso kar merevebb.

Erésen kopott vagy lazatollak.

Erésen kopott vagy bardzdalt ujjveéds.

A karvédo6 vagy aruha beleakadt az idegbe.

A végek nincsenek egyenes vonalban a nyilvesszékon, a végik lefelé mutat.
A tollak hozzaérnek az ijhoz vagy a kifutohoz ol das kozben.

A nyilvessz6 felfelé mozog az idegen hiizés vagy oldas kdzben.
A tollak sz6ge nem egyforma.

A nyilvesszok stllya vatozo.

A nyilvesszék egyensulyi pontja valtozo.

Az ideg magassaga valtozo.

Mi okozza:-

A végek nagyon lazék az idegen.

A végek tul szorosak az idegen.

A végek nincsenek egyenes vonalban anyilvesszén, a véguk jobbra mutat.
Elkopott akifuto.

A tollak hozzaérnek az ijhoz vagy akifutéhoz oldaskor.

A felgjzott ideg és a pivot pont kozotti magassag (felajzasi tavolsag?) tul kicsi.
Az ij karjai megcsavarodtak.

Az ij karjai nincsenek egy vonalban.

Az ij karjai tul lazak.

A nyilvesszo érintkezik az ablak belsé szélével/peremével.

A Berger tul kozel van akozéprészhez (?)

A nyilvesszé stabilizétor (spine) tul puha.

A tollak nem elég nagyok (szélesek?) a nyilvesszé iranyitasahoz.



A nyilhegyek stlya valtozo.
A kifuto tll messze van (el6re vagy hétra) a Bergertol (7).

Mi okozza:-
A végek nagyon lazan vannak illesztve az idegen.
A végek tul szorosan vannak illesztve az idegen.
A végek nincsenek egy vonalban a nyilvesszon, a végik balra mutat.
A nyilvessz6 lecsuszik a kopott kifutérdl.
A tollak kissé hozzaérnek az ijhoz vagy a kifutéhoz oldaskor.
Balra szoras Az ij karja megcsavarodtak.
(baloldali hibak) Az ij karjai nincsenek egy vonalban.
A Berger kifelé tdl messze van a kdzéprésztol (7?).
A nyilvesszé érinti az ablak kilsé peremét.
A nyilvessz6 stabilizétor (spine) tll merev.
A tollak nem elég nagyok (szélesek?) a nyilvesszé iranyitasahoz.
A nyilvesszok hegyeinek stlya vatozo.
A nyilhegyek tul messze vannak elére vagy hatra a Bergertol.

Mi okozza:-

A fentiek kozil egy hiba vagy tobb hiba egyittese.

A végek nincsenek egy vonalban, mindenféle irdnyba mutatnak.
A végek elkoptak vagy nem illenek a vesszokhoz.

Nem megfelel6 stlyu nyilvesszoket valasztottak.

A nyilvesszok nem illenek a stabilizétorhoz (spinehoz).
Elszakadt egy sza8 az idegben.

Nincs elég szd az idegben.

A nyilvesszok hgjlottak.

Lazairanyzék vagy iranyzo ti.

Szort hibak

Ha afelszerelés hibéit kikiiszoboltik, folytathatjuk a kovetkezo résszel:



,B” rész.

A nyilvesszok szorasa (becsapodasi mintazata) - Lovési forma (mod)

Mi okozza:-

Az fjat tarto kéz

lgjjebb van a markolaton

aszokéasosnd lazabb, megnévelve ezzel ahgjitasi tavol sagot

a szokésosnd nagyobb nyomés a htivelykujj izméra

oldaskor a kéz elmozdul folfelé

Az ijat tarto kar

a szokéasosnd jobban ki van nyUjtva, megnovelve ezzel akihlzasi hosszt
a szokasosnd lazdbb, megnovelve ezzel a hgjitédsi tavol sagot

Az ijat tarto vall

a szokésosnd jobban ki van nyUjtva, megndvelve ezzel akihlzasi hosszt

A huzo kéz
Felfelé szoras oldas utan tovabb mozog hétrafelé
(magas hibak) az ujjak leszoritjak anyilvesszé vegeét

meghlzzalréntja az ideget, és nézi, merre repll a nyilvesszo
nagyobb nyomas a kdzepsé ujjon

az ujjak | epattintésa oldaskor

az ujjak elengednek fentrél lefelé haladva

Az ijat huzo kar:

akonyok tul magasra emelése

Fej

az ideg tul lazan tartasa az dlon

az orr elhlizésa az idegt6l kozvetlenll oldas €l 6tt
afg hatrahizasa

rés afogak kozott, az all leengedése

Egyéb

a szokésosnal gyorsabb 16vés.

Mi okozza:-

Az fjat tarto kéz
amarkolés (fogas) szorosabb a szokasosnal, cstkkentve ezzel a hgjitasi tavol sagot

Lefelé szoras
(alacsony hibak)



amarkolés magasabban van az ijon, névelve anyomast az ij felsé karjan
magasan van a csukld, nem a szokasos fogasi (markolasi) mod

akéz legjtése oldaskor, csokkentve aldvés magassagat

Az ijat tarto kar

a szokéasosnd jobban be van hglitva, csokkentve ezzel akihlzasi hosszat tulsdgosan ki van nyUjtva
vagy régzitve, megakadalyozva a nyomonkdvetést (befejezést)

Az ijat tarto vall

le-f6l mozog, csokkentve a kihlzési hosszat

felhizott vallak, nincs hatfeszités, ami csokkenti akihlzési hosszat

A huzo keéz

visszarantas vagy kettés oldas

holt vagy statikus oldas amikor az €6 (aktiv) oldas a megszokott
eléreiranyul 6 (eéretolt) oldés, csokkentve a hgjitasi téavol sagot

a szokéasosnd nagyobb nyomés (terhel és) a mutato ujjon

az ujjak szoritjak anyilvessz6 végét

akonyok alacsonyan van

nagyobb a feszliltség az ujjiziletekben vagy a kézfejen

az ideg a szokasosndl keveéshé érinti az arcot

az ujjak lekapésa az idegrdél, baloldali/jobboldali hibakat is okoz

Fej

felfelé nézés vagy , kukucskaas’, lgjjebb engedve az ijat az oldas alatt
afg leengedve horgonyzas és oldés al att

Egyéb

a szokésosnd hosszabb célzas

a szokasosnd rovidebb kihtzas

az ideg beakad alaza ruhazatba

|6vés kattintdn keresztl

Mi okozza:-
Az ijat tarto keéz
Jobbra szoras akéz amarkolaton balra és tavolabb van elhelyezve, forgatonyomatékot okozva az ijban
(jobboldali hibak) kifelé hglitott csukl6, amely oldaskor az ijat jobbra mozditja el

az ij felsb karjanak jobbra billentése
elmozdul és jobbra ol das al att



A huzo keéz

az ideg megrantasa

az ideg szokasoshoz viszonyitva balraigazitasa
Egyéb

|6vés kattinton keresztl

atest jobbra csavarodik oldaskor

Mi okozza:-

Az fjat tarto kéz

amarkolaton tavolabb, jobbra van elhelyezve, forgatonyomatékot €l 6idézve az ijban
acsukl6 befelé van hajlitva, aminek kovetkeztében oldaskor az ij balra mozdul €

az ij felsd karjanak jobbra billentése

elmozdul és balra ol daskor

Az ijat tarto kar

tulnygjtvavagy rogzitve

Az ijat tarto vall
Balra szoéras balrairanyul
(baloldali hibak) az ideg megrantasa oldaskor

az ideg szokasosnal erésebben jobbraigazitésa

hirtelen [6vés nem teljes kihlizasndl és oldast megel 6z6 horgonyzas

Fej

afogak helyzetének vétoztatasaval megvaltozik az @l pozicidja a horgonyzéshoz
elére dontés atest vonalan tul

Egyéb

atest hétrahgjlasa

az ideg érinti alazaruhazatot oldaskor

a hatfeszités hianya oldaskor.

Ha megprobétad megtaldni alovés problémaid okét, de magadtdl nem taldtad meg a hibat, a kovetkezo |épés az, hogy egy bardtod nézzen meg
|6vés kozben. Lehet, hogy 6 meglat valamit, amit te nem vettdl észre. Megkérheted a bardtodat, hogy vegyen fel videora l6veés kdzben, kozelrol
és kiilonboz6 szdgekbol. Nagy kilonbség, ha lathatod magadat 16vés kdzben.

Hamég igy sejossz raalbves hibadra, idg e konzultalnod egy helyi ijaszedzével. Az is lehetséges, hogy nem nézed at afenti ellenérzési listét,
hanem el6szor felkeresal egy ijaszedzot.



»C” rész
A lovésformaval (moddal) kapcsolatos problémak megoldasa (mentalis)
Egyes ijaszoknak az aldbbi problémaik lehetnek:

Elinem képesek az iranyzékot a céltabla kozepén tartani ("Gold Shy" — ,, 0vakodés’ atizes /arany/ kortol)
mlinem képesek a célzdt a céltdbla kozepére iranyitani ("Freezing” - lefagyas)

Efinem képesek az iranyzékot a céltabla kdzepén tartani oldas nélkil (" Snap Shooting” — hirtelen 16veés)
sfinem képesek az irdnyzékot a céltébla kdzepeén tartani oldés nélkil ("Punching” - (tés)

sfia fentiek barmely kombinécigja ("Target Panic" — céltdbla panik)

Sllyos esetekben ezek a problémaék az ijasz |16v6 form§ét annyira lerontjdk, hogy még a teljes kihlzas is nehézzé valik. Egyes ijaszok abba is
hagyjak a sportot, mivel nem tudjak legyézni a problémék okozta frusztraciét.

Véemeényem szerint az 6sszes ilyen probléma, még hafizikai is, egy alapvetd hibabdl ered.

Ez a hiba nem fizikai, hanem mentalis.

Ez a hiba a gondolkodasunknak és az Uj képességek el sgjatitasdnak modjédban rejlik.

Az agy keépes () készségeket megtanulni, mint amilyen pl. ajérés. Ha eleget gyakoroljuk a jérast, ez a képesség automatikussa valik. Nem kell
tovabb gondolnunk arra, hogyan kell jarni. A jaras olyan készsegge valik, amelyet agyunk , tudatalatti” része iranyit. Ez |ehetévé teszi, hogy jaras
kozben nézel6dhetiink, beszélgethetlink és szamos mas dolgot csindlhatunk, amelyeket agyunk ,tudatos’ része ellenériz. A kompjuterhez
hasonl6an az agy , tudatos’ része megtanulja, amit kell, megirja a programkaodot, és azutan elmenti a tudatal attiba, hogy azonnal végre |ehessen
hajtani, amikor szilkséges.

Az ijaszathban az agynak szamtalan U képesseget kell megtanulnia az izmok nagyon finoman irényitott mozgatasara annak érdekében, hogy a
nyilakat mindig azonos modon (konzisztensen, kovetkezetesen) tudjuk kiléni. Mindl tobbet gyakorol az ijasz, anna jobban 16 és anndl jobb lesz

az eredménye. Az ijasz |6véformgja automatikussa valik, vagyis az agy ,, tudatalatti” része beprogramozodik.

Ez lehetévé teszi, hogy az ijasz agyanak ,, tudatos’ része csak a célzasra koncentraljon.



A ,horgonyzas’, ,oldas’ és,, nyomonkovetés’ a, tudatalatti” iranyitasaval, automatikusan torténik, anélkil, hogy gondolni kellene ra.

llyenkor, amikor az agy mindkét része megprobdlja ugyanazt a képesseget iranyitani, a ,vezetékek” ugyanabban a pillanatban
dsszegubancol 6dhatnak, és a program elromlik.

Ez dtadban az ijdsz gondolkodasanak kismértékii valtozasaval kezdodik. Mikodzben a célzésra koncentra, bekapcsolja az oldasra irdnyuld
gondolatét is. Mivel nehéz egyszerre ket kilonb6z6 dologra gondolni ugyanabban a pillanatban, az agy megprobd gyorsan kapcsolgatni a két
dolog kozott. Igy sem a célzés, sem az oldés nincs teljes ellenérzés aatt. Az iranyzék kissé elmozdul és korrigalni kell, az oldés rossz idében
torténhet, vagy az ujjak megrandulhatnak, vagy megitjik a kioldé gombot.

Ez a latszolag kis probléma lerontja az ijasz pontszamat, ezért keményebben probdja iranyitani a loveést. Mind jobban prébdja ellendrizni a
|6vést, anna nagyobb lesz a probléma. Ez hénapokig folytatddhat, mignem az ijédsz hirtelen réaddbben, hogy komoly probléma van a
l6véformajaval. Megrendiilhet az ijasz azon képességébe vetett 6nbizalma, hogy tud a céltdbla kozepére célozni, vagy ,egyaltalan, tud oldani.

Az ilyen problémakkal kapcsolatos személyes tapasztalataim azt mutatjdk, hogy ez olyan, mintha két szemédly lakna a feemben, és azért
harcolnanak, hogy mindketten atvegyék az iranyitést a célzas és az oldas felett. Mindketten tudjak, hogy mi torténhet, de nem engedik, hogy a
masik irényitson.

A lovéforma egészen addig jO, amig nem kell a céltabla kozepére célozni, ekkor azonban minden a feje tetgjére dl. Az irdnyzék leblokkol az
tizes (arany) kor aatt és nem képes elmozdulni, vagy megitdm a kioldé gombot, hogy csak menjen a |6vés. Tudom, hogyan kell 16ni, eleget
csindtam maér, de most nem akar sikerUini.

Azok az ijaszok, akik mar taldkoztak ezekkel a problémakkal, pontosan tudjak, mennyire frusztraldak tudnak lenni. Azonban, azoknak az
ijdszoknak, akik még sohasem tapasztaltak ilyesmit, fogalmuk sincs arrdl, min mennek keresztil az érintettek.

Lehet, hogy mindezt tdl hosszl olvasni, de remélem, sikerill alaposan megmagyarazni a problémékat, és segiteni megérteni az okokat és a
hatéasokat.

A probléma megoldasa
Azt gondolom, az ilyen tipust problémakat hosszadalmas, specidlis |6vésgyakorlassal |ehet meggydgyitani.

Az ijasz adottsagaitdl, a probléma sllyossagatdl és a gyakorlasi idotol fliggéen ennek a problémanak a kigyogyitasara 4 hét és 3 hdnap kozotti
idére lehet sziikséeg.



Ez a lové gyakorlat az alabbiakbol all:

1. célzas a céltablararovid tavolsagral, kitartas 10 masodpercig, majd leengedés

2. célzés a céltablara nagyobb tavol sagrdl, kitartas 10 masodpercig, majd leengedés
3. l6vés Ures céltablara rovid tavrdl, nyitott szemmel

4. |6vés Ures céltablararovid tavrol, csukott szemmel

5. afentiek kombind ésa | 6véssorozatok leadasa céljabdl, rovid tavrol

6. afentiek kombinaldsa |6véssorozatok leadasa céljabol, egyre novelt tévrdl.

1. Kezdd egy 122 cm-es céltdblaval kb. 3 méteres tavral.

Célozz atizes (arany) kor kozepére és tartsd ki 10 méasodpercig. Ne aggodj, mennyire szilardan tudod kitartani az elgjén, mivel a gyakorlat célja
az, hogy visszanyerd a célzés iranti dnbizalmadat. Ne [6dd ki a nyilvesszét, hanem engedd le.

Vatoztathatod az iranyzék pozicidjat atizes koron belil, felllrsl lefelé, balrdl jobbra, és a koron belll. Ez segit kiklszobdlni a nehézséget, hogy
»akozéppontrakell cdlozni”, mive tudod iranyitani, hova célozz.

2. Amikor mé&r tudsz célozni, nyugodt maradsz, és iranyitani tudod magad, menj hatrébb nagyobb tavolsgra, mondjuk 10 méterre. Amikor egy
tavon mar magabiztos vagy, mindig noveld egy kicsivel atavolsagot. Korllbeltl 20 méternél cseréld le a céltablat egy 80 cm-eresre.

Ha barmilyen problémad van egy nagyobb tévolsagon, menj el6re egy révidebb tavra, és kezdd eldlrél a gyakorlast.

A célzésfeletti elendrzés visszanyeréséhez tobb heti gyakorlésralehet szilkség.

3. Kezdd egy teljesen Ures, jel6lés nélklli tablaval, 3 méteres tavral.

A cé az, hogy teljes |6véssort végezz anélkil, hogy a céltabléara val 6 célzas miatt aggddndl.

Maganak albvésnek az érzésére kell koncentralnod.

Egy jO 10vés|b érzést kelt.

4. Hogy megbizonyosod] arrdl, hogy a célzas nem befolyasolja a |6véssorodat, probdj meg becsukott szemmel 16ni. Ha a horgonyzéastol
(roégzitéstél) a nyomonkdvetésig csukva tartod a szemed, teljes mértékben az oldasra tudsz koncentralni. Amikor 3 méteren mér teljesen ura vagy

alovéssornak, l1épj hatrabb egy nagyobb tavolsagra. Csindd ezt mondjuk 20 méterig, és ettdl kezdve a nagyobb tavokon mar nyitvais tarthatod a
szemed.



5. Ez alépésalegnehezebb az 6sszes kozll.

Itt rakjuk 6ssze a célzast albveéssorral. Kezdd a gyakorlast 122 cm-es céltablaval 3 méterrdl.

Csak acélzésra koncentrdlj, és hagyd, hogy alévéssor magatdl menjen. Lehet, hogy az €ls6 |6vésnél még nem sikerdll, de folytasd a
probakozast.

Ha gy tinik, hogy nem megy, prébdlj Ures céltdblaraloni, és célozz egy adott pontra az Ures tablan. Ha ez sikerll, helyezz fel egy jel6lt céllapot.
Amikor mér teljes 6nbizalommal tudsz célozni ésl6ni atizes (arany) korre, probakozz ismét nagyobb tavokkal

6. Fokozatosan menj hatra nagyobb tévol sagokra.
Ha barmilyen bizonytalansagot, iranyitas-képtel enséget vagy 6nbizalomvesztést érzel, menj elére egy révidebb tavra, és kezdd onnan a
gyakorl ast

Ha a probléma Ujrafelmertil, végezz rutin gyakorlast, beleértve a célzas és al6véssor gyakorl asat

Ez ajavasolt megoldas a probléma kikiiszobolésére segithet az ijaszok egy részének, de nem mindenkinek. Egyeseknek egészen mas technikéra
van szilkséguk a sajatsagos problémaik megoldaséra.

Erésen gjénlom, hogy ha e problémék valamelyikével taldlkozol, keress egy 2. osztalyl vagy még magasabban kvalifikat ijaszedzot.

Tiz alaplépés az ijaszatban
Az aldbbi abrasor aldvés vegrehajtasanak tiz alaplépését mutatja be. Bar kulondll6 |épéseket irunk le, ezeket az elemeket egybefliggo,

folyamatos mozgaskent kell végrehajtani.

Ezek az alaplépések, |ehetséges az egyénre szabott kiigazités, de ezt dtaldban az oktatd/edz6 végzi el.

1. 1épés: Az allas



Felallas:

o A labujjaid hegye érintkezzen egy képzeletbeli egyenes vonallal, amelyet a
céltabla kozepéig huzol meg.

o Helyezd aldbad avonal két oldaléra.

« Allj véllszélességii terpeszbe.

o Lazitsd & magad.

Shoulder width

2. 1épés: Az ujjak elhelyezese

Az ujjak elhelyezése

» Helyezd el az ujjaid oly modon, hogy az ideget a mutatujjaddal fogd a vesszé vége fol6tt és a kozépss és a gyiiriis ujjaddal aveg alatt.
o Akaszd be az ideget az els6 és amasodik ujjizilet kdoze. Gy6zédj meg réla, hogy a hurok elég mély.



3. 1épés: Az ijat tarto kéz elhelyezése

Az ijat tarto kéz elhelyezése

™~ Shoulder height
i « Az ij nyomasénak el kell oszlaniaanyomasvonalon.
o Lazitsd & az ujjaidat. A kézfejednek 45 fokos szoget kell bezarniaaz ijjal.
e A hiveykujjad és amutatoujjad lazan 6sszeérhetnek.
|
|
4. 1épés: Az ijat tarto kéz
|
Az ijat tarté kéz kinyujtasa /]

o Emeldfdl az ijat tarto kezet vallmagassagba.
o Azijat tarto kéz kdnyokét el kell forditani az idegtol.

Right: Wrong
“Turned away



Shoulder blades

5. 1épés: Az ij kihuzasa

o Huzd ki az ideget az ijtartd kéz mentén, vizszintes egyenes vonalban, arégzités pontig
(horgonyig).

e A huzést ahétizmaiddal végezd, alapockakat egymashoz kozelitve.

« Allj egyenesen éslazan.

o Mindkét valladat tartsd a lehet6 |egal acsonyabban.

lépés: Rogzités
Rogzités

e Azidegnek érintenie kell az all kbzépvonalat.
o A mutatdujjat az al ala helyezzik.

Middle of nose e Az asoeésfelss fogsort Osszezarvatartjuk.
and chin



M/\\ggfj 7. 1épés: Tartas (feszités)
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Sight
on target
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7{ - Tartas

o Feszitsd ahédtizmaidat.
e Azijat tarto kéz, ahizo kéz és akdnyok egy egyenes vonalban vannak.

o Ereszdleavalaid, amennyire csak |ehet.

One straight line

lépés: Celzas
Célzas
e A cézast adominans szemmel végezzilk. A masikat csukd be.

« Allitsd az irényzékot a céltéblara.
e Azideget az iranyzéktol kisse balratartsd.




9. 1épés: Oldas (1ovés)

Oldas

o A lapockakat tovabbrais tartsd egyméashoz kozel, ahuzd kéz ujjait lazitsd €.
e Azijat tarto laza kéz automatikusan hatrafelé mozdul.
o Lazitsd € az ijat tartd kezet. Engedd le az ijat.

Relax fingers
draw hand

10. lepés: Utanmozgas
Utanmozgas

o A huzé kéz lazaés afll mellett vagy mogott van.
o Céozz az utan is, hogy avesszé becsapddott a céltablaba.

