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I. FIZIKAI ERONLET FEJLESZTESE

1.1. Az életkorhoz tartozé fizikai alloképesség fejlesztéséhez

sziikséges feltételek megismerése

AZ ALLOKEPESSEG
Testunk fizikai képességei az erd, a gyorsasag, az all6képesség és a hajlékonysag.

Az er6, az izomzat aktiv tevékenysége, a mozgas kdzben fellépd belsd és kilsd erék altal az ellenallasok le-
kiizdésének képessége.

A gyorsasdgtestiink azon tulajdonsaga, amellyel képesek vagyunk egy adott mozgas végrehajtasara, a lehet6
legnagyobb sebességgel.

A hajlékonysdg egy adott mozgas maximalis kiterjedése. Két modjat kulénboztethetjuk meg, az aktiv és a
passziv hajlékonysagot. A hajlékonysagot az izliletek és az izomcsoportok egyuttesen befolyasoljak.

Alléképesség kifejezés alatt altalaban a szervezetet ért, valamilyen nagy intenzitasu, hosszan tarté
fizikai terheléssel szembeni ellenallé képességet értjik.Ez az ellendllé képesség biztositja a szervezet
biologiai egyensulyat. A jo alloképesség velejardja a gyors regeneral képesség is.

Az alléképesség tobb tényez6tdl fiigg, a szervezet adott allapotat is jellemzi. Tébbek kdzott befolyasolja a ke-
ringési rendszer, a légzésszervek, az anyagcserét biztositd szervek, az idegrendszer allapota, valamint nagy
jelent8séggel bir az egyén mozgaskoordinacidja és motivacioja is.

Az dlloképesség tobb fajtdjat kiilonboztethetjik meg Ugy, mint:

- Hosszutava alléképesség: Altalaban 15-30 perc feletti erékifejtés esetén beszéliink réla. A terhelés jel-
legétdl flggden az iram és erdkifejtés intenzitasa viszonylag allandé, a munkavégzés féleg aerob (jelentds
oxigénfelvételt igényl6 testmozgas), legfébb feltétele a tokéletes keringési-légzési mikodés. Ebben az
esetben a sziv Utétérfogata nd.

llyen példaul a hosszutavfutas, kerékparozas vagy a csapatsportokban torténd részvétel nyoman eldallé
folyamatos terhelés pl. labdardgas, kosarlabda, kézilabda esetén.

Fejlesztése hosszantartd folyamatos terheléssel, fartlek médszerrel (iram jatékkal) lehetséges.
A futas soran a terhelés mértéke el6re meghatarozott, valtakozd, ugyanakkor folyamatos. A résztavok

hossza is kilonb6z8 lehet, a gyorsabb és lassabb szakaszok valtjak egymast, az intenzitas mértéke is val-
takozo. A terhelés esetén nagyon fontos az intenzitas mértékének megvalasztasa.
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+ Kozéptavu alloképesség:

Jellemz8 a 2-9 perc kozotti erbkifejtés. A munkavégzés intenzitasa gyakorlatilag nem valtozik. Kettd perc
terhelés folott oxigén jelenlétében torténik az energiaszolgaltatas. Ebben az esetben részben aerob,
részben anaerob (az aerob ellentéte) oxigénaddssag keletkezik, az intenzitas mértékétdl fuggben.

A kategoriaba tartozik példaul a 800-1500 méteres sikfutds és a 200-400 méteres Uszas.

Az aerob alléképesség az a kondicionalis tulajdonsag, amelynél a felvett oxigén mennyisége elegen-
dd a munkavégzéshez, az energiat dontden zsirok és szénhidratok felhasznalasaval allitja el6 a szer-
vezet. A szervezet oxigénigénye és oxigénfogyasztasa kozott egyensulyi helyzet all eld.

Az anaerob all6képesség az a kondicionalis tulajdonsag, amelynél a felvett oxigén mennyisége nem
elegendd a terheléshez, oxigénadossag (tejsavtermeléssel jar) lép fel, a szervezet nincs egyensiilyi
allapotban.

+ Rovidtavu alloképesség:

Az erékifejtés id6tartama 45 mp-2 perc kdzott valtozik. A szervezet esetében jellemz&en anaerob oxigé-
naddssagrol beszélhetlnk.
R&vid tavu alloképesség jellemzé a 100-400 méteres sikfutasra.