Keep aiming



A forma elemei: A huzo kéz
CEL:
Az oktatés utan képesnek kell lenni
o megfelel cét feldlitani ahlzo kéz haszndaténak legjobb médjéra
e leirni az egyeskivitelezési médok anatdmiai és mechanikai elényeit
e Osszedlitani egy teljesitmény-fejleszté programot a hlizo kéz legkedvezébb hasznalatéra

VAZLAT:

Bevezetés (bemutatkozas?) Beszélgetés 5 perc

A hiz6 kézzel kapcsolatos célkitiizések Feladat 10 perc

Az anatomiai alapok bemutatésa Feladat 20 perc & megbeszélés (vita)
A mechanikai elvek bemutatasa Feladat & 20 perc megbeszélés (vita)
Top ijészok és csoportos gyakorlat az idedlis formara Feladat/megbeszélés 15 min
Csoportos gyakorlat alegjobb formakifejlesztésére 15 perc

Zar6 megheszél és (vita) 10 perc

A forma elemei: a huzo kéz

1 Célkitiizés
A huzo kéz hiztositja a legtdbb energiat a ldvéshez, helyezi ahliz6 erét az ujjakra és egyike a két referencia (horgonyzasi, rogzitési) pontnak az ij
célzésa soran.
A céloknak tartalmazniuk kell

e abiztonsagos haszndlatot, kil 6nos tekintettel a kronikus sériilések megel 6zésére

e azizmok hatékony hasznalatat (altalaban a minimalis hasznaatnak felel meg)

o kovetkezetességet a referencia pozicioban

e azideg egyenletes oldasat (amit altalaban minimalis beavatkozasnak /interferencial neveznek).



2 Anatomiai alapok

2.1 Csontszerkezet

A huzo kar és kéz csontszerkezetét az 1. dbra mutatja be (az 1. irodalmi hivatkozashdl).
Fontos jellemzok:

A teljes csontszerkezet a kézben és a csukldban, és a huizé ujjak kilénbdzé hosszisaga.

Az orsocsont és a singecsont (radius, ulna), amelyek a felkarcsont alsd végeére csatlakoznak. Az orsdcsontnak és a singcsontnak van némi
forgasszabadsaga a konyoknél, amely gy viselkedik, mint egy csukloizilet korldtozott forgasi szabadsaggal. Ez a korlatozottsag fontos
az ijaszat szempontjbdl, mivel a hiron a 3 ujjas mediterran markolatban a kéz majdnem teljesen el van csavarva (kifelé csavarva). Csak
a kézfg tud flggoleges maradni (parhuzamos az ideggel), mikdzben a kar megkézelitéleg fliiggoleges (a 2. abra mutatja a konyok forgasi
vonaé mindkét esetben).

Figure 2: Elbow orientation at full draw

a) High elbow b) Low elbow

Felkarcsont, egy nagy egyedild16 csont. (A felsé vége a valliziletben helyezkedik el egy viszonylag laza gémbizileten és Uregen/vapan
keresztiil.) A mozgastartomanya jelentés, magaba foglaja aforgast és a hgjlitast egyarant. Mivel az iziletfe) nem pontosan illeszkedik az
Uregbe, az izlletnek van némi oldaliranyd mozgési lehetésége is. A kar felfelé iranyulé mozgasat a felkarcsontnak és a lapocka felsé
végének az Osszeérése korlatozza (valcsics nydlvany), a kart nem lehet a vizszintes f6lé emelni anélkill, hogy a lapocka és a kul cscsont
ne emelkedne fol.

A lapocka (scapula). Mivel alapockét csak a kulcscsont kapesolja a gerinchez, alapocka tud keresztben cstiszni a héton, forogni és le-fol
csliszni a mozgéstartomanyan belUl. Izommozgéassal |ehet a helyén tartani.



e A kulcscsont (clavicula). A kulcscsont kilso vége tartja a lapockét. A belsé vége a szegycsont felso részéhez csatlakozik. Ha a lapocka
befelé mozog, a kulcscsont a szegycsont kordl forog, és a vallizilet hatrafelé mozog. Jegyezd meg, hogy teljes kihlzéskor ez a mozgéas
egydtalan nem mozgatja a valizlletet kifelé. Teljes kihtzaskor a hizé kéz mozgatésa a kihlzas iranyaba csak a felsé kar mozgatasaval
végezheto.

A hlzo kar és a huizés erévonala kozotti szog részben a lapocka helyzetétsl fligg. Minél el6bbre vagy hétrabb van alapocka, anndl el6bbre lesz a
huzé konyok egy adott kézpozicional.

Mivel egy hosszabb ujj van két révidebb kozott, a kozeépso ujjra nem lehet rahelyezni a hizé nyomést izommozgatas nélkil (nem lehet segitség
nékul , beakasztani”).

2.1 a) Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:
(Iasd még a mechanikai vonatkozéasokat)
e A magas kdnyok vagy rogzitési (referencia) pont miatt a hiizé kéz elcsavarodik a fliggolegestdl, ha az akart vizszintesen tartjuk. Mivel az
ujjak is kilonbdzé hosszisaguiak, ateljes 3 ujjas markolas nehézzé valik.
e A huzo alkarnak a hiizés er6vonaahoz val 6 igazitésat megkonnyiti alapocka befelé és kifelé valé mozgatéasa.
¢ A lapocka mozgatasa Gnmagaban még nem elegendé a hizd kéz mozgatasara, hacsak afelkar nincs ,, régzitve” alapockahoz az dsszekoto
izmokon keresztul.

2.2 Izomzat
A legfontosabbak avall koriil és ahét felsé részén elhelyezked6 izmok. Tobbek kozott:
o A deltaizom, amely a felkarcsonthoz, a lapockahoz és kulcscsonthoz csatlakozik. Elsésorban a kart emeli, de segit a kinyujtott kar elére-
és hétrahtzasaban.
o A csuklydsizom és a rombuszizom, amelyek a hét felsé részén helyezkednek e, alapocka el6re mozgatésdban vesznek részt.
e Forgato ,mandzsetta??” izmok. 1zmok csoportja, amelyek fontos szerepet jatszanak a felkar forgatésaban, és a felkar valizuleten belUli
benntartasaban és mozgasanak iranyitasaban.
Mas fontos izmok
o Széles hatizom (latissimus dorsi), anely afelkart lefelé (tavolitas) és bizonyos mértékig hatrafel € mozgatja.
o Kétfejii karhajlito izom (biceps), |egfoképpen a konyok hajlitasaért felel. A haromfejii karizomra nincs szilkség az ij kihizasahoz, és ha
haszndljuk, a kéz hadtramozdul asat okozza oldaskor.
e Hanyinto alkari izom és csavaro izom, foként mélyen fekvo izmok akonyok mellett, amelyek a csuklét forgatjak.
o A csuklonyujo és -hajlito izomcsoport az alkarban nyUjtja és hgjlitja a kezet és a csuklét.



e A hiwvelykujj izmai: korUlbelUl nyolc izom, amely a hivelykujjat iranyitja, kilondsen azok, amelyek a befelé mozgatést végzik. Ezek
kozul néhaény ugy van , huzalozva’, hogy a gyiiriisujj és kisujj hglité izmaiva ellentétesen miikddjon, igy a tenyér fesziilése a hiivel ykuijj
befelé mozgasaként mutatkozhat. Tovabba, a hiivelykujjal és masik ujjal segitett hibabiztos oldas, amely a kisujj lazitasan és a hivel ykujj
feszitésén alapul (vagy forditva), nagyon természetell enes mozgaskombinacio.

A hlzas és |6vés alatt a kdvetkezo izmok aktivak: az ujjak hajlitdizmai az alkarban, a bicepsz, és a karizmok a hlzas korali szakaszdban, a széles
hatizom, a hétsd deltaizom, a csuklyasizom és a rombuszizom (a hizas és [6vés késoi szakaszdban). Azonban, majdnem minden izom a vélban
ésaval korll szilkséges a mozgas szabdlyozasahoz és az izllet stabilizél asahoz.

Ezeknek az izmoknak a nagy részét, és kilondsen a hat izmait, csak keveset haszndljuk a mindennapi életben, ezért a kezdé ijaszokndl alapvets
fontossagu bizonyos foku kondicionalas vagy az ij sulyanak fokozatos ndvelése. A verseny alatti csicser6 és aloképesség el érésehez dtalaban
szintén specialis kondiciondlasra van szilkseg.

2.2 a) Kovetkeztetések a legjobb gyakorlat szempontjabol:

e A huzo kar valiziletében és korilétte 1évo, valamint a hat felsé részen 1évé izmok rendkivil fontosak, és specidlis kondicionalast

igényelnek a cslcsteljesitmeny el érése érdekében.

e A hatsd deltaizom, rombuszizom és csuklyéasizom erés terhel ésnek van kitéve, ezért nagyobb fok kondiciondast igényel.

o A forgatd izom fejlesztését |asd a sériilés megel 6zésének |eirdsanal (lgjjebb).
Megjegyzés: Normdl edzési elvek érvényesek. Az dtalanos tonizaas (erésités) valosziniileg megfelelé a klub ijaszoknak. A top ijészok szamara
specidlisabb edzés (a terhelési mintak és az idozitések Osszeegyeztetése) gjanlott. Jegyezd meg, hogy a |6vés maga bizonyos foku specidlis
kondicionalast nyujt, de a fejlédéshez nagyobb terhelés szilkséges. Tovabba, a legtébb edzési gyakorlat tartalmazza az ellentétes hatésu
(antagonista) izom edzését is, kuléndsen akkor, ha gyors mozgést végez a sportol 6.

2.3 Biztonsag és sériilés

A hizé kar/kéz legdtaldnosabb sériilése valoszinileg a felhdlyagosodas vagy més ujjsérilés. A hdlyagok, az utdlagos bérkeményedések,
repedések és gyulladas, bar konnyen gyogyithatdak, akaddyozhatjdk a l6vést, ha csak meg nem el6zik, és nem kezelik ¢ket megfelelon. A
megel6z6 intézkedések kozé tartozik az ujjak védelme, megfelel6 felhelyezése és haszndlata a hiron. Az erés hdlyagosodast gyakran okozza a
huzé ujjak tulzott feszitése, illetve ahlr éles sz6gi el csavarasa (,, dog-leg” - magyar megfelel6je talan a hgjtiikanyar vagy S kanyar).

Komolyabb sérilés az ingyulladas a hizd kézben (kilonbsen a tenyérben) vagy a kar més részein, amit a tllterhelés vagy esetleg a tulfeszitett
edzés okozhat. Az ingyulladést hosszas pihentetéssel és csak Ovatos Ujbdli terheléssel Iehet kezelni. A vall alegsérilékenyebb. A leggyakrabban
idézett tanulmany (Mann and Littke) megdllapitja, hogy az ijasznék egy kis csoportjaban a forgatd izmok sérilése a leggyakoribb. A forgato
izom sérillésének kockézata hajlékonysagi edzéssel és a forgatd izom altaldnos kondicionalasaval kerllhetd €. A gyogyités, természetesen,



hosszadalmas pihentetés, amelyet rehabilitacio kovet. Mivel a forgatdé izom kronikus gyulladasanak kigyogyitédsa hossz hénapokat vehet
igénybe, nagyon érdemes elkerdlni

Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:
e Az ujjakat ugy kell ehelyezni a hiron, hogy lehetéleg egyenletes legyen az ujjak hasznalata, a kéz laza legyen teljes kihtizaskor, alehetd
legminimdisabb legyen aforgasi nyomas.
e Mann (1.sz. irodalmi hivatkozas) gjanlja a forgatd izom kondicionalasat (csak tonizalasét) az edzéesi programon belll, hogy csokkenteni
lehessen aforgato izom sértilésének esélyét.

3 Mechanikai elvek
3.1 A f6 erok

A 3. és4. doraazokat af6 eréket mutatja, amelyek ateljes kihGzaskor hatnak, elolrsl folfelé.
Ezek:
e Azij hizé stlya, amely a huzé ujjaktdl az ijat tartd kéz nyomaspontjaig hat.
e A karsilya
e Barmilyen erd, amely akéz ésaz arc rogzités (horgonyzéasi) pontban val6 érintkezésebdl ered.
e A huzo kéz dta edsdlitott eré ahuron és ardgzitési ponton.

Figure 3: Main forces at full draw: Front view

a) Forces acting on the drawing arm b) Forces exerted by the drawing arm
Draw I}} Bone & joint / A\
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Figure 4: Main forces at full draw: Top view
a) Forces acting on the drawing arm b) Forces exerted by the drawing arm
Draw Shoulder A
welli_ght muscle mrquﬁ;—;fj -
\"'. / - . "'_II ] : --H"\-.
,.:________ _-Lf_—-—‘— Bicep action
.ij_-_____ : —= e .~ Bone & joint -
~—— Reference point ~ tension
Pressure

3.2 Izmok és erok

3.2 a) Izmok

Erdemes megvizsgdni, milyen izmokra van szilkség az ijat tartd kéz eréinek generdésahoz (el6dllitasahoz) az ij tartésa kdzben, és hogyan
torténik az eréatadés.

e A hatizmai (elsésorban arombuszizom és a csuklyasizom) hiizzék alapockat a gerinc felé.

e Ugyanakkor a hatso deltaizom és mas vallizmok (esetleg) hlizzak a huzé kéz felkarcsontjat hatrafelé, avallizilet kordl forgatva és a
konyokot hatul tartva.

e A bicepsz és akarizom (brachia?) general minden olyan erét, amely az akar rogzitési pontban val 6 tartésdhoz szilkkséges, és ha a konyok
tulsagosan €6l van, megtartja az ij hlizéergjét. Tulzott (a htzd/eré vonalon jéval tuli) nydjtés esetén atricepsz kis mértékben hozzgjarul a
huzéer6hoz, de dtaldban a hatoeregje a hizés erévonaldnak irdnyaban el hanyagol hato.

e Az ujjak hgjlitdizmai csavarjak az ujjakat, és némileg hozzgjarulnak a hirra hat6 eréhoz.

3.2 b) Erdk

Az egyesizmok altal kifgjtendo erék rendkivil nagy mértékben fliggnek a hiizd konyoknek a hiuzés/eré vonalahoz viszonyitott helyzetétol és a
csuklo és az ujjak helyzetétsl. A hatasokat illusztraljuk.

i) A konyok helyzete

Az 5. dbraahuzo kényok harom helyzetét mutatja be. Az 5a dbran a konyok joval el 6bbre van, mint a hlizoeré vonala. A har el6reh(zo ergje ésa
hizo kéz dtal generdt hétrafelé irdnyul eré a vonaon kivil van, ami a rogzité ponttdl kifelé hato erét eredményez (fekete nyillal dbrézolva).
Ennek az erének a fogadasa és a jO arckontaktus fenntartasa érdekében a bicepsznek 6ssze kell huzddnia, a kezet a rogzitési pontban tartva.
Széls6séges esetekben a bicepsz dlitja €6 a hizd eré jelentés részét. Durva szamitésok azt mutatjék, hogy kismértékii elmozdulés esetén a
bicepsznek oldalerét kell generdnia a haron, és ennek mértéke a htizo suly 5%-a a konyok vonalon kivil esé minden colljara (inch-ére).



Az 5b &brén a konydkizilet 1ényegében egy vonaban van a hir eléremutatd eregjével. A hizd karnak a konyok és a kéz kozott hatd ergje egy
vonaban és szemben van a hurral. Csak kismértékii vagy nulla oldalerére van szilkseg. Az egyetlen izom, amelyet haszndni kell, az ujj hajlitd
izma.

Az 5c &oran a konyok a huzéeré vonala mogott van. Az igy keletkezett er6 (szintén fekete nyillal jeldlve) el6re hat a roégzitési ponthoz
viszonyitva. Ezt az er6t vagy afe hizo karraval 6 plusz nyomasaval, vagy atricepsz 6sszehlzasaval (lasd az abrét) |ehet ellensulyozni.

Figure 5: Elbow positions (top view)
a) Forward elbow : .
Bicep action
________ -:I_‘I__'T_T—_—_—_F——-—_-r:; -
P Resultant (excl bicep action)
b) Elbow in line
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—  Draw force line

c) Elbow behind DFL
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Az 5a-c adbrakon bemutatott mindegyik helyzetben a hizéeré vonala azonos tavolsagra halad a huzé valtdl. A valnd hato eré mindegyik doran
ugyanakkora. Azonban, a hizé val és a hiizéer6 vonaa kdzotti kapcsolat barmilyen valtozésa hatassal van avallna haté erékre. Roviden, minél

Kisebb a tavolsag a hizo vall és a hizéeré vonaa kozétt, anndl kevésbeé kell haszndlni a valizmot arra, hogy a kart megtartsuk ateljes kihtzas
pozicidéban.



Ez talan még fontosabb a vizszintes sikban. A 6. dbora két konyoktartast mutat €l 6lnézetbsl. A 6a abran (magas konyoktartas) a hizoeré vonala
joval aval folott megy. A hur fesziilése elcsavarja a hizo kart a vall koril. Ennek ellensilyozésara val észiniileg a széles hatizmot haszndljuk, a
felkart lefelé huzva, ahogy az dbra mutatja (a huzdkar ergét nem mutatjuk). A haszndatban |évé széles hatizom segitségével a hizo konyok
oldéskor lefelé mozog, amikor a hir feszllése megsziinik.

A 6b abran lathatd, hogy ha a konyok a vdlizilettel egyvonalban van, természetes, hogy nincs sziikség fliggoéleges erékre, és oldaskor a kar
vizszintesen mozdul el. Még a 6b abran is afelsé kar (humerus, felsé karcsont) kicsit folfelé hajlik a vallizllettdl, egyszertien azért, hogy fénn
lehessen tartani némi arckontaktust. Gyakorlatban nagyon nehéz alacsonyan tartani a konyokst és megtartani a szilard rogzitést az arcon.

Figure 6: Elbow positions (Front view)

a) High elbow position b) Low elbow
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ii) Kéz és ujj pozicio
Harom daltalanos csukl 6-pozicio |ehetséges:
o Kifelé hajlo konyok. A csuklo feszit6 izmaira és az ujjak hajlito izmaira egyarant szilkkseg van az ideg tartasahoz.
o A csuklo és az ujjak a huizoerd vonaldban vannak. Minimdlis csuklé és ujjhglitasra van szilkség, a kéz alehetd leglazébb.
e Befelé csavart csuklo. A csuklo befelé hagjlasat nagyobb ujjhajlitassal és acsuklé hajlito izmanak haszndataval lehet fonntartani.

Altaldban miné megkdzel itsbben vannak egyvonalban akéz és az ujjak, annd kevesebb izomhasznalat szilkséges.



Szintén érzékeny kérdés, hova kell az ujjon helyezni az ideget. Mechanikai szempontbdl minédl kdzelebb az izllethez, hogy minimalizalni
lehessen az izomhaszndlatot. Vilagosabban, ha a mésodik izllethez (a kézhez kbzelebb), akkor kockazatosabba valik az idegbe vagy a vesszébe
val6 beakadas, igy alegszélss izlilethez legktzelebbi elhelyezés a kedvezébb. A gyakorlatban az ideget az €ls6 izillet belso felére kell elhelyezni
a huzés legelgén, és az egész hlzas aatt a lehet6 legkdzelebb kell tartani az izllethez. Ha az elgjén az ideget az izllet mogé helyezzik, az
konnyen elmozdul az ujjhegyek iranydba, ndvelve aterhelést a hgjlitd izmokon és megnehezitve atiszta oldast.

Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:
e Az akar ésahitzoéers vonalakodzotti szog minimalizal asa csokkenti az oldalso erdket.
Haminimalizaljuk atavolsagot a h(izo val és a htuzéer6é vonala kdzott, csokken avalizilethez szilkséges erdkifejtés
A magas huzéer6 vonal izomeré-kifejtést igenyel amegfelel6 szinti hizoerd fenntartasahoz.
Ha egyenesen tartjuk a karunkat, csokkentjik az ujjak és acsukld hgjlitd izmanak haszndlatat.
Jelenleg alegkedvezébbnek az ideg els6 izilet moge val o helyezését tekintik.

Gyakorlatilag azonban tébb kompromisszumra is szilkseg van. Az ijat tarté kéz szdméra mechanikailag elényos a kisse magas hizoeré-vonal,
amely esetén minimalisra lehet csokkenteni az ijat tartd kéz deltaizmanak a hasznalatdt. Ebbdl az kovetkezik, hogy gyakorlatilag |ehetetlen
minimalizani az egyik izom munkga anélkil, hogy ne néne a mésiké. Tagabb értelemben véve a leghatékonyabb pozicié az ijat tartd kéz
maximalisiranyitasaval az aldbbiak szerint val ésithaté meg:

i) csokkentsd minimdlisraatéavolsagot az ijat tarto val és ahizéeré vonala kdzott, mikozben biztonsagosan tartod az ideget
ii) amikor megtaldltad az ijat tarto vall hatékony pozicigjat, minimalizad atavolsagot a hizo val és a hizéer6é vonala kdzott
iii) helyezd a kdnyokod az igy kialakult huzéer6é vonalhoz kozel.

4 A legjobb gyakorlat kifejlesztése

4.1 Ero- és hajlékonysagi kovetelmények

Az ijaszatban a h(iz6 kar és vall erés hasznaatnak van kitéve. Az ganlott kondicionalas a ,,tonizalas’ (mérsékelt terhelés mérsékelt ismétléssel)
és a hgjlékonysag fenntartasa (nyUjtasok). Szikség lehet eréfejlesztésre a nagyobb izomcsoportoknal, kilénésen a csuklyéasizom, a rombuszizom
és a hétso deltaizom esetében.

Fontos kondiciondlni az OSSZES véllizmot, amelyek nagy részét a l6vés utan a nyUjto reflexmozgésok vagy més gyors mozgésok hozzak
miikodésbe (?), és valamennyi fontos a stabilizalasban és finomszabalyozasban. A normd kondiciondlasi gyakorlat (edzésen belll) a
bemel egités, ezutan gyakorlatok el6szor a nagyobb, majd a kisebb izmokra.



Altaldban a klub ijaszok széméra maga a l6vés aap-kondiciondast biztosit, ha az ij sllyé fokozatosan novelik. Azonban, ha az adott
hajlékonysag vagy eré nem elegends egy jo vonalba igazodashoz vagy val-pozicio kialakitasahoz, hajlékonysagi és/vagy eréedzést kell végezni
afejl6dés érdekében.

Meg kell jegyezni, hogy az élvonalbeli ijaszok vagy tobb |6veést vagy kiegészité edzést végeznek, vagy mindkettot, a kondiciojuk javitésara

4.2 Készségfejlesztés
A hlzo kéz (és az ijat tartd kéz) esetében a készsegfejlesztés legfontosabb elemel a jobb igazodas és a hatékonya izomhaszndlat. Ennek
megfelel6en a készségfejlesztésnél az aldbbiakat kell kdvetni:
e Tanitsd meg az ijasznak a vonatkozd mechanikai elveket (ha ezt az edzé/sportol 6 kapcesolat |ehetéve teszi).
o Alkamazz akonyok ehelyezésével Gsszeill6 ujjpoziciot.
o Fgleszd ki ahuzo kéz megfelel6 lazasagat. Egy konnyi ij a helyes ujjpozicioval segit. A palyan kivili lelkiismeretes gyakorlas (pl. alévo
markolés gyakorléasa bevasarl 6 taskan, stb.) gyakran hasznos.
e Tanitsd meg a sportol 6t a hiizé kénydk megfelelé pozicidjanak és a hatékony hathaszndlatnak az , érzetére”. Video vagy fénykép alapjan
végzett elemzés szintén segiti az ijaszt abban, hogy léssa, milyen bedllast sikerlilt elérnie.
e Haladj tovabb egy eléhlzott T-hizés felé az egyszeriiség és kdvetkezetesseg érdekében (?).
o Gyakorlassal fejlessz ki egy egyenletes (kdvetkezetes) 16vétechnikét.
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A forma elemei: A huzo kéz
Oktatas utani felmérés
1 Anatomia és miikodes

i) Rajzold le ahtiz6 val és kar hasznd atdban részt vevo f6 csontokat ésizmokat.
Rdviden ird le minden izom miikodéseét teljes kihtuzaskor.




i) Roviden fejtsd ki az alacsony konyoktartas fizioldgiai elényeit és hétranyait a magas konyoktartassal
Osszehasonlitva.

iii) Mi aszerepe arombuszizomnak a hlizés és a nyilvesszé kil vése soran?