* Er6 alloképesség:

Az izmok nagy teljesitményt produkalnak, de a helyi izomfaradas csak viszonylag késén alakul ki.
Nagy jelent8séggel bir els6sorban a kiizd8sportoknal vagy a szertornanal, valamint a k6zép- és hosszu-
tavu alloképességi sportoknal.

+ Gyorsasagi alléképesség:

Az izmok viszonylag hosszan tartd, vagy ismételt munkat végeznek maximalis gyorsasaggal. Eben az eset-
ben az izmok a faradas miatt bekovetkezd sebességcsokkenéssel szemben fejtenek ki ellenallast.
Gyorsasagi alléképességre van szuikség az atlétikai dobdszamoknal, vagy pl. a 200 méteres sikfutasnal.

AZ ELETKOR ES AZ ALLOKEPESSEG

Szamtalan kisérletet végeztek annak 6sszehasonlitdsara, hogy egy kisgyermek vagy egy valogatott sportold
végez-e tObb, vagy intenzivebb mozgast. A kisérlet soran a sportoléknak ugyanazokat a tevékenységeket
kellett elvégezniUk (leutdnozniuk), mint a kisgyermekeknek napi jatéktevékenységuk alkalmaval. A vizsgalat
eredményeként megallapitottak, hogy néhany éras ,jaték” utan a sportoldk annyira elfaradtak, hogy képte-
lenek voltak tovabb folytatni a kisérletet, mig a gyermekek dnfeledten jatszottak tovabb.

Egy masik felmérést nem sportol6 gyerekekkel végeztek Dr. Bakonyi Ferenc és Dr. Nadori Laszl6 Utmuta-
tasra ,Fuss, ameddig tudsz” cimmel. Ennek |ényege sajat iramban futas, gyaloglas melynek soran a megtett
tavolsagot mérték. A felmérés alapjan a 10-11 évesek tdbbet futottak, mint a 14-15 évesek.

A kisérlet azt is igazolta, hogy a szervezetkilonboz6 életkorban eltérd alloképességgel rendelkezik.
A szervezet teljesitéképességének egyik alapvet6 feltétele, percenkénti oxigénfelvev® képessége. Kisgyer-

mekkorban (kb. négy éves korig) a vizsgalatok azt mutattdk, hogy a fiuk és lanyok esetében kozel azonos
mértékben torténik a teljesitményndvekedés.
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A kovetkezd életkori kategdria a négy éves kor és a serdiild kor kézétti fiuk és lanyok voltak. A vizsgalatok
szerint az all6képességi teljesitmény ndvekedése fiuk esetében 18 éves korig, mig a lanyoknal 13 éves korig
egyenletesen emelkedett, majd stabilizalédott.

A kutatasokazt is megallapitottak, hogy a 7 és 10 év kdzotti gyermekeknél fejl6dott az alléképesség a legin-
kabb, tovabba a 74 éves kord fiukndl ismételten egy nagymérték( fejlédésvolt tapasztalhatd. Az aerob kapa-
citas mértékét is tanulmanyozva megallapitottak, hogy az a fitkndl 17-18 éves, mig a Idnyokndl 16 éves korban
a legnagyobb.

Az alloképesség mértékének vizsgalatakor arra is fény dertlt, hogy azok a feln6ttek, akik rendszeres test-
mozgast nem végeztek, férfiak esetében 18-19 éves, mig n6k esetében 14-16 éves korukban érték el legna-
gyobb teljesitéképességiket. A sportold, de versenyzd férfiaknal 18-25 év, n6knél ez az életkor 16-22 év volt.
A gyermekek aerob kapacitdsa tehdt jobb a felnéttekénél, melyet élettani vizsgalatok is megerdsitettek.

1.2. Az egészséges életmad elvei,

a rendszeres testedzés emberi szervezetre gyakorolt hatasai

AZ EGESZSEGES ELETMOD

Az egészséges életmdd kialakitdsa mai rohand vildgunkban nagy odafigyelést igényl6, meglehet6sen 6ssze-
tett folyamat.

Az emberek jelent8s része nagyvarosokban él. A varosi élet mindennapi velejardja az utazas, amihez sze-
mélygépjarmiveket, témegkozlekedési eszkdzoket veszink igénybe. Meglehetdsen keveset mozgunk. A va-
rosokban a helyvaltoztatashoz egyre tobben vesznek igénybe kerékpart, de a zsufolt utak és a szennyezett
levegd miatt ez a kdzlekedési mdéd sem mondhatd igazan egészségesnek.

A porgd életritmus, a feszes id6beosztas miatt a taplalkozasra sem figyellink oda kell6képpen. A gyorsétkez-
dék viragkorukat élik. Emellett a nem megfelel6 min6ségl alapanyagok miatt az altalunk készitett ételek is
kevésbé egészségesek, s6t akar karosak is lehetnek egészséglinkre. Az étkezéshez altalaban nagy mennyi-
ségben cukrot tartalmazd italokat fogyasztunk, ami szintén kiilonb6z8 betegségek kialakulasahoz vezethet.
Sokan mindennapjaikat a munkajuk miatt a szamitogép elétt toltik, altaldban rosszul szell6z8 irodaban. A
munkaidd letelte utan a munkat ugyanugy folytatjak otthonaikban, vagy a szérakozas részeként otthon is a
szamitogeép és a televizidé képernydjét nézik.

Sokan a mindennapi stresszt az alkohol segitségével vezetik le, nem taplalkoznak megfelel8en, nem fordita-
nak kell6 id6t a pihenésre sem.

Sajnos a szulék életmodja nagyban befolyasolja gyermekeik életvitelét is, igy - amennyiben részikrél nem
adott az egészségtudatossag - az egészségtelen életmdd mar a gyermekkorban elkezdédhet.

Annak érdekében, hogy a szamos negativ befolyasolé korilményen valtoztatni tudjunk, alapvetéen nyolc
tényez6t kell figyelembe vennink:
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1. Tapldlkozds

»Az vagy, amit megeszel!”

Napjainkban a taplalkozas élvezeti forrasként szolgal, pedig célja alapvetden a test karbantartasa, igy az
egészség megdrzése lenne. Az ételek taplalkozasra torténd kivalasztasanak célja tehat nem izletessége alap-
jan kellene, hogy térténjen, hanem az alapjan, mennyire szolgalja a test egészségét. Természetesen ez nem
azt jelenti, hogy az egészséges étel nem j6 iz(, azt is el lehet késziteni Gigy, hogy elfogyasztasa gasztrondmiai
6romot is okozzon. Viszont a taplalkozasnak megvannak azok az alapvetd szabalyai, amelyeket figyelembe
kell venni az étel elkészitésénél, dsszeallitdsanal és elfogyasztasanal is (ilyenek az ételek fehérje-, vitamin-,
szénhidrat-, asvanyi so- és zsiradék tartalma, valamint az, hogy ezek bontasa, illetve kombinaciéjuk bontasa
a szervezet szamara mennyire megterhel6).

2. Mozgds
Az egészséges életmaod egyik alapvetd dsszetevlje a rendszeres testmozgas, ami testi-lelki egészséglinknek is
jot tesz, ndveli alléképességlinket, teljesité képességlinket, mozgas-koordinacionkat. Ha nem mozgunk eleget,
izmaink leépllnek, elsorvadnak. Nagy jelentésége van a mozgasnak abban is, hogy a testsulyunk idealis le-
gyen, ne legylink tulsulyosak, mert ez szintén sulyos betegségek kialakuldsahoz vezethet. Ajanlott a heti harom
alkalommal végzett testedzés, amit természetesen mindenki sajat fittsége szerinti intenzitassal végezzen.

3. Viz

Aviz alapvet6 éltet6 elem, nélkille csak 2-3 napig képes életben maradni az ember. Az Gjszllottek szervezete
70%, a felnétteké atlagosan 60%, az id8seké pedig csak 50% vizet tartalmaz, vagyis a szervezet viztartalma a
kor el6rehaladtaval csdkken. A szervezet zavartalan mikddésének alapfeltétele a megfeleld folyadékmeny-
nyiség bevitele. Ezen folyadékmennyiség bevitele elengedhetetlen a vérkeringés, a vér dsszetételének biz-
tositasahoz, a vérnyomas szabalyozasahoz, a tapanyagok feloldasahoz, felszivddasahoz és szallitasahoz, a
salakanyagok szallitdsahoz, a szervezet allandd, belsé h6mérsékletének biztositasdhoz. A folyadékbevitel
alapjat tiszta viz, de leginkabb asvanyviz kellene, hogy adja.

Természetesen az egészséges életmddhoz megfeleld higiénia is sziikséges, amit rendszeres tisztalkodassal,
a viz kulsd hasznalataval biztosithatunk.