2 Fejlesztési technika

i) Magyarazd el, hogyan edzenél és fejlesztendl egy fel6do ijaszt |0 ijtartokéz-technika el sgjétitésara.

A forma elemei, 1: A huzo kéz
Eléadas utani:
Hazi feladat
Feladatok
1. feladat: Célkitiizés

Foglald 6ssze réviden a hiizé kéz megfelel6 haszndlataval kapcsolatos célokat.




2. feladat: Biztonsag és sériilés

Sorold fel ahizo kar és kéz fobb sériilés-tipusait.

3. feladat: Anatomiai alapok

1) Rgjzold le ahuzo vall és kar fébb csontjait teljes kihdzaskor, el 6lnézetben.

ii) Teljes kihtzés utédn a hizo kar lapockdanak, kulcscsontjanak és felkarjanak milyen mozgasara van
szikség az ij hudrjanak tovabbhlzasahoz?

iii) Rajzold le (ha szikséges kil 6n abrdban) az ideg hlzasaban és tartasdban részt vevo 6 izmokat.




4. feladat: Erok
Rajzolj le egy ijaszt teljes kihuzés kdzben, a) el 6lnézethbdl, b) felllnézetbsl (mutasd be ahlizo és az ijat tartd kezet).
Minden dbran mutasd meg af6 eréket, amelyek a h(izo kar és vall korll hatnak.

a) El6Inézet

b) Feltlnézet

5. feladat: Hatékonysag
a) Az adott erékkel és izmokka a hizo karnak és vallnak mely elrendezése(i) csokkenti(k) minimalisra a hizo karon az izomer6t? (Tanécs:
gondold at, merre megy afé hizo erévonal akéz f6 izlleteihez viszonyitva.)

b) Jo-e a huzo kéz legjobb elrendezése az ijat tartd kéznek is?




6. feladat: Elemzo technika
i) Ujjak és karok

Helyezd a hliz6 kezedet szorosan a mellkasodra. A kézfg fliggéleges. Nézz a normdl célz6 iranyodba (balra jobbkezes ijasz esetén), és emeld fel
a hizo karodat ugy, hogy a kezed érintse az dlkapcsod vonalat. Ellendrizd a huzd kéz iranyzékét. A kézfeg még mindig flggéleges? Mozgasd
tovabb a kezed egy rogzités ponthoz az arccsontodon. Mennyire konnyii megtartani a kéz flggéleges helyzetét? Kommentald a
kovetkeztetéseket a csigas céllovés, ujjcseres?? (facewalker) terepijaszat és compound |6vészet szempontjabol.

ii) Utanmozgds

a) Figyelembe véve a 3. feladatban beazonositott eréket, milyen a hizd kar mozgasa (ha egydltalan mozog) oldaskor? (Megfontolando: Mely
erdk tiinnek el? Melyek maradnak meg?)

b) Fejtsd ki, mi torténik alapockaval oldaskor?

iii) A top ijaszok formgja
Tanulmanyozd és vitasd meg atop ijaszokrdl fellelheté anyagokat.
a) Vannak-e kovetkezetes jellemzoi a hizo kar haszndaténak, és haigen, melyek azok?

b) Altalaban kovetik-e atop ijaszok a 4. feladatban meghatérozott ,, |eghatésosabb elrendezéseket” ?

7 feladat: Fejleszto technika
Rdviden hatédrozd meg a ,, legjobb” hizé kar technika 6 fizikai kdvetelményeit az egyéni izomkondicié és rugalmassag tekintetében. Hogyan
lehet ezeket fejleszteni?




ABRAFELIRATOK

2. abra A konyok iranya teljes kihuzaskor
a) Magas kényok
b) Alacsony kdnyok

3. abra Fo erok teljes kihuzaskor, elolnézetbol
a) A huzé kézre hato erék

Draw weight = h(zo stly

Weight of arm = akar stlya

b) A hiz kézzel elallitott erék
Bone & joint tension = a csont ésizilet feszitése (terhel ése)
Lat. action = oldaliranyl mozgas

4. abra Fo erok teljes kihuzaskor, feliilnézetbol
a) A huzé kézre hato erék

Draw weight = h(z6 stly

Reference point pressure = nyomas arogzitési pontban

b) A hizo6 kéz dtal eléallitott erok

Shoulder muscle torque = a vallizom forgatdbnyomtéka
Biceps action = a bicepsz mozgasa

Bone & joint tension = a csont ésizllet feszitése.

5. abra A konyok pozicidi (feliilnézetben)

a) Elérehozott konyok

Biceps action = bicepsz mozgas

Resultant (excl biceps action) = eredé (kizardlagos bicepsz mozgés)



Draw force line = a hizéer6 vonala

b) A konyok egyvonalban van a htizéer6 vonaaval
c) A konyok a htizéeré mogott van

Triceps action = tricepsz mozgas

6. abra A konyok poziciodi (elolnézetben)
a) Magas konyok

Draw weight = h(zo stly

Latissmus dorsi = széles hatizom

b) Alacsony kdnyok
Force from drawing arm = er6 a htiizé kéztél
Draw weight = huzé suly.

A forma elemei: A7 ijat tarto keéz
CEL:
Az oktatés utan képesnek kell lenni
e megfelel6 cdt feldlitani az ijat tartd kéz hasznalaténak legjobb médjara
e leirni az egyeskivitelezési médok anatdmiai és mechanikai elényeit
e Osszedlitani egy teljesitmény-fejleszté programot a hlizo kéz legkedvezébb hasznalatéra

VAZLAT:

Bevezetés (bemutatkozas?) Beszélgetés 5 perc

Az ijat tarto kézzel kapcsolatos célkitiizések Feladat 10 perc

Az anatomiai alapok bemutatésa Feladat 20 perc & megbeszélés (vita)
A mechanikai elvek bemutatasa Feladat & 20 perc megbeszélés (vita)
Top ijészok és csoportos gyakorlat az idedlis formara Feladat/megbeszélés 15 min
Csoportos gyakorlat alegjobb formakifejlesztésére 15 perc

Zar6 megheszél és (vita) 10 perc



A forma elemei: Az ijat tarto kéz

1 Célkitiizés
Az ijat tarto kéz hiztositja nagyrészt az iranyt altvéshez ésveszi fol a hlizéerét és az ij tomegeét.
A céloknak tartalmazniuk kell:

abiztonsagos haszndlatot, kil 6nos tekintettel a kronikus séril ések megel 6zésére
az izmok hatékony haszndlatét (ami ataldban azonos a minimalis hasznalattal)
astabilitast

apozicio nagyon jo finom szabdlyozasat.

2 Anatomiai alapok

2.1 A csontszerkezet

Az ijat tarto kéz és kar csontjait az 1. doramutatja be (1.sz. irodalmi hivatkozas).
A legfontosabb jellemzok:

A kéz ésacsuklo teljes (komplex) csontszerkezete.

Az orsocsont (radius) és singcsont (ulna), amely a felkarcsont (humerus) alsd végéhez csatlakozik. A csontok egymastdl flggetlentil
illeszkednek, és lehetévé teszik aforgast akonyok és acsukld kozott, akar helyzetének valtoztatésaval.

A felkarcsont (humerus) egy egyedilald, nagy csont. A felsé vége a valliziletben helyezkedik € egy viszonylag laza gdmbizileten és
izUleti Uregen (cavitas glenoidalis) keresztil. A mozgastere jelentés. Mivel a felkarcsont feje nem illeszkedik pontosan az izileti Uregbe
(vapaba), némi oldaliranyl mozgastere is van az izlleten belll. A kar felfelé iranyulé6 mozgésat a felkarcsont és a lapocka (scapul a)
csticsa kozotti 6sszekapcesol 0das (vallcstcs nydlvany) korlétozza.

A lapocka (scapula). A gerinccel csak a kulcscsont kéti 6ssze, ezért tud cstiszni a hdton keresztiranyban, tovabba forogni és le-fol csiiszni
amozgéastartomanyanak hatérain bell. F6leg izommozgassal |ehet a helyén tartani.

A kulcscsont (clavicula). A kulcscsont kilsé vége tartja a lapockédt. A belsd vége az oldalbordak felsd végéhez rogzil. A
mozgastartomanya csekély, de lehetéve tesz jelentés fliggoleges iranyl mozgést. A kulcscsont alakja egyénenkent jelentésen eltéré lehet,
a mgdnem egyenestél az egészen gorbéig. A lapocka, kulcscsont és felkarcsont adott elrendezédése miatt egydtalan nem konnyi a
harom vallcsontot ugy bedllitani, hogy ellensilyozzak a kar mentén avall iranyaba hat6 erét. Izommiikodés is szilkseges aval és afelkar
iranyitésahoz.

2.1 a) Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:



(lasd még a mechanikai vonatkozasokat is)

Az izlleti Ureg némi mozgasszabadsagot biztosit, de vigyazni kell az el6hizas és a hlizas szabd yozésa soran, hogy biztositani lehessen a
felkar folyamatos benntartésat a valliziletben.

Mivel alapockét afelsétest ésaval izma segitségével lehet stabilizalni, ajé formaaz ijat tartd kézre feltételezi az dlandd hatizom-
mikodést is.

2.2 Izomzat
A legfontosabbak azok az izmok, amelyek avallizilet korll és ahat felso részén helyezkednek .

A felkarcsonthoz, lapockahoz és kulcscsonthoz csatlakoz6 deltaizom elsédlegesen a karokat emeli, de részt vesz a kinyUjtott kar elére- és
hatramozgatésdban is.

A csuklyasizom, arombuszizom és a hat fels6 részének izmai elsésorban alapocka befel € mozgatasdhoz sziikségesek.

A forgaté izmok. Fontos izomcsoport, amely részt vesz a felkar forgatasaban és a felkarcsont iranyitasaban és a vallizilet hatarain bel Ul
tartasaban.

M &s fontos izmok:

A serratus anterior, amely alapockat kifelé és elére hlizza (az egyetlen kdzvetlen ,tolas’ az ijat tartd kéz szamara)

A bicepsz, tricepsz és a hétizom (bracia), amelyek legfontosabb feladata a konyok hajlitasa és kiegyenesitése. A tricepszre van szilkseg
az ijat tartd kéz vonalban tartésahoz, kilonésen ha a konyok részben hgjlitott vagy kifelé iranyul.

A hanyint0 és csavard izmok (supinator és pronator) csoportja, amelyek féleg mélyen elhelyezkeds izmok a konyokizilet kozelében, és a
csuklot forgatjak.

A csuklo nyUjté és hajlitd izmai (extensor és flexor) az alkarban helyezkednek €, és nyUijtjak és hajlitjak a kezet és a csuklot.

A huvelykujj izmai: mintegy nyolc izom iranyitja a hivelykujj mozgését, tobbek kdzott a befel é iranyul 6 mozgést.

HuUzés és 16vés kdzben a fé aktiv izom a deltaizom. Azonban, a vallban és koruldtte elhelyezkeddé izmok majdnem mindegyike szilkséges a
mozgés szabalyozasahoz és az izilet stabilizdlasahoz. Az alkar és acsukld izmal szintén stabilizalhatjak a kényokizlletet és a csuklot, de csak kis
erével, ha csak nem magas a csukl6 pozicidja, de ekkor a csuklonak kiegészit6 stabilizalasra van szilkséges. A nem kdzépre hatd? (excenteres?)
nyomashoz a tenyéren szintén ellendllés szikkséges akar a csuklo nyUjtéizmaitdl, akér a hiivelykujj tévében [évé izmoktadl.

Ezeknek az izmoknak a nagy részét, kilondsen a hétizmokat, keveset hasznaljuk a mindennapi éetben, ezért bizonyos kondicionalasra van
szukségik, ha méssal nem, hat az ij stlyanak fokozatos ndvelésével, killondsen a kezdo ijaszok esetében. A versenyhez szilkséges cstics eréhtz
és Al bképességhez altal dban specifikus kondicionalas kell.

2.2 a) Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:



e A vallban vagy korulotte elhelyezkedé izmok és a hét felsé részének izmai rendkivil fontosak, és specifikus kondiciona ast igényelnek a
csUcsteljesitmeényhez.

e A felsd és hatsd deltaizom, rombuszizom és csuklyasizom erésen terhel6dik, ezért kondiciondlasra van szikség. A serratus anteriort
szintén edzeni kell, ha,, t0l6 mozgdsra” van szUkseg.

e A forgat6 izmok fejlesztése afinomszabdyozas és a sérilés (I&sd lent) megel 6zése érdekében fontos.

Megjegyzés: A normal edzési elveket kell alkalmazni. Az atalanos tonizdas (erésités) val oszinileg elegends a legtobb klub ijasz szaméra, de az
élenjéro ijaszoknak specidisabb kondiciond o tréning (a terhelési mintak és az idozités Osszeegyeztetése) javasolt. A [6vés maga is biztosit némi
kondicionalast, de nagyobb terhel ésre van szilkség a fejl 6déshez.

2.3 Biztonsag és sériilés

Az ijat tartd kéz leggyakoribb sérlilését az ideg okozza az ijat tartd kéz akarjan, kilondsen kezdoknél. Az dtaldban hasznadlt ideiglenes
gyogymod az ijat tartd kéz enyhe behgjlitésa. Ez azonban nem megoldas a versenysllyu ij esetén, ezért gjanlott megtanulni, hogyan lehet
megfelel6en kifelé forgatni a konyokot (avall és nem a csukld egyidejii forgatasaval).

Megjegyzés: Egy volt GNAS orvos tanacsadd megjegyezte, hogy bar az ijaszatban ritkan fordul €6 komolyan, mégis figyelni kell: a stlyos
ZUzbdas vérrogképzodést idézhet el6, és a vérrdg késdbb elzarhatja az ereket, akar atlidoben vagy a szivben is. Rendkivil veszélyes és f§dalmas
isagyakori ideg okozta sérilés.

Egyébként agy tiinik, hogy nincsenek szigoru klinikai bizonyitékok az ijat tartd kéz specifikus sériiléseire (2.sz. irodalmi hivatkozés). A vél a
legsérilékenyebb izilet. A nem megfelel6 haszndlata, tobbek kozott afejletlen izmokba vetett talzott bizalom, izomhizodast és, hosszabb tavon,
izUlet- és porckérosodast okozhat. A sériilés |legjobban az izmok kiegyensulyozott terhelésével (pl. aterhelés elosztasaval) és a kar és a vallizom
egyvonalba dlitdsaval kerllheté €. Ez utdbbi segit minimdlisra csokkenteni az izomhaszndatot. Szerencsére ez a hatékonysag novelésével
el érheto.

Meg kell azt is jegyezni, hogy a mozgastartomany nem olyan nagy, mint a hizo karé ésvallé, a hajlékonysag megis fontos a huizdédasok
elkerilése érdekében. A megfelelé bemel egités szintén j6 megel 6zés | ehet.

Az ijat tartd kézen haté nyomderék megterhelik a csontvégeket, kiléndsen a fiatal ijaszoknal, akiknél folyamatosan deformdlhatjék a ndvésben
lévé csontokat. Ezt fontos figyelembe venni minden izllet esetén. A nyolcvanas évek elgétdl a kozepéig el6fordult néhany vallizilet-sertilés a
vallcsicsnd (alapockakilsd végén, avall tetgjén.).

Mas (anekdotikus) probléma a konyokizilet stresszhez kapcsol6do sériilése, amely néha a gyors ij és konnyi nyilvessz6k okozta ,, sokknak”
tulagjdonithatd, de esetleg okozhatja a konyok hirtelen kinyujtasa és tulfeszitése. Néhany ijasz beszamolt arrdl, hogy rezgéscsillapitd hasznalata



javitott a helyzeten. En is ismerek egy ijaszt, akinek tobbszords, nyomas okozta térése volt a valliziiletében amiatt, hogy megprobélt egy tul
nehéz hosszu ijat kihtzni, és a sérilléshez sebészi beavatkozasra volt szilkség.

Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:
e A konyok kifelé irdnyul 6 forgatasa biztonsagosabb, és jobban ellensilyozhatdk az ij generdita erék, mint hglitott karral.
e A csontokat tobbé-kevésbe egyvonaba kell adlitani, hogy csokkenteni lehessen az izlletekre és tamogatd izmokra hatd oldaliranyu
hizast.
e Mann (1.sz. irodalmi hivatkozas) javasolja aforgatd izmok kondiciondlast (csak tonizd ését) az edzési program részeként, a forgatd izom
seérilési esdlyének csokkentésére.

3 Mechanikai elvek

3.1 Fo erok
3.1 a) Fiiggoleges erok
A 2. dbrabemutatja az ijat tartd kézre hatd legfontosabb eréket teljes kihlizaskor. Ezek a kbvetkezok:
o Azijésazijat tarto kéz sllya (gravitécios erg).
e A huzé slly fuggéleges komponense, amely végss soron a htizd kéz hizé ergjétél szarmazik.
e Az jjat tartd kéz eére irdnyul6 nyomésanak fliggéleges komponense. Ez az er6 féleg a csontra és izlletre gyakorolt nyoméasra valé
reakcioként keletkezik, a vallizom kdzremitkodésével .
e Emelés, amelyet els6sorban a deltaizom generdl.

Figure 2. Main forces at full draw: Front view

a) Forces acting on the bow arm b) Forces exerted by the bow arm
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Mozdulatlan ij esetén a 2. dbrén bemutatott er6k egyenlitik ki egymast. A hizéeré vonalahoz (a 3. dorén hizo slly erévonaa) viszonyitott
alacsony konyoktartas (a 3. dbrdn bemutatva) esetén a kar ijra gyakorolt eldre iranyulé nyomésa segiti felemelni az ijat. Nagyon magas
vélltartésnal az ellenkezéje igaz, (A 3. &ran a vizszintes szaggatott vonalak referenciaként szolgédlnak.??) Altaldban minél lejjebb van az ijat
tarto vall, anndl kevéshé szilkséges a deltaizom az emel éshez.

Elvben egy elég magas huzd/eré vonal nullaig csokkentheti a szilkseges emelést. A gyakorlatban egy tipikus csigas vagy compound ij esetén a

rogzitési pont tobb mint 5 collal legyen a vélizllet fol6tt. Ez kdnnyen megval 0sithatd a compound és terepijaszok szamara, de természetesen
elérhetetlen alegttbb csigas célovo szamara. Ennek megfelel6en a deltaizom haszndlata majdnem univerzalis.

Figure 3: High and Low shoulder positions

a) Low shoulder b) High shoulder
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3.1 b) Vizszintes erok

A vizszintes eréket a 4. abra felUlnézetben mutatja be.

A 6 vizszintes er6k a kovetkezok:
e A h0z0 slly vizszintes komponense, amely az ijat tartd kézre a hizéeré irdnyaban hat.
e Azijat tarto kéz elére iranyul 6 nyomasanak vizszintes komponense, amely szintén az ijat tartd kézre hat.
e Oldairanyu eré, amely avallna keletkezik (és alapockan é a gerincre tovabbitodik).

A legfontosabb jellemzé az, hogy mig az els6 ketté majdnem automatikusan kiegyenlitédik alévo sikban, az eredé egy eré a nyil iranyaban (4¢
abra). Ezt ki kell kiegyenlitenie egy oldairdnyl mozgasnak, amely a vallna keletkezik, és a markolathoz tovabbitodik. Mivel ez az er6 nagyobb,

amikor az ijat tarto kéz és a hiuzoeré vonala kdzotti szog nagy, mondhatjuk, hogy minél kisebb ez a sz6g, anna kevesebb oldaliranyu erére van
szilkség avaltal.



Figure 4: Main forces at full draw: Top view

a) Forces acting on the bow arm b) Forces exerted by the bow arm
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3.1 ¢) Izmok és erok

Erdemes végiggondolni, milyen izmok szilkségeltetnek az ijat tartd kéz azon erdinek generdésahoz, amelyek részt vesznek az ij tartaséban, és
hogyan tovabbitédnak ezek az erék. A fiiggdleges emelést foként a deltaizom veégzi, amely 6sszehlizédik a kulcscsont és a lapocka iranyaba. A
lapockét viszont féleg a felso és kozépsé csuklyas izom tartja a helyén, mig a kulcscsontot a lapockahoz csatlakozva (talan) a kulcscsont alatti
izom tartja. A deltaizom ata el6dlitott oldaliranyu erdt (tobbek kdzott) részben a csuklyésizom tovabbitja a gerinchez, de ebben az esetben a
rombuszizom is fontos a lapocka helyén valé megtartésdban. A valtdl jové oldaliranyl eré az ijra a konyokon keresztil tovabbitodik. Tipikus
javadat: haakonyokot kifelé forditod, a kar képes befelé hagjolni. A kdnyok egyenesen tartasdhoz a tricepszre van szilkség (5. &ora).



Figure 5: Function of triceps (elbow outward)
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Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:
e Azijat tarto kéz és ahlzoer6 vonala kozotti sz6g minimdélisra csokkentésével (az dlés? zéraséval) minimalizélhat6 az extra
izomhaszné at.
e Haazdilss val ahuzéer6 vonalaalatt van, csokken a hlizas afelsé deltaizmon.

3.2 Dinamika

3.2 a) A teljes kihuzas elérése

A cél dtaaban egy alando valhelyzet elérése, egyvonalba hozott kar- és vallcsontokkal, hogy miniméalisra lehessen csokkenteni a fol6sleges
izomhaszné atot.

Szélesebb értelemben véve két hizd stilus |étezik, amelyeket a hlizéeré vonaédnak helyzete alapjan kilonboztetiink meg. Alacsony hlizasna az
erévonal aacsonyan van, nyomast gyakorol és feljon célzaskor. Magas huzésna (a valizilethez viszonyitva) az ij magasan van, és utana
»feitodik” ki ahuzder6. Az érdekes hibrid technikana a hiizévonal aval ,fol€’ kerll az ij felemelésekor. A 6. dbra mutatja be a harom stilust a
vallizilet megkdzdité helyzetével.



Figure 6: Three draw styles

a) High draw b) Low draw c) Hybrid

A harom stilus koziil:

a) Magas huzas

Elényok: Minimdlis mozgést igényel, a startnd a kar és a vall nagyobbrészt egyvonalban van, a deltaizmot kevésse terheli meg kihlzéskor, és
jobban kihasznélja a vallcsontok ésizmok helyzetébdl adddd eényt. Az ijat tarto kéz szoge kovetkeztében a vall lenn van, és stabil a helyzete a
hlizés aatt. Tovabba, mivel a hizé stly né a hizés aatt, a hlizoeré vonala és az ijat tartd kéz kozotti szog csokken, a nem izomtdl szarmazd
flggoleges er6k majdnem kiegyenlitettek a hlizas egész ideje alatt.

Hatranyok: Mérsékelten nagy forgdb mozgas a hiizé karban, amely egy meglehetésen kényelmetlen pozicidban indul, hacsak nem aka mazunk
jelentés el6huzést (ahogy az abra mutatja). Lehetséges az Uitkdzés a huizd kéz és afe) kozott a kihlzas soran. Valoszini a fel sétest nagy mozgasa,
hacsak nem el 6hlzasbdl inditunk, amely soran avall mar avégsé vonahoz kozeli pozicidban van.

b) Alacsony huzas

Elonydk: LatszOlag egyszerti egyszeri mozgés (“v-hizas’). A hatizmok szimmetrikus hasznalata a karok felemel éséhez.

Hatranyok: A val kikényszerll a végso ,legjobb” vonabdl az alacsony kezd6 hizéeré vona miatt (a kar folfelé nyomja a valat a kihGzas
nagyobb részében). A deltaizomnak kell kiegyensilyoznia az alacsony hlzoeré vonalat és a ndvekvo ijtdmeget. Az ijat tartd kéznek nagy
mozgést kell végeznie ndvekvo terhel és alatt. Nehéz a nagy mozgést folyamatosan végezni akét karral. EQy katasztrofa az egész!

¢) Hibrid huzas

Elényék: Mechanikai szempontbdl az a)-hoz hasonl 6 a deltaizom szempontjabdl.

Hatrdnyok: A val f6l van nyomva a hlzas aatt (még szél séségesebben, mint a b). Extra nagy a hizo val és az ijat tartd val mozgéasa, jelentés
terhelés mellett. Sériilés varhato, és ezen kivil nehéz kovetkezetesen végrehajtani.



Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz
e Egy T huzas, kissé a val folétt, biztonsagosabb, mechanikailag hatékonyabb és kevés valtoztatast igényel, kilondsen ha el6hlzast
alkalmazunk arra, hogy el6szor atestet alitsuk be megfelelé pozicioba.

3.2 b) Célzis
Cézas alatt az ijat elsddlegesen statikus erdk tartjdk egyenstlyban. A legfontosabb dinamikai megfontolés térgya az akaratlan mozgas
ellenérzése, amelyet vagy a szél vagy egyszertien az izomremeges okoz.

A legfontosabb a gyors és hatékony vllasz az akaratlan mozgéasra. Ez |egjobban a minimalis alatt terhelt izmokkal érheté e, de (az izomrost aktin
és miozin aranya miatt) csak enyhe terhelés aatt, vagyis kismértékii sszehlzassal.

Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz:
o A teljeslazitésrossz |ehet.
e A hatékonysag , kifizetédik” a célzas iranyithatésagaval.

3.2 ¢) A loves

Sok ijasz haszndl kattintot, amely a hluzas bizonyos mértékiic megnyujtasat igenyli. Vitédk vannak arrdl, hogy ezt vajon az €ldl 1évo karral kell
generdlni tovabbi nyujtassal, vagy a hizd karral a hatizmok dsszehlizésa révén, vagy a ketté valamifée kombindlasaval. Jelenleg biztonsaggal
dlithatjuk, hogy a huzd kar mint a nyUjtas eszkéze nincs hatéssal az ijat tartd kézre, kivéve, mondjuk, ha az ijat tartd kéznek stabilnak kell
maradnia az egész folyamat alatt. Azonban az el 6renyujtas mar més kérdeés.

Az eldl 1évo kar nyUjtésa az aldbbi mddokon érheté el:
e A lazakonyok vagy csukl6 feszitésével.
e A valcsontok egy vonaba hizasaval
e A lapockakifeléiranyul6 mozgasaval, a serratus anterior izmot hasznéva.

Altaldnosan jellemzd, hogy a mozgés lehetséges forméja afenti harom koziil elég szerény, mindegyik csak egy szorosan feldlllitott kattinto ésjo
hlizéshossz-szabal yozas esetén mikodik, kilénosen a lapocka nyUjtésa (harmadik valtozat) ad nagyon kicsi mozgast, €s nem valészinii, hogy jol
megval 0sithatd valtozo hizési hossz esetén.
Az ijat tarto kéz legttbb mozgasanak gyakorlati hatranya vannak:
o A csuklo feszitésével valtozasok dlhatnak €6 az ijra haté oldaliranyd nyomasban vagy forgatdbnyomatékban. Felemelkedhet a nyoméas
pont is, megvatoztatva a huzoeré vonalanak fliggéleges komponensét és az ijat tartd kéz eréit, és a vall erokifetését masodiagosan
korrigdni kell.



e A konyok feszitése elsésorban feltételezi, hogy a konyok elégseges mddon van behgjlitva a hasznos mozgéshoz, amihez a tricepsz
erételjes haszndlata szilkséges. Tovabba, az utdbmozgas soran tulfeszilhet a kdnyok, ami sértilést okozhat.

e A vdl ,egyenes vonaba dlitasa’ gyakran a val vagy a torzs elére dontésével jar (az ideg irdnyaba), némileg megnovelve az ltkdzes
kockazatét.

e A lapockakifelé irdnyuld mozgasa csak a csuklyasizom és rombuszizom teljes erékifejtésével |ehetséges, amelyek megprobdljak stabilan
tartani alapockat az ijtol és adeltaizomtdl kapott erékkel szemben.

Gyakran tartjdk ugy, hogy ezek a hétranyok kiegyenlitheték mas tényezokkel, pl. alazabb oldéssal, a cétéblairanyaba hatd nyomas jobb
fenntartasaval, stb.

Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz
e Ha €el6re irdnyul6 nyomasra van szilkség, megfelel6 modon kell edzeni az izmokat, kildnds figyelmet szentelve azoknak (antagonista),
amelyek 16vés utan nyUjtasnak vannak kitéve (1asd a kovetkezo részt).

3.2 d) Utomozgds
A 2. és 4. dbra mutatja be ateljes kihtzaskor mitk6do eréket az ijat tartd kéz szempontjabol. Amint ellazul az ideg, a hizéer6 (és az ellenstlyozé
csontokra hatdé nyoméer6k) gyorsan megsziinik, azonban még az izmok nagy része Osszehlzott alapotban van. A vérhatd mozgésok a
kovetkezok:
e Az ijat felfelé tarto flggoleges erék nagy részének (magas hizderé vonal) megsziinése az ij legjtését eredményezi. Minél kevesebbet
hasznaljuk a deltaizmot teljes kihlizésnal, anndl gyorsabban esik le az ij.
e A vall fel6l hato oldaliranyl eré oldalra mozditja el az ijat (balra jobbkezes ijasz esetén és forditva). Minél kijjebb van a kar a vonalon,
annd nagyobb ez atendencia
e Haazijat tarto konyok hajlitvavan, az izilet hirtelen kiegyenesedik atricepszrél hat6 eré hatésa alatt.

A hirtelen esés kovetkeztében az elazitott ijat tartd kézen hirtelen megterhel6dnek a felsé valizmok, mivel kinyllnak. Szélséséges esetekben
nyujtas reflexet és esetleges sérulést idézhet €l6. Ehhez hasonl éan, a konyokizilet hirtelen kiegyenesitése izileti sérilést okozhat.

A gyakorlati megfigyelések azt mutatjak, hogy ezek a természetes mozgasok meérsékeltek (vagy a lehetéséghez képest visszafogottak) a jobb
teljesitményt nyUjto ijaszoknal. A jol kiegyenlitett vallakban minimalisak az oldaliranyu erék.

Kovetkeztetések a legjobb gyakorlathoz
e A nagyon magas hlizoeré vonalak véaratlan ijleesest okozhatnak.
e Edzeni kell adelta és antagonistaizmokat alévés utani nyUjtas kiegyensilyozasara (er6 és hajlékonysagi kondicional as).
e FEdzdi tandcs: haaz ij nem mozdul, vagy ott tartja valami, vagy az ijasz id6 el6tt 6tt (?).



4 Elenjaro (top) ijaszok

Manapsag atop ijaszok kozil sokan alkalmazzak a T hlzast pont a célz6 ponton vagy kicsit folbtte, az €6l 1évo val lenn van, viszonylag teljesen
KinyUjtott az el6l 1évo kar, és kicsi az ij reakcidja oldaskor. A valhelyzet vatozo, McKinney (3.sz. irodami hivatkozas) kisse felemelt
~természetes’ valpoziciot ajanl (noha az izllet még mindig a hizéeré vonala alatt van). Masok nagyon alacsony poziciot (kilénosen a kezdok
technikgjaban), vagy meglepéen magas vallpoziciokat javasol nak.

Loveskor az ijat tartd kéz mozgasa a |l 6vés becél zasakor alkalmazott nyUjtas-tipusok szerint vatozik, egyesek kifeezetten az eldl 1évo kéz
nyUjtasat, masok a hatsoét alkalmazzak (?).

A legtdbb ijasznd (kulonosen a férfiaknadl) az egyik jellemzé a jo valizilet hagjlékonysag, amely a valkordli izomzat jelentds fejlettsegével
parosul. Ok valamennyien intenziv (ijészat-specifikus) edzési programot teljesitenek, tipikusan inkébb tonizalast mint erdfejlesztést (néhany
kivétellel). Talan még fontosabb, hogy nagy mennyiségii 16vést végeznek, a napi 300 vesszé nem szokatlan a nagyobb versenyeket megel 6z6
id6szakban. Azonban, ez aszimmetrikusan terheli az izmokat, és nagy a kockazata az dland6 karosodésnak, de ez teszi ki a sportég-specifikus
izom-kondiciondasuk nagy részét.

5 A legjobb gyakorlat Kifejlesztése

5.1 Ero- és hajlékonysagi kovetelmények

Az ijaszat jelentésen, néha tulsagosan, igenybe veszi a valiziletet és valizmokat (hasonléan a torndhoz vagy a parhuzamos korlat-
gyakorlatokhoz!). A legjobban ganlott kondiciondés a ,,tonizalds’ (mérsékelttél a nagyszamu ismétlésig, mérsékelt terheléssel), hajl ékonysagot
fenntartd gyakorlatokkal pérositva (nyUjtasok). Erofejlesztés szilkséges lehet a nagyobb izomcsoportokndl. A deltaizom kiléndsen erésen
igénybe van véve az ij felemelésénél és az oldaliranyl er6knél, igy hasznos lehet szdméra a specidlis eréedzés.

Fontos kondicionalni az 6sszes valizmot, a tobbségik a ny(jto reflex révén részt vesz az utdlovésben vagy més gyors mozgésokban.
Vaamennyi izom fontos a stabilizalasban és a finomszabayozasban. A norma kondiciondlas gyakorlat (az edzésen bellll) a bemel egités, ezutan
anagyobb, majd akisebb izmok mozgatésa.

Altaldban a klub ijészok fejlesztéséhez egyedill a l6vés is biztosit alap-kondiciondlést, ha az ij stlyét fokozatosan noveljik. Azonban, ha a
meglévé rugamassag vagy eré nem elegendé a jO egyenesvonaba-dllitashoz és a megfelelé valpozicidhoz, hajlékonysagi vagy erd
gyakorlatokat kell végezni. Meg kell azt is jegyezni, hogy a legjobb ijdszok a kondiciojuk javitasdhoz nagy mennyiségi |6vest, kiegészité edzést
vagy mindkettét végeznek.

5.2 Készségfejlesztés



Az ijat tartd kéz vonatkozasaban a készségfejlesztés legfontosabb elemei a ,,jobb” egyvonalba dlitas és az izmok hatékony haszndlata. Ennek
megfelel6en a készségfejleszto gyakorlatok magukba foglaljak az aldbbiakat:
e Meg kel tanitani az ijasznak a fontosabb mechanikai elveket (ha ezt az edz6-sportol 6 kapcsolat |ehetove teszi).
Haladni kell egy el6hizott T hlzas felé az egyszeriiség és kdvetkezetesség (egyenl etesség) érdekében.
Vaassz egy olyan vall- és karpoziciét és dléast, amely segiti ajobb egyvonaba dlitést a hirba val beakadas ndlkiil.
Gondosan feszits az ij és aval poziciojanak bedllitédsa el 6tt (fliggélegesen és oldalt).
Gyakorléssal fejlessz ki egyenletes (kdvetkezetes) hlzotechnikét.
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A forma elemei: Az ijat tarto kéz

Oktatas utani felméreés

1 Anatomia és miikodés

i) Rajzold le azokat afobb csontokat s izmokat, amelyek részt vesznek az ijat tartd vall és kéz haszndlataban. Réviden ismertesd az egyes izmok
feladatét teljes kihtzaskor.

ii) Roviden ismertesd az aldbbiak elonyeit és héatranyait:
a) zart allas, az ideg kdzel van atesthez, anyitott allassal 6sszehasonlitva

b) ahlzoeré vonalajéva avalizilet f6l6tt van



2 Fejleszto technika
i) Magyarazd el, hogyan edzenél egy fejl6do ijaszt az ijat tartd kéz jo technikajara (gyakorlatok!)

ii) Javasolj megoldast az al&bbi problémakra:

a) Eqgy ijasz panaszkodik, hogy nem tudja egyenesen kifelé tartani az ijat teljes FITA-ban (?), ésaz izmai az ijat tartd kéz tetején és hétuljan igen
merevek egy nap mulvavagy késsbb.

(Javasolj lehetséges technikai véaltoztatasokat €sizomkondiciondé gyakorlatokat.)

b) Egy ijasz nehezen tudja egyenesen kinyUjtani a valait, még az ij nékll is, ezért kénytelen nagyon nyitott allast és magas vallpoziciét
alkalmazni. (Vedd figyelembe, hogy nincs egészségiigyi oka a dolognak, és az ijasz egyébként fitt.)

Oktatas utani felmérés

Hézi feladat 1

A forma elemei 1 : Az ijat tartoé kéz
Feladatok

1. feladat: Célkitiizés

Réviden fejtsd ki, milyen célkitiizés sziikséges az ijat tarto kéz jo hasznalatdhoz.




2. feladat: Anatomiai alapok

i) Rgjzold le avall ésakar fobb csontjait teljes kihlzéskor, hatulnézetbél.

ii) Rajzold hozza afé izmokat, amelyek részt vesznek az ij és avall felemel ésében és megtartasdban.

3. feladat: Erok

2) EloInézetbdl

b) Fel tinézetbd|

Rajzold le egy ijasz ijat tarto kezét teljes kihtzéskor: a) eldlnézethdl, b) felllnézetbél. Minden &bran nyilakkal jel6ld be a 6 eroket. Probald az
iranyokat alehet6 legpontosabban megmutatni, és anyilak legyenek durvan aranyosak az eré6 méretével (nagy eré = hosszabb nyil).



4. feladat: Hatékonysdg

Adott erokkel és kdzremiik6ds izmokkal az ijat tarto kéz és val mely elrendezése(i) segiti(k) minimdlisra csokkenteni a szilkseges izomer6t?
(Tanécs: A kritikus pont a hlizéer6 vonala és avallizilet kozotti kapcsolat.)

5. feladat: Az ij kihuzdsa
Ird le az aldbbi hdrom huzés stilus elényeit és hatranyait.
a) High draw b) Low draw ) Hybrid

b
"\jk

1

a) Magas huzés

b) Alacsony hlzés

c) Hibrid




6. feladat: A technika elemzése

i) Utdinmozgds

A 3. feladatban leirt eroket figyelembe véve milyen lehet az ijat tartd kéz mozgasa (ha egydtalan mozog) oldaskor? (Tanacs. Mely erék sziinnek
meg? Melyek maradnak meg?)

i) Top ijaszok formdja
Tanulmanyozd és vitasd meg atop ijaszokra vonatkozo elérheté anyagokat.
a) Vannak-e dlando jellemzéi az ijat tartd kéz haszndlaténak, és haigen, melyek azok?

b) Altalaban kovetik-e atop ijaszok a 4. feladatban meghatérozott ,, |egjobb hatékonysagnak” megfelelé elrendezést?

7. feladat: Fejleszto technika
Réviden hatédrozd meg a fébb fizikai kbvetelményeket a,, legjobb” ijtartokéz-technika megval dsitasahoz.

ABRAFELIRATOK

2. abra Fo erok teljes kihuzaskor, elolnézetbol
a) Az ijat tarto kézre hat6 erdk

Draw weight = h0z6 stly

Weight of arm = akar stlya

Physical weight = fizikai stly



b) Az ijat tart6 kéz dltal kifejtett erok
Deltoid lift = emel és a deltaizommal
Bone compression = csont nyomas

3. abra Magas és alacsony vallpoziciok
a) Alacsony vall
b) Magas val

4. abra Fo erok teljes kihuzaskor, feliilnézetbol

a) Az ijat tartd kézre hatd erék
Draw weight = huzé suly

b) Az ijat tart6 kéz altal kifejtett erék
Shoulder muscle torque = avallizom forgatényomatéka

) A hizé és nyomoé erék eredsje

Draw weight = huzé suly

Resultant lateral force= keletkezé oldaliranyu erd
Bone compression = csont nyomas

Large angle = nagy sz6g

Small angle = kis szdg

5. abra A tricepsz funkcidja (a konyok kifelé hajlik)
Deltoid = deltaizom

6. abra Harom huzasi stilus
a) Magas hlizés

b) Alacsony hiuzas

c) Hibrid.



Ijaszati edzés:
Kovetelmények a helyes verseny elotti edzéshez (workout), amely biztositja a gondosan végrehajtott, pontos lovést.

e Alovés legyen egyszeril.
e A lovés legyen fizikai és/vagy mentalis megszakitas nélkiili, folyamatos mozgas.
o Alovést ,idealis” erovonalakkal (“ideal “ strength lines) kell végrehajtani.
e A vesszoket rogzitett ritmusban Kkell kil6ni.
A lovés legyen egyszerii.
A vesszok kildveése legyen egyszerii. Az egyszeriin azt értjik, hogy aloveést ugy fizikailag mint mentdlisan egyszeriinek kell tartani.
Fizikal. Fliggoleges vonal.
Vizszintes vonal.
Egyszeriin itt azt értjik, hogy alovés sorén csak arrafigyelsz, ami elésegiti atokéletes6vést. Gondoskodj arrdl, hogy azok a dolgok, amelyekre
afigyelmed iranyul, rogzitett sorrendben torténjenek.

Amikor az ijasz a vessz6 kilovésekor egy rossz pillanatban egy nem odaill6, vagy tdl sok figyelemelterel6 dologra gondol, a vesszé kilovése
bonyolultta valik.

Példa:
Kozvetlendl anyilvesszé kilbvése el 6tt még egyszer elenérzol mindent.
Vagy, kdzvetlenil aldvés el6tt azon aggddsz, hogy a nyilvesszé beletalal-e a céltabl dba.
Es akkor alegrosszabb pillanatban kéosz kel etkezik a fejedben.
o Az egyszerii 10vés az, amely pontosan megfelel az alapveto |6véssorrendnek.
o Az egyszerii [6vést kbnnyebb megismételni, mint a bonyolultat.
o Az egyszerii |6vést konnyebb toké etesiteni, mint a bonyolultat.
o Az egyszerii [6vés konnyebben véalik automatikusan végrehajthatova, mint a bonyolult.
o Az egyszerii |6vés hatékonyabb és pontosabb.

Megjegyzés: a lovés mar onmagaban eléggé dsszetett (bonyolult). Lehet egyszeriibbé tenni?
A lovés mar onmagadban eléggé Osszetett. Minden nyilvesszot egy pontos loveéssel kell kilonod, és a lovés pillanataban tobb pontra is kell
figyelned. Hogy ez egyszerii legyen, kovesd az alabbi utmutatasokat:



e Probald meg, hogy minél kevesebb olyan pont legyen, amelyre figyelned kell a pontos l6vés érdekében. Ez egyszeriibbé teszi a nyilvesszo
kilovését.
e A dolgokat iigy helyezd el, hogy I6vés kozben a helyes sorrendben figyelj rajuk. Es akkor a l6vés egyszeriibbé, tervezettebbé vdlik.

A lovés legyen egybefiiggo, folyamatos mozgas.
A |6vést nem lehet szétdarabolni.
Az dsszes elemnek (bedllas — atest pozicioja— bedllités - az ijat tartd kéz el 6rehozasa— az ij kifeszitése — rogzités és a vesszo kil bvése)
folyamatosan, egyméas utan kell kdvetkeznie.
e A szétdarabolt mozgasok osszetettebbek (bonyolultabbak), és, kovetkezésképpen, kevéshé szabatosak (kevéshé hibétlanok) és kevéshé
pontosak.
o A szétdarabolt mozgéshoz tébb energiakell, az ijasz konnyebben elférad.
o A féradtsag miatt csokkent pontossag és gyenge érzékelés |éphet fel, amitol avesszé kilbvése , darabos’ lesz.

Kérdes: Miert nem végezziik a lovest részekre vagva, legalabb kénnyebb lenne megtanulni.

Gyorsabb eredmeényt lehet elérni, ha a l6vomozgast a legelejétol kezdjiik tanulni, és egy egésznek tekintjiik. Eloszor tanitsd meg az ijasznak ezt a
folyamatos mozgast alapfokon, és amikor mar megvan a jo alap, részletesebben magyarazd el a lovomozgast. Gondoskodj rola, hogy elészor
legyen meg a keret, azutan téltsd meg a keretet tartalommal, az egyéni igényeknek megfelelden.

A tanulasi folyamatokban a legnehezebb osszeragasztani a laza elemeket, ezéert mindig arra kell figyelned, ami az egész szempontjabol fontos,
nem kell foglalkozni magaval a mozgassal. Tul sok energidat forditasz a darabok ,, osszeragasztasara ™.

A nyilvesszot idealis stratégiaval és erovonalakon kell kiloni.