4. Napfény
A nap a legtobb emberhangulatat javitja, oldja a depressziét és jo kozérzetet teremt. Ezen jétékony hatasan
kivil is sokkal fontosabb, hogy a szervezet a napfény bérre gyakorolt hatasa révén tudja eldallitani a D-vita-
mint. A D-vitamin teszi képessé a szervezetet arra, hogy a bélrendszeren keresztul kalciumot szivjon fel és
azt egészséges csontok épitésére hasznalja. A napfény erdsiti az immunrendszert is.

5. Levegé
Szervezetiink miikodésének talan legfontosabb feltétele a levegé. Szervezetiink, ha nem kap kell6 meny-
nyiségl levegdt, sulyosan karosodik, hianya halalhoz vezet. Az elfogyasztott taplalék elégetéséhez, igy a
szUkséges energia el8allitasahoz is levegdre (oxigénre) van szikség. Senki nem vitatja a j6 mindség(, oxigén
dus leveg6 jotékony hatasat. Ezzel 6sszefliggésben kell megemliteni a megfeleld |égzés jelentéségét a test
oxigén ellatasanak biztositasa szempontjabdl: a helyes |égzéstechnika, a 1égz8 gyakorlatok ndvelik a teljesit-
ményt, a koncentral6 képességet és csokkentik a stresszt.

6. Megfeleld életritmus és pihenés
A természeti népeket (pl. eszkimdkat, nomadokat, indianokat) megfigyelve a kutaték megallapitottak, hogy
az emberi szervezet is egy megfeleld ritmust kévetve miikodik. Ok napi teend&iket ,belsé 6raik” szerint
végezték, pihentek, aludtak tevékenykedtek. A civilizalt, nagyvarosi ember gyakran nem hajlandé errél tu-
domast venni, élete 6rokds rohanasbol all, pedig a pihenés a napi ritmus része. J6, ha ugy tudjuk kialakitani
egy héten a napi teendd8inket, hogy azokat lehetéleg mindig ugyanabban az idében kelljen végrehajtanunk,
mert igy sokkal kiegyensulyozottabbakka valhatunk.
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7. Mértékletesség
A mértékletesség az egészséges életmdd szempontjabdl dsszetett fogalom. Magaban foglalja az egészséges
és hasznos taplalkozast, a karos ételek és szenvedélyek elhagyasat, ugyanakkor az élet mas tevékenységeire
is érvényes kell, hogy legyen (pihenés, sport, munka, sz6rakozas, maganélet). Természetesen ez egyéntél is
fuggd, de mindenképpen valamilyen dnuralmat kell, hogy jelentsen mindenki szamara.

8. Lelki egyensuly
Lelki egyensuly nélkul nincs egészség. Szamos betegség kialakulasat a kutatok sok esetben a lélek sérilésé-
re vezették vissza. Ismerjik a kifejezést: ,Ep testben ép Iélek”, ami természetesen megforditva is igaz lehet.
A lélek békéjéhez megfelel§ Onismeretre és megfeleld kiilsé tdmogatasra lehet szikséglink.

A RENDSZERES TESTEDZES SZEREPE

Tudomanyos vizsgalatok eredményeivel aldtdmasztott tény, hogy a rendszeres testmozgas szamos egész-
ségugyi elénnyel jar.

A testedzés egy olyan fizikai aktiv tevékenység, amit el6re elgondolunk, megterveziink magunkban.
Altaldban kiilénbéz6 gyakorlatok ismétlésébél, rendszerbe allitadsabdl all. Célja, hogy erésitsiik izmainkat,
fejlessziik keringési rendszeriinket, ennek kovetkeztében megbrizzik egészséglinket.

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

e Ha mozgunk, az inzulin jobban ki tudja fejteni a hatasat, igy csokken a cukorbetegség és annak kiala-
kulasanak lehet8sége.

e (Csokken a magas vérnyomas kialakuldsanak veszélye, illetve akiknél ez mar fennall, ott jelentds javu-
|3s érhet6 el.

e (soOkkenti a vastagbélrak kialakulasi esélyeit, ami val6szin(ileg annak kévetkezménye, hogy a felgyor-
sul a taplalék athaladasa a bélcsatornan.

e Csokkenti a depressziét és az idegességet, mert az agyban el8segiti a hangulatjavité szerotonin hor-
mon, valamint a fajdalomcsillapité és altalanos jo érzést okozé endorfinok (szintén hormonok) felsza-
badulasat.

e Segit kontrollalni a sulyunkat, mert elégethetdk a felesleges kaloridk, igy azok nem rakédnak le a szer-
vezet zsirraktaraiban.

e A gravitacié ellen haté mozgasok és gyakorlatok (pl. futds, 1épcsdzés, sulyzézas), segitenek a csontto-
meg megtartasaban, igy megel6zhetd, illetve mérsékelhetd a csontritkulads. A rendszeres edzés hata-
sara meger6ésddnek az izmaink, aminek kovetkeztében a csontok védettek lesznek a sérulésektdl. A
fejlettebb izomzat ugyanakkor stabilitast ad, javitja az egyensulyt és a koordinaciét. J6tékony hatasa
az izuleteknél is kimutathat6, mert a mozgas fokozza az izileti folyadék termelését, ,beolajozza” az
izUleteket, ezaltal csOkken az izlleti fajdalom és merevség. Segit abban, hogy sokdig mozgékonyak
maradhassunk.

e Fokozza a vérkeringést, igy tobb oxigén és tapanyag aramlik a b6r sejtjeihez. Az intenziv mozgas ha-
tasara a test verejtékezik, ami lehet8vé teszi, hogy a szervezet a béron keresztil szabaduljon meg
bizonyos salakanyagoktol.

e A rendszeresen végzett testmozgas hatdsara nd a tud8&kapacitas, javul a légzés, a szivizom megerd-
sodik, n6 a szivteljesitéképessége, igy csokken a szivinfarktus kialakuldsanak lehetésége. A karosito
koleszterin (egyfajta, a szervezetben szlkségszerlen jelen lévé zsir, amely nagy aranyban azonban
egészségre artalmas) szintje csokken, aminek kdvetkeztében az artéridk falan nem keletkeznek zsirt
és egyéb anyagokat tartalmazé lerakodasok. igy csékken a vérrdgok kialakulasanak kockazata a sziv-
koszoruerekben, amely szivinfarktushoz vezethet.

o Osszességében segit a j6 kdzérzet kialakitdsdban és annak megtartasaban.
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1.3. Arendszeres és egészséges taplalkozas szerepe

a fizikai teljesito képesség fokozasahoz

A rendszeres testedzés nagy energiafelhasznalassal jar, ami szikségessé teszi a tobblet energia-bevitelt,
ami els8sorban az étkezések szamanak novelésével oldhatd meg. Az étkezéseket célszer(i naponta 4-6 al-
kalommal ismételni gy, hogy megmaradjon a napi haromszori féétkezés. Ennek soran fogyasszunk kiadé-
sabb élelmiszert. A fennmaradé 1-3 alkalommal csak kiegészit6 jelleggel étkezzink. Tehat az egészséges
taplalkozas altalanos ajanlasai a kovetkezdk: naponta tébbszér (kb. 3 éranként) célszerd enni, viszont egy-
szerre csak kisebb mennyiséget.

Az egyszeri nagy étkezés hatranya, hogy a nagymennyiség( tapanyagot a szervezet nem tudja feldolgozni,
igy vagy tarolja (elhizas), vagy a szervezet igyekszik megszabadulni téle, igy kiuriti (kevésbé hatékony emész-
tés, felszivdédas). Tovabbi hatranya az is, hogy az emésztés rengeteg energiat von el a szervezettél, ezaltal
mas fontosabb tevékenység nem jut elegendd energiahoz.

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

Az dlldképességi edzést végz6knél ezek az aranyok kissé megvaltoznak:
e szénhidrat 60%
e zsir maximum 25%
o fehérje 15%

Fontos kérdés, hogy mikor célszer(i enni a sporttevékenység megkezdése el6tt?

A megel6z8 étkezés célja, hogy annyi energiat adjon a sportolashoz, amennyi a cél teljesitéséhez sziikséges.
Ha éhesek vagyunk edzés el6tt, gyorsan leeshet a vércukorszint, ami rosszulléthez is vezethet. Ugyanakkor
az sem egészséges, ha a gyomorban emésztetlen taplalék van.

A mozgas jellegétdl figgden a sportolas eldtt 1-3 éraval mar nem célszer(i étkezni. A legutobbi kutatasok
szerint lassan felszivédé szénhidratokat (pl. teljes kiérlésd pékaru, barna rizs, zabpehely) is j6 elfogyasztani,
mert a rostok a felszivédas id6tartamat késleltethetik, ezaltal a vércukorszint is allandé marad. A mértékle-
tesség itt is fontos, mert a nagy mennyiségl rostanyag emésztési zavarokat okozhat.