A nyilvesszo6t idedlis stratégiai vonalak segitségével kell kiléni (?). A kutatdsok kimutattédk, melyek az idedlis vonalak. Ezek fliggoleges és
vizszintes vonalban vannak. Ezeket az idedlis stratégiai vonalakat olyan ijaszra alapoztak, aki a testfelépitését tekintve megfelelt ennek. De ez
csak az ijaszok 2%-ra érvényes

Minden ijasznak a sgjét idedlis stratégiai vonalain kell 16ni. Biztositani kell, hogy ezek az idedlis egyéni stratégiai vonalak minél kdzelebb
legyenek az idedlis stratégiai vonalakhoz. Minden ijasznak més a testfelépitése: az arcberendezése, a felkarjanak és alkarjanak a hossza, a
|&bhossza, atdrzs mérete, a kezek nagysaga, az ujjak vastagsaga, sth. Ezért minden ijasznak sgjét idedlis stratégial vonalakra van sziksége. Ez azt
jelenti, hogy minden ijasznak egyéni 16v6 stilusa van. Nem lehet utdnozni az élvonalbeli ijaszokat. Minden ijasznak meg kell taldnia a sgjat
idedlis technikga. Azonban, van néhany alapvonal, amelyet a |6vésnek € kell érnie, és ezek a vonalak a legtébb ijasznal nagyon kozel esnek
egymashoz, a kilonbozé testfel épitésiik ellenére:

o hanemasgjat idedlis vonaaidon |6sz, tébb energiét fogyasztasz, és tébb pontrakell figyelned a hatékony |6véshez.

e hanem asgat idedlis vonaladon 16sz, ez pontatlansagot eredményez vagy csokkenti a pontossagot



e kertlni kell afoltsleges mozdulatokat.

A nyilvesszéket rogzitett ritmusban kell kiloni.

Minden ijasznak egy sgjatos idére van szilksége aldvéshez. Ez a sgjét ritmus szilkséges ahhoz, hogy az ijasz minden fontos dologra figyeljen és
elfoglaljamagét alovés alatt.

Minden |6vést azonos ritmusban, egy tipusterv szerint kell végrehajtani. Ebben atervben minden elemnek megvan a maga szilkséges idétartama.
Ennek aldvés tervnek barmilyen kordlmeények kozott meg kell valosulnia. A tervben lehetnek kicsi valtozasok a korilmeények fliggvényében, de
akilovést mindig tokéletesen kell végrehajtani. Ez azt jelenti, hogy ezt is gyakorolnod kell.

A tervtél val6 eltérés csokkenti aldves pontossagat.

e Haazijasz a sgét ritmusahoz képest tul gyorsan l6vi ki a nyilvesszét, kisebb lesz a visszacsatolés, és a kovetkezo 16vést nem tudja jol
el6késziteni. Nincs el ég idegje, hogy mindenre figyeljen, amire sziikséges a pontos |6véshez.

e Haazijasztdl lassan |16 a sgjét ritmusdhoz képest, tul sok ideje lesz arra, hogy mas dolgokrais figyeljen, ne csak arra, ami aldvéshez kell.
A 16vés hibasabb és pontatlanabb lesz.

A fenti kbvetelmények nem &lnak tavol egymastol. Atfedik egymést. A fenti kovetelmények hasznosak lehetnek az ijésznak, oktaténak, edzének
a pontos |6vés el érésehez. Nehéz megmondani, melyik kdvetelmeény a legfontosabb. Mind a négy kovetelmény teljesitése szilkséges a pontos
|6veés eléréséhez.
Idoszakos tervezés (periodizdlas) (ciklikus edzéshez) - Hosszulejaratu terv kidolgozdsa fiatal sportolok
szamdra
Az edzéknek tisztaban kell lennilk azzal, hogy megfelelé program sziikséges a teljesitmény javitasara, de nagyon fontos a fiatal sportolok
serllési kockézatanak csokkentése is. A tllfeszitett vagy helytelen edzés olyan tényezé, amely nagyban hozzgjarulhat a fiatalok sokfgjta

sériiléséhez. Amikor egy idészakos vagy éves tervet dolgozunk ki afiatal sportoldk szamara, egy nagyon alapveté ejarast kell kévetnink, hogy
biztositsuk azoknak atényezéknek a csokkentését, amelyek sériiléshez vezethetnek.

Eves/idoszakos edzési terv kidolgozasa iskolaskoru sportolok szamara

e 1. lépés: Hatarozd meg a legfontosabb eseményeket, amelyekre a sportoloknak el kell érnitk a csticsformajukat. Vegyél be a tervbe
minden fontos datumot, igy az edzétaborokat, iskolai vakéciokat és vizsgékat is.
e 2. lépés: Dolgozz afontos datumtol kronol dgiailag visszafelé menve, kiemelve az adott datum el6tti heteket és honapokat.



o 3. lépés: Oszd atervet hdrom nagy edzési fazisra (felkészllés, verseny el6tti idészak és verseny). 4. lépés: Bonts fel minden fézist makro-
és mikrociklusokra, belevéve terheléses és terhelésmentes (pihenés) idoszakokat. Az iskolaskorl sportolok szaméra haromhetes
makrociklusokat javasolunk, amelyen belll két hét terhel éses idoszakot egy hét terhelés ndlkili (pihend) idészak kovet.

e 5. lépés: Minden fazisra hatdrozd meg a megcél zott edzési terhel és szazal ékos aranyét.

e 6. lépés: Vegyél be a tervbe egy megfigyelés modszert a sportold fejlédésének ellendrzésére, pl. idoprobak, erénléti teszt,
jétékszimula as, stb.

Egy hetes terv kidolgozasa iskolaskoru sportolok szamara
Ez az éljarés inkabb az idésebb sportol6khoz gjanlott, mivel ajuniorokna atechnikai fejlodésre kell helyezni a hangsulyt.

1. lépés: Hatérozd meg, hogy az adott héten melyik fazisteljesll, éstartsd be a célzott edzés adott fazisra eso terhelési szézal ekos aranyat.
2. lépés: Tartsd be az adott hétre betervezett perceket, tavol sdgot és megcél zott teljesitmenyt.

3. lépés: Hatarozd meg az adott hétre minden egyes edzés fazisra a perceket és/vagy tavolsagot.

4. lépés: Vaaszd alegmegfel el 6bb edzési jegyzékonyvet (protocol?), hogy elérd ezeket az edzési célokat.

5. lépés: ird le és elenérizd a tervedet.

Amikor programot tervezel fiatal sportoldk szamara, edzéként az aldbb leirt tervezési médszert kell kdvetned. Az aldbbi szamok az edzési napok
mikrociklusaira vonatkoznak egy héten bellil.

A fiatal sportoloknak a , konnyii-nehéz-koénnyi-nehéz” sorrendet kell kovetnitk, mig az idésebbeknek és fejlettebbeknek a ,, konnyi-kozepes-
nehéz-konnyi” ciklust.

Edzési fazisok

A gyerekekkel hosszabb ideig foglalkozd edz6 az évet 12 edzési hdnapra oszthatja. Nyilvanval 6, hogy ha az idészak rovidebb, ugyanezeket az
elveket lehet kovetni, de rovidebb idészakra alkalmazva. Az els6 hénap a szezon vége utani els6 honap. A célzott vagy kiemelkedé verseny
altaldban a sportszezonban van. A 12-dik honapban kell lennitk a cslicsversenyeknek (kiemelked6 versenyeknek), a nemzeti bajnoksagoknak, a
regiondlis bajnoksagoknak vagy a vil agbajnoksagoknak.

Az edzonek e kell dontenie, melyik a cslicsverseny az egyes sportol 0k szaméra, és visszafelé szamlava meghatarozni az edzési honapokat. Ha a
nemzeti vagy vilégbajnoksagok a cstcsversenyek, és azok szeptemberben vannak, akkor oktdber az els6 honap. Ez a program az évet hat f6
fazisraosztja, az alabbi célokkal:



Fazis Cél Hoénap

Regenerd 6dés (pihenés)  Aktiv regenerd 6déas (pihenés) 1. hénap

Korai felkésziilési idészak |Altalanos eronlét és aloképesség 2. és 3. hénap

Felkészilési idoszak Maximalis erénlét és altalanos alloképesseg 4. és5. honap

Verseny el6tti idészak Maximalis erénlét és specifikus aloképesseg 6. és 7. honap

Korai versenyidészak Specifikus a8l 6képesség és sporttechnika 8. és9. hénap
Versenyre/mérkézésre felkészités és

Csucs versenyidoszak 10.-12. hénap

cslicsteljesitmeny

Megfelel6 modon noveld a terhelést

A fiatal sportoldkkal foglalkozo edzéknek meg kell értenitik, mennyire fontos az edzési terhelés ndvelésének modszere. A gyerekek és fiatalok
dtal dert javuldas mértéke az edzésen végzett munka minéségéenek és mennyiségenek az eredménye. A feglédés korai szakaszaitol a
cstcsteljesitmeényig a sportol knak fokozatosan kell novelnilik aterhelésiiket, az egyéni igényeiknek megfelelden.

A felodés koral szakaszdban nehéz ellendrizni az edzési terhelést, mivel sokszor a teljesitmény novekedése a normalis testi ndvekedés és
fejl6dés eredmeénye.

Az edz6 az débbi terlileteken tudja afiatal, fejl6dé sportol 6k edzési programjét ndvelni:

o Az edzések idotartama: Az edzések idétartam novelheté minden idészak kezdetétsl avégéig.

e A gyakorlatok szama:. A sportolOk honaprdl honapra, illetve évrdl évre novelhetik az egy edzés aatt végrehgjtott kiképzések vagy
gyakorlatok szamét. A technikai képzések szamanak novelése jelentés el6rel épést eredményez. Azonban, mivel n6 a gyakorlatok szama,
az edzonek szigoruan ellendriznie kell a gyakorlatok kozotti pihenési idészakot. A hosszabb pihenési idészakok tobb energiat adnak a
gyerekeknek arra, hogy végigdolgozzak az adott edzési idészakot.

o Az edzések gyakorisiga: Ahhoz, hogy a fiatalok teste folyamatosan és fokozatosan felkésziljon a jobb teljesitményre, heti szinten
rendszeresen novelni kell az edzések gyakorisagat. Ez |ényeges, mivel a készségek a sportag gyakorlasa kdzben fejlédnek, nem a
versenyeken. A fiatal sportolok esetében ahhoz, hogy a sportégi készségek tokéletesedjenek és a motorikus képességek fejlédjenek az



eljovends versenyek érdekében, tobb edzést kel tartani, mint versenyt. Az arany legyen legaldbb 3 gyakorlas per verseny, noha az idedlis
arany 4-6 gyakorlas per verseny.

o Az edzés hetei: Ha Ugy noveled az edzési idoszakot, hogy tobb hetet hagysz a verseny el6tti idészakra, ez jelentés teljesitmény-
novekedést eredményez. Az az idedlis, ha az év legtbbb hénapjaban van edzés, mivel ezzel a készsegek és a motorikus képességek
nagyobb fejl6dését |ehet eérni.

o Az edzés honapjai: Amikor a gyerekek idésebbek (16+) és tapasztaltabbak lesznek, tobb honapot kell szanniuk az edzésre az adott
sportagban, ha jé teljesitményt és eredményeket akarnak elérni. Elészor az edzések idotartamét kell ndvelni, majd a gyakorisagukat, véguil
pedig a gyakorlatok szamét.

A hosszu tavu terv kidolgozasa

A fenti elvek és szabdyok akalmazasaval és némi jézan gondolkodéssal nem nehéz kidolgozni egy hosszu tavu tervet, amely megragadja afiatal
sportol 6t, és segit sikeres felnoétt sportolova kiképezni.

Mindazondltal, a kulcs az, hogy az egész szorakoztato legyen. A fiatal sportolo éppen annyira szereti a szorakozast, mint az edzé. Va ojaban, ha
mar nem veszel részt aversenyeken az adott sportégban, valésziniileg ez egy jé alkalom feltenni magadnak a kérdést, hogy miért nem versenyzel
mar. Az elsddleges valasz az lesz, hogy valosziniileg azért, mert mar nem élvezted annyira, mint az élet mas terlleteit. EImehetlink egészen
odaig, hogy ha az abszol it maximumig élveznéd a sportdgadat, akkor elég boldogan ddoznéd az idédet a miivel ésére.

A nagy kihivas, amellyel edzékent szembe kell nézned, az, hogy bele kell nevelned a gyakorlatok €s edzesek etikgjat (illemtanat) a szamitogepes
jatékok nemzedékébe! Es a legnagyobb kihivas az edz6 szaméra az, hogy az edzést és a sportolast szérakoztatdbba tedd, mint amilyen az
internet.

Tedd a fiatal sportolot lelkessé az edzés és a jo kondicio irant.



Tulfeszitett edzés

A sportban a kondicionalé és erénléti edzések also hatéra a stressz, nem a mentdlis stressz, hanem az alkalmazhat6 (adaptiv) testi stressz. A
sportoldknak — a fizikai képességeik ndvel ése érdekében — bizonyos mennyiségii igénybevételnek kell kitenni atestiiket. Ha a terhelés megfeleld,
a sportol 6 teljesitménye javul, de ha aterhelés nem megfelel 6, tuledzettségi/kiégettségi alapot alakulhat ki.

A tuledzettség jelei
A tulfeszités (tulerdltetés) szimptémait az aldbbiak szerint csoportosithat;juk:

e Mozgas-koordindcios szimptomadk:
o A mozgas-zavarok gyakorisaganak ndvekedése (olyan hibak Gjbdli felbukkanésa, amelyekrol azt hittik, mér sikerllt kikliszobdlni,
gorcs, gatlasok, bizonytalansag).
Zavarok a mozgés ritmuséban és fol yamatossagaban.
A koncentral 6 képesseg hidnya.
Csokkent megkilonboztet6 (differencidasi) és korrigal 6 képesség.
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o Kondicids szimptomadk:

Csokkent alloképesseg (kitartas), erd, sebesseg. Megné a regenerdlodashoz szikséges idd, eltinik a ,sziporkazas’
(versenytul g donsagok).

Csokkent akciokészseg, félelem a versenytél, feladas nehéz szituaciokban, kildndsen a véghajraban (finisben).

Zavarodottsag a versenyen, eltérés a szokasos taktikétol.

Fogékonysag a demoralizal 6 hatasokra a verseny elétt és alatt.

NoOvekvo hagjlam a kiizdelem feladasara.

(]
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e Pszichologiai szimptomak:
o Novekvo ingerlékenység, onfejliseg, hisztéria-hajlam, morgolodas, szembeszegilés, megnovekedett veszekedési hglam, az
edzovel éskollégdkkal valo érintkezés keril ése.
o Tulzott érzékenység a kritikara, vagy novekvoé hanyagsag, alacsony motivaltsag, tompasag, hallucinacié, nyugtalansag,
depresszid, melankdlia, bizonyta ansag.



A szorosabb megfigyel és segithet a tuleréltetés komoly kdvetkezményeinek kialakulasanak megakaddyozasdban. Amint észrevesszik a
szimptomakat, azonnal csokkentsiik a terhelést és biztositsuk a pihenést. Minden teljesitmény-ellenérzést és verseny-nyomast meg kell
szlntetni, és aktiv pihenéssel kell helyettesiteni 6ket.

A tuledzés okai
A tuledzettséget €l 6idézo, felgytlemlett tényezoket (faktorokat) az alabbiak szerint kategorizal hatjuk:

o Elhanyagoltuk aregenerdddast (hibak az edzési ciklusok felépitésében, az dltalanos testedzések nem megfelel6 felhaszndlésa
regeneral0das céljara).

Az edzések gyakorisaganak, aterhelés mértékének vagy siirtiségének a nem megfelel6 nbvel ése.

A kovetelményeket tul gyorsan ndveltik meg, igy az alkalmazkodas nem tudott véglegessé vani.

A terhelés tul gyors novel ése kényszersziinetek (sériilés, betegség) utan.

Tdl nagy amaximdlis és maximalis alatti terhelések gyakorisaga.

Tl nagy aterhelések intenzitasa az erénl éti edzésen.

Fol6sleges és eréltetett technikai iskolazas a bonyolult mozgassorokndl, megfelel 6 regenerd ddéas nelkiil.

Tul sok verseny maximalis kovetel ményekkel a megszokott napirend gyakori felboritasaval és nem el égséges tréninggel.
Tulzott ragaszkodés az edzesi modszerekhez és egységekhez.

A teljesitményt csokkento tényezék
A teljesitményre az aldbbi tényezok is hatéssal vannak:

o Eletmod:
o Nem megfelel6 avas, rendszertelen napirend
Alkohol és nikotin fogyasztasa
Tulzott koffeinfogyasztas
Rossz életkodrilmények (za, tllzsifoltsag, nem elegends fény, stb.)
Tul lelkesits tarsasag
A szabadidé hidnya vagy nem megfelel6 kihasznal asa (lazitas nélkdil)
Téplakozas hianyossagok (vitaminhiany)
Alland6 rohanés
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o A testslly gyakori korrigalasa
o Ujabb terhek felvallalasa ateljesitoképesség hataran tul (ateljes , kapacitas’ elérése utan).

o Kornyezet:
o Tllterheltség csaladi kotel ezettségekkel
Feszliltség a csalddon bel Ul (szll ok, férj, feleség)
Nehézségek a személyes kapcsolatokban
Elégedetlenség az életpdlyaval (karrierrel), tanulmanyokkal, iskolaval
Rossz értékelés és jegyek az iskolaban vagy més tanulmanyokban, stb.
Konfliktus a sport megitél ésében (csal&d, fel ettesek)
Tl sok izgalom (TV, mozi)
Megndvekedett terhel és valamely teriileten (pl. érettségi, fel séfokl vizsgak).

O O O OO o ©o

o [Egészségiigyi problémak:
o Lazas megfazasok, gyomorpanaszok és emésztési zavarok
o Kronikus betegségek
o Fert6z6 betegsegek szovédmenye (utdhatasai).

A kommunikalas tudomanya

A kommunikalas az érdemleges informacio mas emberekkel tapasztalatcsere Utjan valo sikeres megosztasanak miivészete. Az edzok szeretnék
motivani (érdekeltté tenni) a sportolokat, akikkel dolgoznak, és ellatni ket olyan informacidval, amely segiti a hatékony edzést és ateljesitmény
javitasat. Az edz6 kommunikacioja a sportol6 felé megfelel6 tevékenységet fog kivatani. Ehhez azonban az is szilkseges, hogy a sportolé ne
csak kapja az informaci6t, hanem meg is értse és €l is fogadja.

Az edzoknek fel kell tenniiik maguknak a kérdést:

o Figyel ram asportol 6?
o Konnyen érthetéen fegjezem ki magam?
o Megeértett a sportol6?

o Elhiszi asportol6, amit mondok neki?

« Elfogadjaa sportold, amit mondok neki?



Tanulasi stilusok
A hatékony edzéshez meg kell értenlink, melyik a sportol6 kedvelt tanulasi stilusa. Négy kiilonb6zé tanulasi stilust ismertetiink az al abbiakban:
Az aktiv

o Képességek: levezetés (, elndklés’), kiértékelés, sszegzes, ellenérzés (igazolas)

e Mit szeret: ,csindva’ tanulés, valtozatossag, csapatmunka, szerepjatszés

e Mit nem szeret: hosszU bemutatok, utdlagos instrukciok, munka egyeddl

o Viselkedési jellemzok: versenyzo tipus, elsoként ad vélaszt a csoportbdl, elkalandozik afigyelme

A toprengé

o Képességek: kérdezés, vizualizalas, kovetkeztetések levondsa

e Mit szeret: megbeszélve tanulas, elegends id6 avaasz mérlegel ésére

o Mit nem szeret: értelmetlen tények, szoros hataridok

o Viselkedési jellemzok: szemlélés az oldalvonalrél, szorakozottnak latszik, megszola és el 6tt elgondolkodik

Az elméleti

o Képességek: elemzés, szervezeés, prioritasok feldlitésa

e Mit szeret: tények, strukturalt bemutatok, intellektudlis kihivasok

e Mit nem szeret: tényekkel ala nem tamasztott vélemények, érzelmeken alapul 6 dontések
o Viselkedési jellemzok: 0sszeszedett, el gondolkoddnak |atszhat, kihivo

A pragmatikus (gyakorlatias)

o Képességek: eldrelatas, kutatés, problémamegoldas

e Mit szeret: tanulés probalkozas atjan, bemutatok, kisérletezés

e Mit nem szeret: elvont elméletek, atargyhoz nem tartozo (irrelevans) viték vagy jéatékok
e Viselkedési jellemzok: energikus, tirelmetlen, az 6tleteket megval dsitja.



A nem verbalis (nem szébeli) Uizenetek

El6szOr gy tiinhet, hogy a négyszemkozti kommunikacio abbdl al, hogy beszélink. A sportolotdl elvarjuk, hogy amig az edzé beszd, 6
figyelmesen hallgassa, és varja meg, amig az edz6 befgjezi a beszédet. Ha kbzelebbrél vizsgdjuk meg a témét, |athatjuk, hogy az emberek egy
sor verbdlis és nem verbdis viselkedési format alkalmaznak, hogy fenntartsék a folyamatos és zokkenémentes kommunikaciot. llyen a
fejbdlintas, mosoly, szemdldok Osszehlizésa, testi érintkezés, szemmozgas, nevetés, testhelyzet, nyelvezet és egyebek. A sportol6 arckifejezése
visszajelzés az edzé szamara. Az Ures vagy lefelé iranyul 6 tekintet unalomrdl vagy érdektelenségrél arulkodik, hidbavalova téve a beszédet. A
teljesen felhlzott szemdldok hitetlenséget jelez, a félig felhlizott tanécstalansagot. A csoport testtartasa alapjan az edz6 megitélheti, hogyan
viszonyulnak hozza a sportolok, és milyen a hangulatuk. Egy csoport iranyitasa megkoveteli az edz6tol, hogy érzékelje a sportolok atal leadott
jeleket. Az arcuk jOI megmutatja az érzéseiket, és a nem verbdlis jelek alapos és jél hasznosithatd ismerete felbecsiilhetetlen érték az edzé
szaméra.

Kommunikaciés akadalyok
Egy adott sportoloval valé kommunikéaci s nehézségeknek tobb oka lehet, ezek kdzll sorolunk fel néhényat:

A sportol6 valamirdl val 6 felfogasa kil onbozik atiédtol.

A sportol6 azonnali kdvetkeztetéseket von le anélkil, hogy végigjarna a meghallgatas, megeértés és elfogadas fol yamatét.
L ehet, hogy a sportoldnak nincs meg a szilkseges tudasa az el mondandok megértéséhez.

Lehet, hogy a sportol6 nem motivalt arra, hogy meghallgasson és megval dsitsa a kapott informaciot.

Az edz6 nehezen tudja kifejezni azt, amit szeretne elmondani a sportolonak.

Erzelmek jétszanak kdzre a kommunikéci s fol yamatban.

Az edz6 és a sportol6 személyisege Uitkdzik egyméssal.

Ezek a kommunikéci és akaddyok mindkét oldalrél felléphetnek, és az edz6knek gondosan mérlegelnitik kell a kommunikécié folyamatét.
Gondolkodasméd
20-nd tobb gondolkodasi mdédot hatéroztak meg, de az aldbbi négy vonatkozik a szenzoros (érzékelési) tsszpontositésra. Minden egyén

elényben részesit egyet vagy tobbet a kdvetkezokbdl: latason alapuld (vizudlis), halldson alapuld (auditiv), mozgason alapuld (kinetikus) és
adatokon aapul 6 (digitalis) gondolkodasmadd. A hatékony edzéi munkahoz meg kell ismerntink a sportol 6 gondolkodasmaodijat.