A sportolas soran - a sporttevékenység jellegétél és hosszatél fliggden - ajanlott a szénhidrat fogyasztasa,
ami dsszetett és konnyebben felszivod6 szénhidratok keveréke legyen, vagyis gyors energiaforrast jelent-
sen, de olyat is, ami hosszu tavon szivodik fel. Fogyasszunk példaul muzlit, banant vagy korpas kekszet.

Fontos megemliteni a folyadékpadtlast is, mert a fokozott izommunka verejtékezéssel, kiparolgassal is jar.
Edzéséranként 3-5 dl folyadéktdbbletbevitele sziikséges.

Sporttevékenységet kdvetden szintén nagy jelentdsége van az Ujbdli taplalkozasnak. A szénhidratbevitelét
célszer( 30 percen belll megkezdeni. A fehérje utanpétlasa alloképességi sportoloknal kevésbé fontos té-

sz

jét fogyasztani (pl. sovany husok, tojas, protein kiegészitd).
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1.4. Tilté és biztonsagi rendszabalyok,

a tornaterem rendje, felvilagositas a sériilésveszélyrol

e Atestnevelés 6ra megkezdése el6tt az 6ltdz8ket mindenki kételes hasznalni!

e Atornateremben a foglalkozason az el6re meghatarozott 6ltézetben kell megjelenni.

o Az 6ltozOkben személyes értéktargyakat, pénzt senki ne hagyjon, ruhazatat rendezetten helyezze el,
az arra kialakitott helyen.

e A tornateremben vagy az 6lt6z8kben hagyott értékekért az iskola felel6sséget nem vallal, a masok
altal ott felejtett targyakat a megtalalo koteles jelezni a testnevel§ tanarnak.

o Atdltdzés utdn az 6ltdzéket be kell zarni, ott a tandra alatt senki nem tartézkodhat!

e Atornaterembe tanitasi id6 alatt csak a testnevel6 tandr jelenlétében és fellgyelete alatt lehet belép-
ni!

e Atornaterembe engedély nélkul semmilyen eszkdz nem vihetébe, ott élelmiszer nem fogyaszthato.

e Atornaeszkozok hasznalata csak a testneveld tanar engedélyével lehetséges.

o Az eszkdzdk rendeltetésszer(i hasznalatara és épségére mindenki kdteles odafigyelni!

e Testnevelés foglalkozdsokon éra, ékszer viselése balesetvédelmi okokbdl tilos!

e Atandrarol, csak a foglalkozas vezet6jének engedélyével lehet tavozni.

e Atornaterembdl eszk6zok, csak a testneveld tanar engedélyével vihetdk ki.

o Afelmentett tanuldk is kdtelesek jelen lenni a foglalkozason, és a testneveld tanar altal meghatarozott
helyen kell tartézkodniuk.

e A testnevelés 6ran esetlegesen bekdvetkezett sérilést vagy rosszullétet a foglalkozas vezetdjének
azonnal jelenteni kell, aki intézkedik a sérult tovabbi ellatasarol.

e Tandrat kdvetden a higiénias szempontokat figyelembe véve a zuhanyzok és mosdok rendeltetéssze-
rd hasznalata ajanlott.

1.5. Sajat testsullyal és tarssal végrehajtott gyakorlatok

A sajat testsulyos edzés jelenleg viragkorat éli, ugyanakkor elmondhaté, hogy évszazados hagyomanyokkal
rendelkezik. Ez az edzésmoddszer csaknem mindenki szdmara ajanlott, akar mas jellegl sportok mével8inek
is kiegészitd sporttevékenységként, akar kezdd sportoldk szamara.

Népszer(ségét annak is kdszonheti, hogy az edzés szinte barhol megvalésithatd, a végrehajtashoz nem
szukségesek specialis eszkdzok, mint példaul sulyzés edzés esetében a kondiciondld terem.

A gyakorlatok tetszéleges modon valtoztathatdk, kombinalhatdk, igy az edzés nem valik unalmassa. A gya-
korlatok kovetkeztében az izmok meger8sddnek, méretik is megnodvekszik, ugynevezett funkcionalis izom-
zatot, aranyos testalkatot alakithatunk ki.

Nem utolsé sorban a sajat testsulyos edzés fejleszti az alléképességet. Mivel a gyakorlatok végrehajtasa
soran sajat sulyunkat hasznaljuk ellenallasként, az inakat és izlleteket fokozatosan tudjuk megeré&siteni,
ezdltal a sérulés veszélye csokken. A gyakorlatok végrehajtasa soran az ember természetes mozgasat veszik

alapul, ami javitja a mozgaskoordinaciot is.

a. Néhany alapvetd, sajat testsullyal végrehajthaté gyakorlat:

10



Onvédelem és intézkedéstaktika IIl.

Guggolds (1. dbra)

Az egyik legalapvet&bb gyakorlat az alsé test edzésében. A comb izmainak erésitése mellett, a torzs izmai is
jelentésen meger&sddnek. Mivel a combizom a test egyik legnagyobb izomcsoportja, a munkavégzés soran

rrrrrr

A gyakorlat végrehajtasa:
A kiindulé helyzet vallszélességUl terpeszallas. A térd és a csip6 behajlitasaval addig kell leguggolni, ameddig

a comb parhuzamos lesz a talajjal. Ezt kovet&en fel kell egyenesedni és el kell foglalni a kiindul6 helyzetet.
A karok lehetnek 6sszefogva a bicepsznél, vagy a kéz dsszekulcsolva a tarkon, esetleg el6re is lendulhetnek
mellsé kézéptartasba a guggolas soran.

Guggolds elolrél (1. dbra)

Guggolds oldalrdl (1. dbra)

Bulgdr guggolds (2. dbra)
A gyakorlataz also test, els6sorban a comb izmait er8siti meg. A gyakorlat végrehajtasahoz célszerd egy

zsamolyt vagy egy széket igénybe venni, de a tornaterem lelaté ulései vagy a bordasfal is megfelelnek erre
a célra.

11
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A gyakorlat végrehajtasa:

Kb. egy |épés tavolsagra megallunk a hatunk mogott 1év zsamoly el6tt. Az egyik I1dbunkat behajlitjuk és 1ab-
fejunket a mogottunk 1évé zsamolyra helyezzik Ggy, hogy az alsé labszarunk parhuzamos legyen a talajjal.
A nyujtott labunkat (tdmaszkodé lab) behajlitjuk addig, amig combunk parhuzamos lesz a talajjal. Ezt kdve-
téen fel kell egyenesedni és a kiindulo helyzetet elfoglalni. Megfelel6 ismétlésszam utan labtartast valtunk

és a fent leirtak szerint folytatjuk tovabb a gyakorlat végrehajtasat.
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Bulgdr guggolds oldalrdl (2. dbra)

Guggoldsbdl felugrds (3. dbra)

Ez a gyakorlat szintén a comb izmait dolgoztatja meg a legintenzivebben, ugyanakkor a vadli is jelents
munkat végez. Hatékonyan hozzajarul a ruganyossag, a sulypontemelkedés magassaganak noveléséhez is.

A gyakorlat végrehaijtasa:

A kiindulé helyzet vallszélességl terpeszallas. A térd és a csipé behajlitasaval addig kell leguggolni, ameddig
a comb parhuzamos lesz a talajjal, egyidejlleg mindkét karunk hatra lendul a torzs mellett. Ezt kbvet&en kar-
jaink a test mellett el8re lendUlnek és fuggblegesen elrugaszkodunk a talajrol. Karjainkat magas tartasig len-
ditjuk, torzslinket és labainkat kinyUjtjuk, majd a talajra torténd visszaérkezéskor a térdinket és a csipénket

ismét behajlitjuk, leguggolunk, és mindkét karunk hatra lendul a toérzs mellett. A gyakorlatot kondiciénknak
megfeleld ismétlésszamban hajtjuk végre.

12
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Guggoldshol felugrds elolrél (3. dabra)

Guggoldsbal felugrds oldalrdl (3. dbra)

Guggolo tamaszbol hdtra ugrds fekvétdmaszba (4. dbra)

A gyakorlat a comb, a vadli, a vall, a torzs és a has izmait is hatékonyan megdolgoztatja.

A gyakorlat végrehajtasa:
A kiindul6 helyzet: guggold tdmasz. Ebbdl a pozicidbdl mindkét 1abunkkal egyszerre hatra ugrunk addig,

mig labaink a torzs meghosszabbitott vonaldba kerul. Karjainkkal folyamatosan tdmaszkodunk a talajon. A
fekv6tamasz pozicié felvétele utdn ismételten guggol6 tdmaszba ugrunk vissza.

Guggoloé tamaszbdl hdtra ugrds fekvétdmaszba (4. dbra)

13
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Fekvétdamaszban karhajlitds-nydjtds (5. dbra)

Az egyik legalapvet8bb, a fels6test izmait fejleszté gyakorlat. Szdmos valtozata ismert. A kilénb6z6 valto-
zatok altaldban a kéztartasban térnek el egymastél. A gyakorlat nehezithet§ a testtartds modositasaval,
valamint karhajlitas kézben az egyik lab, kuldnb&z8 iranyokban térténd emelésével.