Vizualis

e Mit szeret: tanulas szemlélés Gtjan, abrak és képek, vizualizalas

e Mit nem szeret: tul sok informéci, tomor széveg, lassll bemutatés

o Kulcsszavak: kép, tisztazas, perspektiva, pillanatfelvétel (snapshot), bepillantas, latvany
o Viselkedési jellemzok: gyors beszéd, masok megfigyelése, fellletes olvasas

Auditiv

o Mit szeret: adolgok atbeszél ése, masok kihallgatasa, odafigyel és

e Mit nem szeret: figyelmet elterel6 zajok, egyszerre beszél6 emberek, pongyola beszéd

o Kulcesszavak: halés, visszhang, hangok, harmonia, beszéd, nyelvezet.

o Viselkedési jellemzok: magdban elprobdja a parbeszédeket, szereti a szojétékokat és keresztrejtvenyeket

Kinetikus

e Mit szeret: ,csindlva’ tanulés, gondolkodéasi id6, megtapintas

e Mit nem szeret: lelllés, siettetés, gyorsan el6adott informécio

o Kulcsszavak: érintés, érzelem, megérzés, fizikailag, kényelmes, fogés

o Viselkedési jellemzok: lassi beszéd, allandd mozgas, jobban szereti a személyes tal alkozast, mint a tel efondl ast

Digitdlis
o Mit szeret: tanulas adatokon keresztill, 6sszpontosités atényekre, az adatok elemzése
e Mit nem szeret: tUl sok érzelem, kétértelmiiseg, egyuttes munka masokkal

o Kulcsszavak: partatlansag, ésszeriiség, tények, logika, technika, j6 itél 6képesség
o Viselkedési jellemzok: egyedil dolgozik alegjobban, nem torédik a megjelenésével.

Hatékony kommunikacio
Mielott kommunikdlna egy sportoloval, az edzonek meg kell fontolnia az alabbiakat:

e MIERT akar kommunikalni
o KIVEL akar kommunikal ni



« HOVA ésMIKOR alegjobb djuttatni az iizenetet
o MIT a&kar kdzdlni
o« HOGYAN akarjakozolni az informéaciot.

A hatékony kommunikacionak hat eleme van:

Vilagossag Az informéciot vilagosan kell el 6adni

Tomorség Légy tomor, ne ereszd hosszU |ére a mondandddat

Pontossag Légy pontos, kertild afélrevezet6 informéaci ot

Teljesség Add & ateljesinforméciot, ne csak egy részet

Udvariassag Légy udvarias és ne légy fenyegetd, kerlild a konfliktusokat

Konstruktivitas Légy pozitiv, kertild a kritikat és negativ hozzaallast.
Légy pozitiv

Amikor az edzé olyan informacidval latja € a sportol6t, amivel vatoztatasra akarja 6szténdzni, fontos, hogy az informaciét pozitiv. médon
kozolje. El6szor mondj valami pozitivumot, és csak ezutdn kozold az informaciét, amely segiti a sportolot a viselkedésének vagy
tevékenységenek megvaltoztatasaban.

Befgezés
Az edzo:

Fejlessze verbdlis és nem verbalis kommunikaci 6s képességét

Biztositsa a pozitiv visszagjel zést az edzési idészakban

A csoportban mindenki szdméra azonos figyelmet biztositson

Probaljon az adott sportol6 gondolkodéasi és tanulasi médjanak megfel el éen kommunika ni
Ne csak beszéljen a sportoloknak, de hallgassais meg 6ket.

A jobb kommunikécios képességek lehetbvé teszik Ugy az edzé mint a sportol6 szdmara, hogy tobbet profitdjon a sportol6-edz6
kapcsolatbdl.
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Hajlékonysag - mozgékonysag Jﬁéﬁ— el

A rugalmassag, mozgékonysag és hajlékonysag a végtagok izlileteinek mozgastartomanyét jelentik.
Mi a hajlékonysag?
A hajlékonysag képesség arra, hogy egy iziletet miikddtessiink egy mozgassor segitsegével. Minden mozgéasban kétféle izomcsoport vesz részt:

e Végrehgto (protagonista) izmok, amelyek végrehajtjak a mozgéast
» dlenhatd (antagonista) izmok, amelyek ellenallnak a mozgasnak és meghatarozzak a hajlékonysag mértékét.

Nézd meg az izmok mozgasat bemutat6 oldalon, mit torténik, amikor kinyUjtunk vagy dsszehtzunk (feszitiink) egy izmot.
Miért van szukség a hajlékonysagi gyakorlatokra?

A hajlékonysagi edzés célja, hogy noveljik az antagonistaizmok nyUjtas tartomanyat.

Mi a haszna?

A hajlékonysag fontos szerepet jatszik a sportol Ok felkészitéseben a mozgéstartomany fejlesztésével, ami lehetévé teszi a technika fejlesztését és
a sérilések megel 6zEs&t.

Honnan tudom, hogy megfeleléen végzem a nyujtast?
Ha helyesen végzed a ny(jtast, enyhe kellemetlen érzés alakul ki az antagonistaizmokban. Ha fgjdalmat vagy szuréast érzel, azonnal hagyd abba.
Mit kell megfontolnom, miel6tt elkezdem a hajlékonysagi gyakorlatokat?

A test jobban tudja végezni anyujté programokat, ha meleg, és az izmokat ésizilleteket bemel egitettilk a szokasos mozgastartomanyukban.



Milyen tipusu hajlékonysagi gyakorlatok vannak?

A kuldnb6z6 nyujtasok csoportosithatok a kdvetkezé médon: statikus, ballisztikus, dinamikus, aktiv, passziv, izometrias és asszisztalt.

Statikus nyujtas

A statikus nyUjtas soran fokozatosan jutunk € a kinyujtott helyzetbe, és azt kitartjuk. A statikus nyUjtas idétartama 6 méasodperc és 2 perc kozott

lehet. A statikus nyUjtés sorén gyakran tanécsoljék, hogy fokozd tovabb a nyUjtast, mivel a nyUjtésérzet gyengul/elmulik. Példa a statikus
nyujtasi gyakorlatokra.

Ballisztikus nyujtas

A ballisztikus nyUjtas soran a mozgo test vagy végtag lenduletét haszndljuk fel arra, hogy megprobdljuk aeréltetni a norma mozgashataran.

Dinamikus nyujtas
A dinamikus nyUjtés iranyitott 1ab- és karforgatasbdl al, amelynek segitségével Ovatosan jutsz €l a mozgastartomanyod hatéraig.

Ha a versenyszam dinamikus mozgast igényel, érdemes és talan szilkséges is dinamikus nyUjtasi gyakorlatokat végezni. Kezdetben néhanyszor
fél sebességgel végezd a gyakorlatot, majd fokozatosan allj &t teljes sebessegre.

Aktiv nyujtas

Aktiv nyUjtas soran elérsz egy helyzetet, és azt kitartod, ekdzben csak az agonista izmaid ergjét haszndlod fel. Az aktiv nyujtast statikus-aktiv
nyUjtasnak is nevezik.

Passziv nyujtas

A passziv nyUjtast még lazitott nyUjtésnak statikus-passziv nyUjtésnak is nevezik. A passziv nyUjtas soran elérsz egy helyzetet és azt atested mas
részeinek, egy partnernek vagy mas eszkdznek a segitségével tartod ki.



Izometrias nyujtas
Ez olyan tipust nyujtés, amely soran felhasznalod az izomcsoportok ellendllasét a kinyujtott izmok izometrias feszitésével.
Asszisztalt nyujtas

Az asszisztalt nyUjtashoz felhasznaljuk egy olyan partner segitsegét, aki teljes mértékben tisztaban van a feladataval, maskil énben nagy a sérilés
kockézata. Partner segitsége kell a partneres és az ideg- és izom ingerérzékel ést el §segit6 technikak (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
/PNF/ techniques) alkalmazésahoz.

Partneres nyujtasok

A partner segit kitartani a nyUjtott helyzetet vagy tovébbnovelni a nyljtast, amikor a ny(jtés érzete elmulik. Teljesen e kell lazulni, és nyugodtan
|élegezni a gyakorlat teljes idegje alatt. A partner dtal segitett nyUjtésokat leginkdbb fejlesztési gyakorlatként j6 alkalmazni, és minden egyes
nyUjtast 30 masodpercig kell kitartani

PNF technika

1. Bedlitod anyqjtott helyzetet Ugy, hogy érzed a nyUjtést.

2. A partnered kitartja a végtagodat a nyujtott helyzetben.

3. Ezutén nekitamaszkodsz a partnerednek, megfeszitve az antagonista izmaidat 6-10 mésodpercig, majd lazitasz. Az izom megfeszitése
alatt a partnered megprobdalja megakadayozni a végtag barmilyen mozgasat.

4. Ezutén apartnered tovabb nyUjtja a végtagod, amig meg nem jelenik anyujtés érzése.

5. Menj visszaa 2. |épéshez (ismételd a gyakorlatsort 3-4-szer, miel6tt befejezed a nyUjtést).

Melyik moédszer a legjobb?

A statikus modszerekkel sokkal kevesebb izomfgdalmat, sériilést és kotészovet karosodast okoznak, mint a dinamikus és ballisztikus médszerek.
A statikus gyakorlatok kdnnyen kivitelezhetok és virtudisan is végrehagjthatok barhol. A leggyorsabb eredményt a PNF technikéval lehet elérni.
A dinamikus gyakorlatok — lassitott, iranyitott mozgasok a teljes mozgéstartomanyon & — csokkentik az izmok merevségét. Ahol ballisztikus
mozgésra van szilkség, ott a ballisztikus nyUjtasokat kell akamazni.



Milyen sorrendben kell alkalmazni a hajlékonysagi gyakorlatokat?

Ha hajlékonysagi gyakorlatokra van szilkseg, kévetkez6 sorrendet g anljuk: statikus, asszisztalt, majd dinamikus.
Mikor kell végezni a gyakorlatokat?

A hajlékonysagi gyakorlatok részel lehetnek a

o bemelegito éslevezet6 programoknak,
o lehetnek 6ndll6 edzési egységek.

Elony6s hajlékonysagi gyakorlatokat végezni a levezeté gyakorlatok részekent, de nem alkalmazhatdk a ballisztikus és dinamikus gyakorlatok,
mivel az izmok faradtak és sériilékenyebbek. A statikus gyakorlatok ajanlottak, mivel lazitjak az izmokat és ndvelik a mozgéastartomanyt.

A hajlékonysagot korlatozé6 tényezdk:
Belso befolydsolo tényezok

az izllet tipusa

bels ellendllés az izlileten bel Ul

csontszerkezetek, amelyek korldtozzak a mozgést

az izulet és akoruldtte [évo szbvetek homérseklete

az izomszovet, inak, inszalagok és bér rugalmassaga

az izom lazitasi ésfeszités képessége alehets legnagyobb mozgéstartomany el érése érdekében.

Kiilsé befolyasolo tényezok

az edz6 helyiség homeérséklete (a magasabb homérséklet jobban segiti névelni a hajlékonysagot)
napszak (alegtébb ember délutén hajlékonyabb, mint reggel)

az izulet (vagy izom) gyakorlat utani regeneralodasi képessége

éetkor (afiatalkoruak dtaldban hajlékonyabbak, mint afelnottek)



nem (anoék ataldban hajlékonyabbak, mint a férfiak)
aruhazat vagy berendezés okozta korlatozas
képesseg a gyakorlat végrehgjtasara

a sportol 6 eltokéltsege a hajlékonysag el érésére.

Hajlékonysagi program

Minden sportol énak sziiksége van dtalanos hajlékonysagra, hogy hasznositani tudjak az edzés tébbi elemét. Kiulon kell fejleszteni azoknak az
izUleteknek a hajlékonysagét, amel yek mitkddésére szilkség van az adott sportég vagy versenyszam technikgjdban.

Hajlékonysag

Az iziletek hajlékonysagét (mozgasat) kilonbodzé tényezok befolyasoljak — a csont szerkezete, az izom témege, az inak és szalagok.
Ezek hatarozzak meg, milyen tartomanyban képesek mozogni az izlletek.
A mozgastartomany novel ésére az aldbbi nyUjto gyakorlatokat gjanljuk.

Nyujto gyakorlatok

Az aldbbi gyakorlatok az izmok nyUjtasara és bemel egitésére szolgalnak 16ves elétt, illetve az izmok nyUjtéséara és |ehiitésére |6vés utan. Ezek a
gyakorlatok segitenek megel6zni az izmok, szalagok ésiziiletek sériilését és egyuttal ndvelik a hajlékonysagot. A gyakorlatok végrehajtasa soran
ne tartsd vissza a | él egzetedet egyetlen stadiumban sem, mert az szédilést okozhat. Mivel a gyakorlat soran az izmoknak tébb oxigénre van
szikséguk, alélegzeted és a szivverésed felgyorsul.



A felkarok és a mellkas izmainak ellazitasa

Kiforditott tenyérrel fiizd Gssze az ujjaidat. Emeld a karjaidat a fejed
folé, az ujjakat tovabbra is tartsd dsszekulcsolva. NyUjtozz folfelé és
tartsd ki a poziciot 10 masodpercig.

A hat izmainak ellazitasa

Keresztezd akarjaidat a mellkas el6tt és tedd a kezeket avall koré.
Lassan nyUjtsd a kezeket a hatad kézepe fel€ amilyen messzire csak
tudod. Tartsd ki 10 mésodpercig.



A mellkas, vallcsucs és alkar izmainak ellazitasa

Hajlitsd az egyik karodat a fejed folott a hdtad mogé lefelé, hajlitsd a
masikat a hdtad mogott folfelé. Ragadd meg az ujjaid hegyét és tartsd ki
apoziciot 10 méasodpercig, utana cseréld fol a karokat, és tartsd ki Ujabb
10 mésodpercig. A hatgerincedet tartsd fliggélegesen a gyakorlat alatt.

A vall és a hat izmainak ellazitasa

Kulcsold Ossze az ujjaidat, nyujtsd ki a karod, és lassan forditsd ki
jobbra a leheté legmesszebbre. Tartsd ki 10 mésodpercig. Ezutan
forditsd ki balra, éstartsd ki 10 mésodpercig.

Ne forditsd ki hirtelen, mert megsériilhetnek a gerincoszlop iziiletei.

A nyakizmok és a felsé vallizmok ellazitasa

Allj normdl alapéllasba, karok atest két oldalan. Emeld fol avalaidat a



nyak felé, amilyen magasra csak tudod, ezutan huzd 6ket elére, majd
hétra. Végezd ezt kb. 10 mésodpercig.

A hat és vall izmainak ellazitasa

Haszndlj egy hosszl gumiszalagot vagy gumicsovet, fogd meg a két
végét, emeld almagassagig és nyuljtsd ki a karokat, a konyokot
egyenesen tartva, hizd kifelé és hatrafelé a karod, a lapockékat zard
Ossze. Tartsd ki 10 mésodpercig, majd ismételd meg a gyakorlatot kb.
6-szor.

A vall izmainak ellazitasa

Haszndlj egy hosszl gumiszalagot vagy gumicsovet, fogd meg a két
végét. Emeld az egyik karod a fejed folé, a masikat valmagassagba
Huzd lefelé a karod és tartsd ki 10 masodpercig. Ismételd meg 6-szor.
Cserélj kezet ésismételd meg a gyakorlatot.

A mellkas és a vall izmainak ellazitasa

Haszndlj egy hosszl gumiszalagot vagy gumicsovet, fogd meg a két
végét a hdtad mogott és emeld fol a karokat vallmagassagba. Forditsd a
karokat el6re, kinyUjtva a gumit, és tartsd ki 10 mésodpercig. Ismételd
meg a gyakorlatot 6-szor.



A 1ovésnél hasznalt izmok ellazitasa

Haszndlj egy hosszi gumiszalagot vagy gumicsovet, hurkold Ossze,
utanozd a kihtzast. Tartsd ki 10 mésodpercig. Ismételd meg 6-szor.
Ezutén végezd e a gyakorlatot a masik kezeddel is, hogy ugyanugy
fejleszd az izmokat amésik oldalon is.

Hogyan orizzilk meg a sportolok hajlékonysagat

Az egyik leggyakrabban seruld testrész a derektd (a hat also része). A sériilés okalehet az, hogy a ket oldalon nem egyforman fejlettek az izmok
(egyensulyhiany), gyengék vagy rugamatlanok az izmok, vagy nem jO a testtartas. Erdemes bevenni az edzéprogramba ennek a résznek a
Kidolgozasat és a sériilés megel 6zését segité megfelel6 szintii kondiciondlast.

Alabb részletesen leirunk egy 8 gyakorlatbdl all6 edzést. Ezeket a gyakorlatokat |assan és egyenletesen kell végezni, alégzést sosem szabad
visszatartani.

Feliilések (a has felsé része)

Fekidj ahétadra, alabadat hajlitsd be, atérdeid 6sszezarod, atalpak atalgon nyugszanak.
Fektesd a kezed a combodra.

Ulj fol addig, amig akézfejed & nem éri atérdedet.

Fekudj vissza kiindul6 helyzetbe.

A mozgast lassan, iranyitottan végezd.

Hatrahajlitasok (hat)

o Fekldj hasra, aldbaidat keresztezd bokaban, alabaidat er6sen tAmaszd meg a padion.



o A kezedet és karodat egyenesen nyUjtsd ki magad elé.
o Emeldfe afelso testedet a padl6rdl, anyakadat tartsd a gerinceddel egy vonalban.
o Tartsd ki ap0zt egy percig, majd lassan hasalj vissza a padl6ra.

Forditott felhuzas (a has alsé része)

Fekidj hanyatt, hajlitsd be aldbad, atérdek dsszezérva, atalp a padlon nyugszik.
Emeld fol alabad és afarod a padl6rdl.

Fekidj vissza kiindul 6 helyzetbe.

A mozgést lassan, iranyitottan végezd.

Csip6- és labemelés (far és térdinak)

Fekidj hanyatt behajlitott térddel, talpak atalajon.

A kezek kétoldalt nyugszanak.

Emeld fol acsipod és egyenesitsd ki az egyik labad, tartsd ki egy mésodpercig, miel tt leereszkednd.
Ismételd meg a gyakorlatot amasik |abbal is.

Atlés hasizom (has)

Ereszked] térdre, atenyerek a padl6n nyugszanak

A csip6 atérdek folott van.

A véllak akezek fol6tt helyezkednek €.

A gerinced tartsd termeészetes helyzetben.

Lazitsd el ahasizmokat és ereszd |e a hasadat.

Ovatosan hiizd a koldokodet és az aattalévs részt a gerinced felé.
Tartsd ki 10-15 masodpercig, magd lazits.



Rovid feliilések (csip6 hajlitéizmok és hasizmok)

Feklidj hanyatt behagjlitott térddel, talp a padién.

A kezeket helyezd szorosan afegedre két oldalrdl (nem hétul anyakadral).

Emelkedj f6l oly modon, hogy afelso tested kb. 30-40 fokos szoget zarjon be a padloval.
Tartsd ki egy percig, és lassan ereszked le.

Hatnyujtasok (hat)

« Ulj le apadidrabehailitott 1&bbal, talpak a padidn.

o Helyezd el akezeidet magad mogott és helyezd ra a sily egy részét.

o Emeld fdl atested a padlérél mindaddig, amig parhuzamos nem lesz a padiéval.
o Tartsd ki egy masodpercig, majd ereszked] vissza.

Csavart felhuzas (rézsutos /ferde/ hasizmok)

Fekidj hanyatt behajlitott |abbal, térdek 6sszezarva, talpak a padlon.
Helyezed a bal bokadat a jobb térdedre, a bal térded kifelé néz.
Huzd fol ajobb véladat a bal térdedhez.

A derekadat tartsd a padion.

Ereszked] vissza kiindul 6 helyzetbe.

A gyakorlatot lassan, iranyitottan végezd.

Ismételd meg amasik |&bbal ésvallal.

Hanyszor és milyen gyakran?

Kezdd egy gyakorlattal éstiz ismétléssel. Minden héten ndveld az ismétlések szamét kettével. Amikor elérsz hisz ismétlésig, vegyél hozza még
egy gyakorlatot, és kezdd Ujbdl tiz ismétléssel, és ezt igy folytasd tovabb.

A gyakorlatokat hetente kétszer vagy hdromszor kell végezni, és be kell épiteni az edzési programba.

A hajlékonysagi edzés jotékony hatasa a teljesitményre



A hajlékonysagi tréninget, avagy nyUjtast gyakorlatilag minden edzé, sportol6 és fizikotergpias szakember rendszeresen alkamazza kiil6nb6z6
formdban. Elmondhatd, hogy minden edzésen vagy kezelésen végeznek bizonyos mértékii nyujtasokat. Tudomanyos szempontbol a
hajlékonysagi edzés valoszinileg a legkevésbé megértett eronléti komponens. Ez a cikk targyalja a kutatési eredményeket és gjanlasokat arra
nézve, hogy miért és hogyan kell j6l végezni a nyUjtést.

Mit jelent?

A hgjlékonysag a maximalis statikus mozgéastartomanyt jelenti (static maximum range of motion, a tovabbiakban statikus ROM) egy izilet kordil.
A statikus ROM legnagyobb korl&toz6 tényezéje maganak az izlletnek a csontszerkezete. Még véget nem ér6 nyUjtési gyakorlatok utén is lesz
egy hatér alehetséges mozgasban. Raadasul az izlletek szerkezete egyénenkent valtozo lehet, és ezt figyelembe kell venni, amikor megallapitjuk
a sportolok hajlékonysagi kovetelményeit. A statikus ROM szempontjdbdl a legnagyobb vatozatossag az izmok és az iziletekhez csatlakozo
inak rugalmassagi tulajdonsagaiban van. A ,,merev” izmok és inak csokkentik a mozgéastartomanyt, mig az ,,engedékenyek” novelik azt. Ezek a
rugalmassagi tulgjdonsagok valtoznak meg a nyUjté gyakorlatok utan.

Amikor az izmot egy ideig fesziiltség aatt tartjuk egy statikus nyUjtasban, a passziv fesziltseg az izomban cstkken, azaz az izom egy kicsit
»~megadjamagét”. A passziv feszliltség az a kilsé erémennyiseég, ami alazaizom megnyUjtasdhoz szikséges. Nyilvanval 6, hogy miné kevesebb
kllso erére van szilkség, annd hajlékonyabb az izom. A megndvelt hajlékonysag a ny(jtas utan még 90 percig fenntarthatd (Moller és masok
1985).

Hosszu tavon a rendszeres statikus nyujtas folyamatosan noveli a statikus mozgastartomanyt, aminek kovetkeztében cstkken a passziv
feszlltség. Toft és méasok (1989) kisérletet végezték, amelynek eredménye azt mutatta, hogy a talp hajlitéizmanak passziv feszliltsége 36%-kal
csokkent haromheti rendszeres |abikranyujtés utan. McHugh és masok (1998) szintén alatamasztottak a statikus ROM és a passziv fesziltseg
kozotti Osszefliggést. Ezek a kutatdk kimutattdk, hogy a csipéhgjlés statikus maximélis mozgashatara forditott dsszefliggésben van a térdin
passziv fesziltségével a csipohajlas mozgastartomanyanak afelénd. Ez arra a kovetkeztetésre vezet, hogy a mozgéastartomany feléné tuli hajlitas
konnyebbé valik, ha a maximdlis statikus ROM javul. Ha a megnévelt statikus mozgéstartomény javitja az izom mechanika rugal masségi
tuladonsagait, akkor a statikus nyUjtés kedvezéen befolyasolja a sporttel jesitményt.

Hajlékonysag és teljesitmény

A nyyjtast rovidité ciklikus mozgasok (stretch shortening cycle - SSC) hajlékonysag-hatasanak vizsgdlata (plyometria) megmutatta, hogy a
megndvelt hajlékonysag a nagyobb erékifejtésnek kdszénheté az SSC mozgasok soran. Ezzel ellentétben a futas tanulmanyozésa soran kidertilt,
hogy a hgjlékonysag csak kis mértékben befolyasolja a teljesitményt, ami furcsa, mert a futds SSC-fajta mozgés. Példaul, De Vries (1963)
kimutatta, hogy az elényUjtés ndvelte a sprinterek statikus mozgastartomanyét, de nem befolyasolta a sebességet és az energiafelhaszndlast a 100



yardos végtdban. Erdekes, hogy a merevebb |abizmok a nagy &lloképességet igénylé sportokban gazdasagosabbak az oxigén-felhasznélés
tekintetében a maximum alatti sebességeknéd.

Az ellentmondésos eredményeknek az oka valdsziniileg a specifikussagban rejlik, ami az edzés alapjat képezi minden sportagban. A rovid- és
hosszabb tavl futdsok vizsgdlata soran a statikus mozgastartomanyt és a nyujtasokat hasonlitotték ¢ssze a teljesitménnyel, mig az SSC
vizsgalatokban az aktiv merevséget (feszességet) hasonlitottak Ossze a teljesitménnyd. A maximalis statikus nyujtaskitartas és a passziv
feszlltség csokkentése olyan mechanikus tevékenyseg, amely teljesen elentétes a ma sportgyakorlattal, amely sordn az iziletek nagy
sebességgel mozognak és az izmok dsszehlizodnak, mikozben a hossziisdgukat vatoztatjak. igy aztdn a mozgastartomany nem lehet hatékony
meérce a hajlékonysag megdllapitésara a teljesitménnyel Gsszefliggésben. Méasrészt az aktiv feszesség (merevseg) segitségevel meghatérozhatd
egy €6z6leg dsszehlzott izom nyujtasahoz szilkséges erd, ezért ez sportspecifikusabb. Logikusnak tiinik, hogy az, hogy egy dsszehlizott izom
milyen kdnnyen tudja valtoztatni a hosszisagat, hatassal van egy SSC mozgés végrehajtasara, tehét az aktiv merevség (feszesseg) akamasabb
paraméter a sportteljesitményhez sziikséges hajlékonysag mérésére.

Ugyanezen iranyvonal mentén vizsgalddva lashvili (1983) azt taldta, hogy az aktiv mozgastartomany és a passziv mozgéstartomény (ROM)
sokkal nagyobb dsszefliggést mutat a sportteljesitménnyel. Az aktiv mozgéstartomany az, amit a sportol6 maga tud elérni, és ez ataldban kisebb,
mint a passziv ROM, amely az a maximalis statikus mozgéstartomany, amely elérheté manudlis segitséggel vagy gravitéciéval. Példaul, az aktiv
mozgastartomany az a magassag, ameddig a sportol6 maga el6tt fel tudja emelni alabét a csipé hajlitdizmai segitségével, mig a passziv ROM az
amagassag, ameddig a partner f6l tudja emelni alabat.

Az atlétaknak képeseknek kell lennilk arra, hogy sgjat maguk generdljédk a mozgasokat, és ebbdl azt vonhatjuk le, hogy a sportteljesitmeény
javitésdhoz az aktiv mozgéstartomanyt kell fejleszteni, és nem a passzivat. Egy sprinterné a csip6 hajlitdizmanak és a térdiziletnek az aktiv
mozgastartomanya elengedé ahhoz, hogy kényelmesen teljes térdemelést és csipofeszitést érjen el, amikor a |dba elhagyja a talajt futo
testtartésban, és j6 technikét és teljes |épéshosszt biztositson. A passziv statikus mozgéstartomany barmilyen tovabbi ndvel ése passziv nyUjtésok
atjan nem hoz semmilyen extra hasznot, kil 6ndsen azért nem, mivel az izilet szogsebessége a sprintel és soran igen magas.

Hogyan javitsuk az aktiv mozgastartomanyt

A kutatasok azt mutatjak, hogy a sportteljesitmény javitasahoz csokkenteni kell az aktiv merevséget, és ndvelni kell az aktiv mozgéastartomanyt.
Ez sokkal specifikusabb, mint a statikus nyUjtasok, amelyek csokkentik a passziv feszlltséget, mivel a sportban egyarant van mozgas és izom-
Osszehlizédas. Sgjnos, nem taldtam olyan tanulmanyt, amely az aktiv merevség csokkentésére iranyul6 edzési modszereket vizsgdna, de
feltételezhetj ik, hogy ezek a modszerek hasonldak lennének az aktiv mozgastartomany novel ését szolgalo modszerekhez. Alter (1996) javasiata
szerint az aktiv ROM béarmilyen tipusl, az elérhet6 |egteljesebb mozgastartomanyt atfogd, mozgassal javithatd. Példaul, a stlyzos gyakorlatokrdl
kimutattak, hogy javitjék az aktiv ROM-ot (Tunianyan & Dzhanya, 1984).



A ballisztikus nyUjtasok szintén fejlesztik az aktiv mozgéstartomanyt, és a sportedzék kedvelik ezeket, mivel az az elényik, hogy sportag-
specifikus sebességgel végezhetdk. De a ballisztikus nyujtasokat rendkivil ovatosan kell végezni, mivel izomsérilést és inhtzddast okozhatnak.
Alkalmazasuk soran mindig lassan és kis mozgastartomannyal kell kezdeni a gyakorlatokat, a sebességet és a mozgéastartomanyt fokozatosan kel
novelni. Az aloképessegi, erénléti és sebességi edzések mellett a hajlékonysagi edzést a specifikussag elvére kell alapozni. Ez azt jelenti, hogy
ha az aktiv mozgastartomany minél teljesebb kihaszndldsa a cél, akkor az aktiv és ballisztikus mozgékonysagi gyakorlatok adnak megoldéast, nem
a statikus ny(jtas. Ez alatamasztja azt, miért hasznalnak az Uszok és futok bemelegitéshez olyan gyakorlatokat mint a vallkérzeés, fenékig éré
hatrarigas, magas térdemeléssel végzett szokdelés. Ezek a gyakorlatok aktivan keresztilmozgatjak az izileteket a lehetséges
mozgastartomanyon, ezaltal az izlletek és az izmok felkésziilnek a soron kovetkezo igénybevételre.

A modern edzési technikdk elényben részesitik a dinamikus aktiv mozgékonysagi gyakorlatokat mint a bemelegités alapveté komponenseit, és
teszik ezt abban a hitben, hogy ez a fajta gyakorlat kedvezébb hatassal van a sportteljesitmeényre, és kevesebb sértilést okoz, mint a statikus
passziv nyUjtasok. Sginos, csak kevés kutatasi eredmeény tdmasztja ezt ala. Mindazondltal, arra atényre alapozva, hogy ezek a gyakorlatok sokkal
specifikusabbak, mint a statikus nyUjtasok, a tapasztalataim alapjan nagyon kedvezéeknek taldtam és erésen gjanlom 6ket.

Vegylnk egy specifikus példat. Barmilyen futas el6tt a ldbszar bemel egitésehez én el6szor 20 yardot mennék |abujjhegyen, egyenes [abbal, hogy
bemelegitsem a labikrat, aztan 20 yardot mennék a sarkamon, hogy bemelegitsem a héti hajlitod izmokat (?). Ezutan végeznék 20-20 bokahgjlitd
gyakorlatot mindkét 1abbal. Ez abbdl dl, hogy ugy emelem fdl alabam, hogy a boka szabadon tudjon mozogni. A bokét el6szor teljesen magam
felé hgjlitom, utdna kifelé. Lassan kezdeném, aztan felgyorsitanam a mozgést, és a ny(jtast a teljes mozgastartomanyon & végezném gyorsan. Ez
egy , nyitott Ianc” (open-chain) gyakorlat.

A kovetkezé gyakorlat jaras lenne a boka-hgjlitdizom tulzott megfeszitésével, felemelve a labujjakat, amikor a sarok érintkezik a talgjjal, és
leereszkedve a labujjakra, amikor a lab felemelkedik atalgrol. Végul ugyanezt végezném szokdelés kdzben, biztositva a boka teljes mozgasat
sportag-specifikus sebesség mellett. Ugyanez az v akalmazhaté a térdre, csipére és valra, vagyis Ugy bemelegiteni ezeket az izlileteket, hogy
mindegyiket végigvisszik a teljes mozgastartomanyon, el6szor lassan, aztan gyorsan, a sportagnak megfelelé nyitott és zart kinetikai lanc
gyakorlatokat alkalmazva (*open and closed Kinetic chain). Ha ilyen gyakorlatokat rendszeresen végzink, a hatékony bemelegités mellett
javitani lehet az aktiv mozgastartomanyt és a specifikus mozgékonysagot is.

Sériilés és hajlékonysag

A jol megalapozott atalanos megdlapitas az, hogy a nem el égséges mozgastartomany vagy merevseg megnoveli az izomhuzédas kockéazatat. A
kilonbozo sportdgak miveldinek valtozd halékonysagi jellemzéi vannak, igy kulonbdzé a hajlékonysagi ,, szikségletik” is a sertilések
elkerllésére. Glem & McHugh és masok (1997) attekintettek kilonbdzé tanulmanyokat sériilt sportolok hajlékonysaganak mértékérsl és
nyujtasi szokasairdl. A labdarugokrdl készilt tanulmanyok azt mutatték, hogy naluk a hajlékonysag fontos lehet a sértilések kivédésere. Pl. az



egyik tanulméany azt dlapitja meg, hogy azok, akik rendszeresen végeznek nyujtast, kevesebb sérilést szenvednek el. Egy mésik leirja, hogy a
»feszesebb” jatékosoknak tobbszor van |agyék-huzddasuk, egy harmadik pedig Osszefliggést tald a merevseg és a térdfgjdalom kozott.

Ezek az eredmények megerdsiteni |&tszanak az izom feszessége és az izomhizodas kockazata kozotti sszefliggést. Ugyanakkor a hosszutavfutok
(kitartasfutok) vizsgdlata nem ezt az eredményt adja. Pl. Jacobs & Berson (1986) hires tanulmanya azt alapitja meg, hogy akik a verseny elétt
nyUjtést végeztek, gyakrabban sériltek meg, mint akik nem. A futokkal kapcsolatos méas tanulmanyok semmilyen kapcsolatot nem taldtak a
hajlékonysag, illetve nyUjtasi szokasok és a sértilések kdzott. Ugyanakkor egy sprinterekrdl szolo tanulmany azt talata, hogy a csipé hajlité izom
négy fokozattal kisebb hajlékonysaga gyakrabban vezet térdin-hizodashoz. A nyilvanva6 ellentmondésok oka az egyes sportagak specifikus
voltaban keresendé. A kitartasfutasban a boka, térd és csipé izllet a mozgastartomany kézepén marad a futés egész idegje alatt, igy a maximalis
statikus mozgastartomanynak kevés szerepe van. A sprintelésben és a labdarigasban szélesebb mozgéstartomanyra van szilkség, ezért fontos a
megfelel6 hajlékonysag.

*»Qpen kinetic chain” gyakorlatok — pl. kéz és |ab gyakorlatokndl a kéz és a lab szabadon mozoghat. Ezek altalaban suly nélkiili gyakorlatok, ha mégis, akkor a stly az
izUlet alatti részen van.

,Closed Kinetic chain” gyakorlatok — pl. kéz és |&b gyakorlatokndl a kéz és aléb rogzitve van, nem mozoghat, allanddan érintkezik a felllettel, ami dltaldban atalgj vagy
egy gép. Ezek tipikusan sullyal végzett gyakorlatok, a sportol6 a sgjat testének stilyét haszndljafel, vagy kiilsé stlyt.

(Mivel nem tudom az ,,open /closed kinetic chain” pontos magyar megfelel6jét, ezt az interneten taldlt meghatarozast adom meg. A fordito.)

Megadllapitottak, hogy a hajlékonysag és a sértlések kozott biomechanikai 6sszefliggés van. Példaul, a boka mozgastartomanya ellentétes
hatassal van a |&b hétra- és lefelé forditasara, illetve a sipcsont befelé forditésara (sipcsont koruli forgatasra) (??). Masszoval, szoros labikra
izmok esetén nagyobb mértékii a héatraforditas és kisebb mértékii a lab befdé forgasa. Ezen felll ez a két tényezo labfg, labszar és
térdproblémékat okozhat. A csipé hajlitdizmanak nem elégséges hajlékonysaga medencedélést okozhat, a medence lefelé és elére dol. Ez noveli
az &gyéki gerinc el6rehajlasat, ami miatt eérehgjol a derék. Ez pedig a derékizmok merevségéhez és hatsériilésre vald hajlam kial akul dsdhoz
vezethet.

A fentiekhez hasonléan a merev mellizmok gornyedt hatat (kyphosis-t) okoznak. Dobasndl és avallak mozgatasandl avallak elérehajlasa
megnoveli avalrandulés kockézatat.

A hgjlékonysag - sértilés dsszefliggés |étezik afiatal felnottekndl is. A pubertaskori ndvekedés hajrgjdban az inak és az izmok dramaian feszessé
vanak, mivel lemaradnak a csontok gyors ndvekedése mogott. A fiatal sportoloknal ez a kismértékii hajlékonysag sértilési problémakat okoz,
elsésorban insériléseket mint pl. az Osgood-Schlatters szindroma. Ezért a rendszeres nyujtas nagyon fontos a fiatal sportolok szamara. Ne
feledjik, hogy a bioldgiai kor szamit, igy ugyanabban a csapatban a gyerekek hajlékonysaganak kilon figyelmet kell szentelni a kiilénb6z6
idészakokban.



Ne vidd tulzasba!

Altalénos Gtmutatoként elmondhatd, hogy amikor a sériilések megel6zésével foglalkozunk, meg kell gyézédniink arrdl, hogy a sportolok
nagyobb izomcsoportjainak mozgastartomanya normalis-e és a hét tartasa helyes-e. Példaul, a térdin mozgékonysaga olyan legyen, lehetévé
tegye a csip6 hgjlitéizom 90 fokos mozgasat egyenes labbal. A mozgéstartomany tovabbi novelésével akkor kell foglalkozni, hogy ha az adott
sportaghan végzett mozgashoz extra hajlékonysagra van szilkség. A kézenfekvé példa atorna, ahol a versenyzéknek a mozgasokat szél soségesen
nagy mozgastartomanyokban kell végezniik. Ha egy labdarigo olyan mértékii hajlékonységot fejlesztene ki, mint amilyen a tornaszoké, nagyon
megnéne a sérilés kockazata, mivel atulsagosan laza izlletek instabilakka valnak. Ez az 6sszefiigges alt fenn az amerikal futballisték esetében,
akiknél azok, akik tulfejlesztették a térdinak hajlékonysagét, tobbet szenvedtek ellilsé harantszalag (ACL) hizodéstdl. A hgjlékony térdin
hajlamosabb a , tulnyulasra’.

Tehat, az dtalanos szabdly a hajlékonysag és a sérilés kozotti tsszefliggést illetéen az, hogy a norma mozgastartomany minden izomcsoportnd
segit kivédeni a sértilést. Azonban, az olyan sportagakban, ahol extra mozgéstartomanyra van szikség, extra hajlékonysag-fejlesztést kell végezni
a sertilések elkertlésére. Ez azt jelentheti, hogy a hosszutavfutok térdiziletének mozgéastartomanya lehet kisebb, mint egy sprinteré, ugyanakkor
a sprinternek nincs szilkksége olyan nagy agyékizom-mozgastartomanyra, mint a teniszezéknek, akiknek sokat kell oldalra mozogniuk. A
szukségesnél nagyobb mozgastartomany megnoéveli az izlileti sériilések kockazatét, mig a sziksegesnél kisebb az izomhizodasokeét.

Milyen tipusu nyujtasok?

Az edz6 és aterapeuta feladata ismerni minden izomcsoport norma mozgastartomanyét és biztositani, hogy minden sportol6 elérje és fenntartsa
a szilkséges szintet. Christopher Norris konyve (lasd az irodalomjegyzékben) részletesen leirja, hogy lehet felmérni az Osszes nagyobb
izomcsoport helyzetét és hajlékonysagét, és Utmutatokeént lehet hasznalni. Ha barmilyen specifikus izom extra hajlékonysaga szikséges, azt ki
kell fejleszteni. A hajlékonység kifejlesztéséhez a kutatok azt javasoljék (Alter, 1996), hogy statikus nyUjtésokat kell kitartani 20 mésodperctol
60 masodpercig. A nyujtasokat rendszeresen kell végezni, idedlis esetben naponta kétszer. A nyUjtasok nem lehetnek fgdalmasak és az izmok
nem remeghetnek. Enyhe intenzitasti ny(jtast kell érezni, és ki kel tartani nyUjtott helyzetet. Amikor a fesziltség csokken, kicsit tovabb kell
nyUjtani, az Uj helyzetet is kitartva, ezaltal ndvelve a mozgéastartomanyt.

Partneres nyUjtéssal vagy az ideg- ésizom ingerérzékelést el6segité technikakkal (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation /PNF/ techniques)
ugyanaz a hatés érheté el. A PNF nyUjtasna izometrikus 6sszehlzast alkalmazunk a nyUjtassal szemben a nagyobb |azasag érdekében, és ezzel
tovabb ndvelheté a mozgastartomany. A partner viszi a nyUjtando testrészt az elsé végpontig, és ott kitartja. Kb. 20 méasodperc mulva a sportol 6
~ellenszegll” atesthelyzetnek egy erés 10 méasodperces izometrikus dsszehlzassal, a partnerhez tamaszkodva. A sportol6 ezutén lazit, kilélegez,
majd ellazitja a nyUjtott izmot, engedve, hogy a partner téavolabbra nyUjtsa azt. Ez ismétlodik. Egyes kutatasok kimutatték, hogy a PNF nyUjtasok
nagyon hatékonyak, noha Golhofer és mésok (1998) kétségbe vonjék ezt. Az 6 kutatasaik azt mutatjék, hogy mikdzben volt egy relaxaciés vaasz
az izometrikus 6sszehlzasra, ez nagyon rovid ideig tartott, ezért a gyakorlatnak nem volt igazi haszna.



A helyes mechanizmus kialakitasa

Tekintet nékll arra, hogy a hagyomanyos vagy a PNF nyUjtasokat vaasztjuk, messzemenéen az a legfontosabb a nyujtas hatédsossaga
szempontjabdl, hogy helyes mechanizmuson alapul 6 gyakorlatot végezziink. A statikus nyujtasok célja egy bizonyos izom mozgéastartomanyanak
novelése vagy fenntartasa, és a gyakorlat mechanizmusanak biztositania kell, hogy a célzott izmot hatékonyan nyUjtsuk. Példaul, népszerii, bar
régimodi modszer a térdin ny(jtasara a labujjak megérintése. Azonban, a labujjérintéses gyakorlatndl a derék izma is megnyulnak, ami
megvaltoztatja a mellizom helyzetét, igy a térdizllet nydjtasanak hatésa ,,vegyes’. A mechanikailag helyes médszer a térdizilet elszigetel ésére
az, hogy az egyik labunkat kisseé el6bbre helyezzilk a masik elé, csipébdl elérehgolunk, a hatat ivelve tartjuk. a silyt kézzel a hétrabb [évé |dbra
helyezve érezni kell, hogy az eébbre 1évé 1ab megfesziil. Ez a helyzet biztositja, hogy a hat nem nyllik meg és a mellkas elérehglik, tehédt a
térdizilet nyuldsa optimdlis. Probald ki mindkét modszert, és érezni fogod a jelentds javulast a térdizilet hajlitasdban. Sot, kidertl, hogy ha a
héatadat szigortan begorbitve tartod a hdtad, nem is kell nagyon el6re hgjolni, hogy elérd a hatésos térdin nyUjtést.

A lényeg az, hogy barmilyen nyujtogyakorlatot végzel is, annak biztositania kell a célzott izom hatdsos megnyulését, anélkil, hogy mas
szerkezetek korlatoznak azt. A nyUjtas mechanizmusanak azt is biztositania kell, hogy a sportol ¢ stabil legyen, és ne legyen felesleges fesziiltseg
egyik izlletben sem. Példaul, a farizmok nyUjtédsdval hiuzodhatnak a térdszalagok, ezért nem ganlatos csinalni. Vagy a fent leirt térdizilet-
nyujtasnd fontos a sulyunkat a keziinkkel a hatrabb 1évé |&bon tartani, ezzel védve a derekat. Az alo helyzetbsl nem tamogatott el érehajl as nagy
hizodast okoz a térdiziletben.

Az also hatar

Még van mit kutatni a nyUjtasi modszerek terén, miel6tt végleges valaszt adnank az 6sszes kérdésre. Mindazondltal val6sziniileg helytallo azt
mondani, hogy kozullnk egyeseknek érdemes Ujbdl megvizsgdni bizonyos nyUjtasi technikékat, és feltenni a kérdést, miért hasznaljuk. Tobbek
kozott, a statikus nyUjtas mint a bemel egités része nagyon elterjedt, bar a kutatasok eredményei és alogika azt mondatjak veltink, hogy a statikus
nyUjtasok nem igazan segitnek megel6zni a sértiléseket vagy javitani az izommiikddeést egy tevekenység el6tt. Ellenben az aktiv mozgékonysagi
gyakorlatok, amelyek dinamikusan keresztiilviszik az izmokat a teljes mozgastartomanyon, lassan kezdve és a sportag-specifikus sebséggel
befejezve, sokkal megfelel6bbek, akar mint el6gyakorlatok, akar mint a sportteljesitményhez szilkséges aktiv mozgéastartomanyt nével6 dtalanos
gyakorlatok.

A statikus nyUjtésok szerepe ekilonil az aktiv hajlékonysagi gyakorlatokétdl. Nem a bemel egités részeként a statikus nyUjtasok szilkségesek a
helyes maximalis statikus mozgéstartomany kifejlesztéséhez, ami fontos a hlizodasos sérillések elkerilésére. Igy a statikus nyujtésokat vagy az
edzés utén alkalmazhatjuk, amikor az izmok melegek, vagy elkil6nitve. Ekkor ezek a nyljtasok hatékonyak, biztonsagosak és stabilok lehetnek a
mechanikajuk tekintetében.



Ahogy mér emlitettiik, az 6sszes izomcsoport mozgastartomanyét, valamint a sportag-specifikus mozgastartomanyokat statikus nyujtasokkal kell
kifgjleszteni és fenntartani, afenti Utmutatét kovetve. Ha a hgjlékonysag joval anormalis aatt van, PNF-nyUjtasokkal lehet gyorsabban javitani a
hajlékonysagot.

Sokan esetleg nem értenek egyet a kilonbozo nyujtés-tipusokrol akotott véleményemmel. Mindenesetre arra kérlek benneteket, alaposan
fontoljatok meg az edzés specifikussagon alapuld elvét, és ezt ugyanlgy alkalmazzatok a hajlékonysagra, mint az erénlétre teszitek. Példaul,
senki se akarna csak izometrikus dsszehlizasokat alkalmazni a sportolok ergjének fejlesztésere. Ellenkezéleg, az edzok megprobajak a leheto
legsportag-specifikusabb erénléti gyakorlatok alkalmazni, Ugy a sebesség mint a mechanizmus vonatkozasaban.

Ha ez igy van, akkor miért hasznd annyi ember csak statikus nyUjtasokat maximalis mozgéastartomanyban a sziikséges hajlékonysag el éréshez
egy olyan sportagban, amelyben aktiv mozgés van killnb6z6 mozgastartomanyokban, a mozgas fajtgatdl fliiggéen?

Lovoero
Hosszu idotartamau teljes kihuzas (Piramis)

Kezdd mindig:
altaldnos bemel egitéssel és vizualizalassal.

Leirds: Hosszu idétartamu teljes kihtizés — Piramis (Long full draw duration - Pyramid)

1. Hatarozz meg egy pontossagi zonét egy szabalyos céllapon alovétavol sigodhoz.

2. Allitsd be az irédnyzékot a bemelegités alatt — 12 nyilvesszé

Magyardzat: Az aldbbi gyakorlat leirasaban 4 vessz6 / 57 azt jelenti, hogy négy vesszét kell kiloni, és oldas el6tt mindegyiket 5 mésodpercig kell
Kitartani.

* Olimpiai ijaszok: végezzétek az alabbi piramisokat.

Compound ijaszok: olvassatok €l az utasitast és alkalmazzétok alejjebb |évé két piramist:

4, sorozat: 1 vesszd [ 157
3. sorozat: 2 vessz6 [ 107 5. sorozat: 2 vessz6 / 107
2. sorozat: 3vesszo | 77 6. sorozat: 3 vesszd [ 77
1. sorozat: 4 vesszé | 57 7. sorozat: 4 vessz6 | 5”



[ Kezdés Befgezés! |

4. sorozat: 1 vesszs / 20"

3. sorozat: 2 vesszo [ 147 5. sorozat: 2 vesszo [ 147
2. sorozat: 3 vesszo / 107 6. sorozat: 3 vessz6 / 107
1. sorozat: 4 vesszd | 6” 7. sorozat: 4 vesszb [ 6”
[ Kezdés Befgezés! |

3. Prébad megfogni a kattintét és akijeldlt idohoz alehetd legkdzel ebbi idépontban oldani.

4. Minden vesszének az elére meghatarozott pontossagi zondba kell becsapodni (#1), barmennyi ideig tartod is ki a hizast. Jegyezd fel minden
Kilott vessz6nél az eredményt az eredményjegyz6 lapra a kdvetkezé6 modon: 9/4, azaz 9-es 4 6rakor, igy a gyakorlat teljes ideje aatt meg tudod
hatarozni barmelyik csoportndl a nyilvesszoid eltérését.

5. Tanécs: A kitartas alatt szabalyosan |élegezhetsz. Tartsd az energiat a tested also részében, atested felsb része aleheté leglazabb legyen.
6. Végezd el agyakorlatot, és gyakorold a 3 hét mulvatartando verseny forma egy részét.

7. Elemezz:

a) Szamold ki a piramisonkénti 6sszes pontszamot (vagy avesszénkénti alagot, mivel vannak olyan piramisok, amelyek 4 vagy 5 vesszével
kezdddnek, majd hasonlitsd dssze, hogyan tudtdl alkalmazkodni a kiilénb6z6 piramisokhoz.

b) Hasonlitsd dssze a pontszamaidat a piramison felfelé mend, illetve lefelé mend sorozatokban.
Az alacsonyabb pontszam alefelé mend sorozatokban akitarto eré hianyat mutatja.

c) Tovabba, hasonlitsd Gssze az egy vesszére es6 atlagos pontszamot a kil 6nbdz6 sorozatokban.
A hosszabb kitartasnal tapasztalt csokkeno étlagérték az eré hianyét vagy atul nehéz ijat jelenti.
* Compound ijaszok: végezzétek el a kovetkezo piramisokat:

5. sorozat: 1 vessz6 [ 207

4. sorozat: 2 vessz6 / 16” 6. sorozat: 2 vesszo / 16”

3. sorozat: 3vesszé / 127 7. sorozat: 3 vessz6 /[ 127

2. sorozat: 4 vesszé / 107 8. sorozat: 4 vesszo / 107

1. sorozat: 5 vessz6 / 6”7 [ Kezdes Befejezes [19. sorozat: 5 vessz6 /6”

5. sorozat: 1 vessz6 | 25”

4. sorozat: 2 vessz6 / 207 6. sorozat: 2 vesszé [ 20”

3. sorozat: 3vessz6 / 16” 7. sorozat: 3 vesszo / 16”



2. sorozat: 4 vessz6 [ 127 8. sorozat: 4 vesszé [ 127
1. sorozat: 5 vessz6 / 8" [1Kezdés Befejezés [19. sorozat: 5 vessz6 /8”
Ugyanazok az utasitasok, mint acsigasijnd. A 3. sz. gyakorlatban kattintd helyett hasznalj mechanikus oldést.

Mennyiség: 12 bemelegité vessz6 + 38/csigas & 58/compound vessz6 a piramisok alatt
+ 33 vesszé/csigas & 13 vessz6 /compound = 83 vesszo.

2. példaerélovésre:

Gyakorlat: Lovés.

Gyakorlatok szama: 1

Bemelegités és vizualizalas.

Lovéero.

Gyakorlatok szama: 1, 1:45 ora.

Bemelegités legalabb 12 vesszével.

Leirds: Hosszu idétartamu teljes kihuzés - piramis (Long full draw duration - Pyramid) nehezebb ijjal.

1. El6re hatarozz meg egy pontossagi zonat a normal céllapon aldvétavol sagodhoz.

2. Hogy nehezebb legyen az ijad: tegyd silyszalagot MINDKET csuklora (wrist) és az ideg csuklora (wrist), és helyezz egy csukl6 stlyt (wrist
weight) a kzéprész also részére.

Ajanlott plusz sdly:

[1Csigas lany = Y2 #

[1Csigés néi ésfil, éscompound lany = 34 #

[ICsigasferfi és compound né ésfid=1#

[JCompound férfi = 1,5 #

3. Allitsd be az iranyzékot a bemel egités alatt — 12 vesszé.
Magyardzat: Az aldbb leirt gyakorlatban a4 vesszé / 57 azt jelenti, hogy 4 vesszot [6sz ki, és mindegyiket 5 mésodpercig tartod ol déas e 6tt.
* Olimpiai ijaszok: végezzétek a kdvetkez6 piramisokat. Compound ijaszok: olvassatok el az utasitast és alkalmazzatok alegjjebb 1évé 2 piramist:
4. sorozat: 1 vesszo / 25”
3. sorozat: 2 vesszo / 18” 5. sorozat: 2 vesszo / 18”
2. sorozat: 3 vesszé [ 127 6. sorozat: 3 vessz6 [ 127
1. sorozat: 4 vessz6 [ 8" [ Kezdés Befejezés [17. sorozat: 4 vesszé | 8"



4. sorozat: 1 vesszb / 30"

3. sorozat: 2 vesszé [ 20" 5. sorozat: 2 vesszé [ 20"
2. sorozat: 3 vesszé /[ 15" 6. sorozat: 3 vessz6 / 15"
1st sorozat: 4 vessz6 / 10" [ Kezdés Befejezés [ 7th sorozat: 4 vessz6/10”

4. Probad megfogni a kattintddat és akijeldlt id6hoz legkozel ebbi idépontban oldani.

5. Minden vesszének az elére meghatarozott pontossagi zondba kell becsapddni (#1), barmennyi ideig tartod is ki a hizast. Jegyezd fel minden
Kilott vessz6nél az eredményt az eredményjegyz6 lapra a kdvetkezé6 modon: 9/4, azaz 9-es 4 6rakor, igy a gyakorlat teljes idgje aatt meg tudod
hatarozni barmelyik csoportndl a nyilvesszoid eltérését.

6. Tanécs: A kitartas alatt szabalyosan |élegezhetsz. Tartsd az energiat atested also részében, atested fels6 rész aleheté leglazabb legyen.

7. A feladat befejezése utén tartsd a slly-szalagot a csukl6idon avesszék Gsszegyiijtése alatt. Amikor visszaérsz alévovonalra, vedd le a
sulyszalagokat , 16) azonnal ésfolytasd a lGvést.

8. Végezd €l agyakorlatot, és gyakorold a 2 hét mulvatartand6 verseny forma egy részét.

9. Elemezz:

a) Szamold ki a piramisonkeénti 6sszes pontszamot (vagy a vesszénkenti étlagot, mivel vannak olyan piramisok, amelyek 4 vagy 5 vesszével
kezdbdnek), majd hasonlitsd 6ssze, hogyan tudtal alkalmazkodni a kilénbdzé piramisokhoz.

b) Hasonlitsd dssze a pontszamaidat a piramison felfelé mend, illetve lefelé mené sorozatokban.

Az alacsonyabb pontszam alefelé mené sorozatokban a kitarto eré hidnyat mutatja.

c) Tovabba, hasonlitsd Gssze az egy vesszore esé atlagos pontszamot a kil 6nbdz6 sorozatokban.

A hosszabb kitartasndl tapasztalt csokkené atlagérték az eré hianyét vagy atul nehéz ijat jelenti.

* Compound ijaszok: végezzétek el az alabbi piramisokat:
5. sorozat: 1 vesszé / 25”

4. sorozat: 2 vessz6 [ 207 6. sorozat: 2 vessz6 [ 207
3. sorozat: 3 vesszo / 167 7. sorozat: 3 vesszd [ 16”
2. sorozat: 4 vesszo [ 127 8. sorozat: 4 vessz6 [ 127
1. sorozat: 5vesszé / 8" [ Kezdés Befegezés [19. sorozat: 5 vesszo /87

5. sorozat: 1 vesszs / 30"
4. sorozat: 2 vesszd | 25" 6. sorozat: 2 vesszs | 25"
3. sorozat: 3 vesszd / 18" 7. sorozat: 3 vesszd / 18"



2. sorozat: 4 vessz6 [ 157 8. sorozat: 4 vesszo [ 15”
1. sorozat: 5 vesszé / 10" [1Kezdés Befejezés (9. sorozat: 5 vessz6 /107
Ugyanaz az utasitas, mint acsigasnal. A 4. szamban helyettesitsd a kattintét mechanikus kiol dassal .

Mennyiség: 12 bemelegité vessz6 + 38/csigas & 58/compound vessz6 a piramisok aatt
+ 34 vesszé/csigas & 14 vesszé/compound = 84 vesszo.

A vallfajas megsziintetése ellenallas tréninggel

A valfgés nem fetétlen velgargja a testgyakorlasnak, elhaszndlédasnak és idés kornak. Egy kis jozanésszel megfelelé mddon tudjuk apolni a
valizlleteket. Az aldbbi gjanlést kell szem el6tt tartani a vall sérilés- és fadalommentes dlapotanak fenntartdsdhoz. A sziinet nélkili edzés a
sulypadon vagy a stlykinyomés ,,vigyazzban dlassal” ?? (military press — a sarkak a stly fe folé nyomésakor egymas mellett vannak), az dlando
alulrol folfelé iranyuld dobasok, egy sor lovesfata és a népszeri Uszasnemek karcsapasainak jelentés része lassan kikezdheti az izllet
sértetlenségét. Az a sportold, aki nem dolgozik ardgzité aapizomzatan, veszélyes kovetkezményekkel szamolhat.

A vall anatomiaja

Ha belenézlink egy anatdmiai és fizioldgiai kdnyvbe, egy bonyolult és Gsszetett izlletet |&unk, amely harom csontbdl és a rgjuk tapadd izmok
inaibdl al. A valiziletnek nagyon széles a mozgéastartomanya, de ennek &ra van. A sériilés oka a tulzott haszndlat, valamint az a tény, hogy a
vall nem igazi gdmbizulet, mint a csipoizilet. A hdrom csont a kulcscsont (clavicula), felkarcsont (humerus) és a lapocka (scapula). Ezt a harom
csontot négy viszonylag kis izom tartja 6ssze, amelyek neve forgatdé mandzsetta (? cuff) izom. Ezek alapockatovis alatti (infraspinatus), lapocka
alatti (subscapularis), tovis feletti (supraspinatus) és a kis henger alaku (teres minor) izom. A szakirodalomban egyesek ezeket SITS izmoknak
hivjak. Ezek a kis (diminutive) izmok veszik korul a vallat, és tartjak a felkarcsontot (humerus) a lapocka sekély godrében. Ezek aktival ddnak
minden vallmozgas elgén és, ahogy egy terapeuta leirta, ezek avall kormanykerekei. A négy viszonylag kicsi forgatd mandzsetta izom sériil ését
viszonylag konnyt elkertilni néhany egyszerti megel 6z6 intézkedéssel.

A forgaté izmok (SITS) funkcidja

A lapocka alatti izom (subscapularis) forgatja a kart befel€, elére vive a konyokot, amikor a kart a test mellett tartjuk. Ez segit a kozelitésben
(addukcio) is (atest kozépvonalairanyaba) amikor a kar vizszintes helyzetben van.

Mozgatds:



o A kar befeléforditasa.

e A Kkar kifeszitése (nyujtasa).

o A Kkar tulfeszitése.

o A kar kozelitése.

Az oldalsé lapockatovis alatti izom (infraspinatus |ateral) forgatja a felkarcsontot a kis henger alaki izommal és stabilizélja afelkarcsont-fejet a
vallizileten belll.

Mozgatds:
e A kar kifeléforditasa
e A kar vizszintes tvolitasa (atest kozépvonaaal).
e A Kkar tavolitasa (abdukcio).
o A kar kozelitése (addukci6).

A _hengeres kis _izom (teres minor) oldaliranyba forgat, kismértékben kozeliti és fesziti (nyUjtja) a felkarcsontot (humerus) és stabilizalja a
felkarcsontot a vallizilet godrében.

Mozgatds:
e A kar kifdéforditasa
o A kar tulfeszitése.
e A kar kozdlitése.
e A kar vizszintes tavolitésa.

A tovis feletti izom (supraspinatus) tavolitja akart a deltaizommal és benntartjaafelkart avalizilet godrében.

Mozgatds:

e A kar tavolitasa



Megel6z6 intézkedések, amelyek segithetnek ellenallni a sériilésnek

Tartsd észben, hogy az izmok nagy részénél az inak nagyon keveés tapanyagot és oxigént kapnak a keringési rendszerbél. Sertilésik esetén hosszu
a feléplilés id6 a korlatozott vér- és oxigénellatas miatt. A gydgyulas idétartama az életkorral ndvekszik. Add hozza a napi éet és tregedées
degenerdl6 hatasét plusz a fent felsorolt gyakorlatok soran keletkez dlandé feszliltséget, és ne csodalkozz, hogy a vall id6 el6tt tdnkremegy.
Vannak esetek, amikor ez csak akkor valik fontossa, amikor sériilés kovetkezik be. Egy megfeleléen megtervezett erdsito (itt csak a forgatd
izmok erésitésérol beszéink) és nyUjtd program segitsegével hosszu éveket élhetlink meg szinte sériilésmentesen. Néhany tanécs: ha f§dalmat
érzel, dlitsd le amozgést vagy csokkentsd az ellendllast. Hallgass arra, amit a tested mond neked. A fgdalom nem jar haszonnal, hanem idé6 el6tt
a sebész asztaldhoz vezet. A forgaté izmoknak nincs szilksegik nehéz stlyokra ahhoz, hogy erésebbé vajanak. ezek KICSI izmok, és kénnyen
megsériilnek atulzasha vitt ellendllés terhel éses edzéstol.

Erésité program

Egy sor gyakorlatot sorolunk fel, amelyeket dtaldnosan alkalmaznak a forgato izmok ergjének és sérilés iranti ellendllésanak fenntartésara. Ha
rugalmas szalagot akarsz hasznalni, gy6z6dj meg rola, hogy a rogzitésik elég erés és a csomok megfeleléek. A rugamas szalag erételjesen
csapodik vissza laza dlapotba, amikor elszakad. Képzeld e, milyen az, ha egy széles gumiszalag elszakad, és neked csapddik. Az itt leirt
mozgasok kozul egyik sem igényli nehéz stlyok haszndatét, pl. az 1-5 fontos (0,5-2,5 kg-0s) tobb mint elegend6 az erésitéshez. Kezdj minden
gyakorlatot a nagyobb ismétlésszammal, hogy felépitsd az izom all Oképességét. Azutan végezz kevesebb ismétlést egy kicsivel nehezebb slllyal,
hogy néveld az izom ergjét.

Felszerelés

Sziikséges felszerelés:

Egymast keresztezé drotok (cable crossover ) magas és alacsony régzitési pontokkal .
Csb vagy ruga mas szal agok.

Kézi stlyzo.
Tércsas stlyzo és sulytarcsak.

A gyakorlatok

A kar tavolitisa (abdukcio) — karok atesttol el



Oldals6 emelések kézi sulyzéval.

Alacsonyan rogzitett csé vagy rugal mas szalag.

V allmagassagban rogzitett csé vagy rugalmas szalagok — kiilso forgatd izmok.

Cs6 vagy rugalmas szalagok vallmagassagban tartva — kil s6 forgaté izmok egyenes karral.

Keresztezett drotok.

Cs6 vagy magasan rogzitett rugalmas szal agok.

Cs6 mindkét kézzel fogva és lefelé hiizva a nyak mogott, lefelé iranyuld mozgéssal.

Cs6 vagy rugalmas szalagok vallmagassagban rogzitve — bel s forgatd izmok.

Csb vagy rugalmas szalagok véallmagassagban tartva — belso forgatd izmok egyenes karral.

Karkorzés — karkorzés széles kdrben

o Csb valmagassagban rogzitve.
o Biciklikerék afaon.
o Biciklikerék afalon fékkel és kormannyal.

Karnyujtds (feszités) — karok |leengedése oldalraafe folll

Kiindul 6 helyzet: térden, arccal afelszerelésfelé.
Cs6 vagy magasan rogzitett rugalmas szal agok.
Magasan rogzitett drétok.

Hanyatt fekve, fg fol6tt rogzitett csovel.

Karhajlitas — karok folemelése oldalrdl afe felé
o Alacsonyan rogzitett dréttal.
e Alacsonyan rogzitett cs6 vagy szalag.
o Hanyatt fekvésben, kézi stlyzokkal.

Vizszintes tavolitds — akarok mozgatésa el6lrol oldalra

o Csb valmagassagban rogzitve.
o Vizszintestévolitds — a karok mozgatésa oldalrél eére.



o (Csf véllmagassagban rogzitve.
A karok tulfeszitése - akarok mozgatésa elolrol hatrafel é.

e Alacsonyan rogzitett cso.
o Alacsonyan rogzitett drétok.
o Hason fekvés stlyzokkal.

Szabalyok (jegyz6konyv) a gyakorlatokhoz

Légy Ovatos a vallizlilet edzesével, ha csak az orvosod vagy a fizikoterpias szakember masképp nem rendeli. Ezekhez a gyakorlatokhoz NINCS
SZUK SEG nehéz slilyokra, ezért rakd félre az egyéni elképzel éseidet, és végezd 6ket a helyes mddon.

A gyakorlatok litemezése:

Az izomcsoport kifejezés alapockatovis aatti (infraspinatus), lapocka alatti (subscapularis), tovis feletti (supraspinatus) és ki henger alaku (teres
minor) izomravonatkozik.

A gyakorlatok kivalasztisa:

o El6sz0r valassz ki egy mozgast egy adott izomra, pl. kis hengeresizom — a karok kozelitése (Iasd fent leirt mozgést az adott izomra).

o Ezutén vlassz egy gyakorlatot ehhez a mozgashoz, pl. akar kozelitése — egymaést keresztez6 drétok (I&sd afent leirt gyakorlatokat a kar
kozelitésére).

e Minden gyakorlathoz valassz konnyi stilyt, és végezd el akét gyakorlatot, mindegyiket 15 ismétléssel.

e A gyakorlatok kozétt hagyjd 1 perc pihenot.

Napi gyakorlas

Vaassz egy gyakorlatot alapockatévis alatti izomhoz.
Pihen;.

Vaassz egy gyakorlatot alapocka alatti izomhoz.
Pihen;.

Vaassz egy gyakorlatot atovis feletti izomhoz.
Pihen;.
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7. Pihen;.

8. Vaassz egy gyakorlatot akis hengeresizomhoz.

9. Pihen;.

10. Valassz két gyakorlatot a lapockatdvis aatti izomhoz.
11. Pihen;.

12. Vélassz két gyakorlatot a lapocka alatti izomhoz.

13. Pihen;.

14. Vélassz két gyakorlatot atovis feletti izomhoz.

A kovetkezé harom napon vdlassz egy gyakorlatot minden izomcsoportra, és végezz 20 ismétlést két-hdrom gyakorlattal. Pihenés — egy perc a
sorozatok kozott. Amikor ennek a hétnek vége, pihenj két napot, ezutan fokozatosan épitsd fol az erédet a kbvetkezo két honap alatt, amig csak
nem vagy képes minden csoportbdl két-két gyakorlatot elvégezni 10-12 ismétléssel két sorozatra. Amikor ez mar konnyt feladatta valt, az el ért

eredmeény fenntartdsdhoz minden masodik nap végezz egy gyakorlatot. Folytasd ezt mindaddig, amig sportolsz, vagy olyan gyakorlatokat végzel,
amelyekhez ellenallés edzés tartozik.

Osszefoglalas

Az aktiv testedzés hasznos tevékenység, amely segit egészseges életmodot folytatni. Azonban, tdl sok a jobol sértléshez vagy kronikus
fgdalomhoz vezethet. Figyelj az edzéd tanacsara, €s helyesen edz, amegfelel6 intenzitassal, idétartammal, és iktass be pihendket.
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