A gyakorlat végrehajtasa:
A kiindulo helyzet fekv6tamasz (mindkét kar nyujtva, vallszélességben tamaszkodik a talajon, a térzs nyujt-

va, labak 6sszezarva, labujjhegyen nyugszik a talajon). Mindkét karunkat behaijlitjuk - a kényok kifelé moz-
dul - addig, mig felkarjaink parhuzamosak lesznek a talajjal, a felkar és az alkar kb. derékszoget zar be. A
torzs egyenes marad, majd mindkét karunkat kinyUjtva - a torzs és a labak szintén nyujtva - visszaérkezink
kiindulasi poziciéba.

A kéztartas valtoztatasaval a fekv8tamaszban karhajlitas végrehajthaté példaul sziik kéztartdssal, széles
kéztartdssal, 6kolbe szoritott kézen tdmaszkodva.

Fekvétamaszban karhajlitds-nyujtds vall szélességl kéztartassal elélrél

Fekvétamaszban karhajlitds-nyujtds vall szélességl kéztartassal oldalrél

o L 1Lt

Fekvétamaszban karhajlitds-nydjtds két vall szélességl kéztartassal el6lrél (5. dbra)

14
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Fekvétamaszban karhajlitds-nyudjtds 6kdlbe szoritott kézen el6lrél (5. dbra)

Karhajitas kdzben az egyik 1ab oldalra torténé emelésével végrehajtott gyakorlat az Un. Pékember fekvétd-
masz (5/a.4bra), amely az egyik legjobb teljes testet megdolgoztatd gyakorlat. Nehézségét az okozza, hogy
egyensulyozni is kell a végrehajtas soran, igy az ismétlések miatt egyre nehezebb lesz a gyakorlat.

A gyakorlat végrehajtasa:
A kiindul6 helyzet fekv6tamasz (mindkét kar nydjtva, vallszélességben tdmaszkodik a talajon, a torzs nyuijt-

va, labak 6sszezarva, 1abujjhegyen nyugszik a talajon). Mindkét karunkat behajlitjuk - a kényok kifelé mozdul
- addig, mig felkarjaink parhuzamosak lesznek a talajjal, a felkar és az alkar kb. derékszdget zar be. Ugyan-
ebben az idében bal ldbunkat behajlitjuk, oldalra emeljuk és a bal Iabbal a bal konydkot megprébaljuk meg-
érinteni. Majd visszatérlink a kiinduld helyzetbe és ugyanezt a mozdulatot a masik labbal is megismételjuk.

Pékember fekvotamasz (5/a. dbra)

Tolédzkodds(6. dbra)

A gyakorlattal els6sorban a mellizom, a vallizom valamint a haromfeji karizom (tricepsz) er6sitheté meg a
leginkabb. Minimalis anyagszikséglete egy tol6dzkodo keret vagy korlat.
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A gyakorlat végrehajtasa:
Kiinduld helyzet: szemben allunk a tolédzkodo kerettel. Mindkét keziinkkel megragadjuk a markolatat és

fellendtlunk ugy, hogy mindkét karunkat kinyujtjuk, térzsink fuggbleges, labunk térdbdl lehet enyhén be-
hajlitva.

Mindkét karunkat behaijlitjuk - a konyok a test mellet - addig, mig felkarjaink parhuzamosak lesznek a ta-
lajjal, a felkar és az alkar derékszdget zar be, Ugyelve arra is, hogy lehet&ség szerint a térdink minél inkabb
elél maradjon, a csuklék és a fej vonalaban. Karjainkat kinyUjtva visszaérkezink a felsd poziciéba, majd
ismételten a karok behajlitdsaval az als6 poziciét vesszik fel.

A gyakorlatot kondicionknak megfelel6 ismétlésszamban hajtjuk végre.

Tolédzkodads oldalrdl (6. dbra)

Karhajlitds hatsé kartamaszban (7. dbra)

Ezzel a gyakorlattal a vallizom, a haromfej(i karizom (tricepsz), a hatizom, a hasizom és a tdrzs izmait dolgoz-
tathatjuk meg. A végrehajtashoz tornapad, zsamoly vagy akar egy szék is felhasznalhato.

A gyakorlat végrehajtasa:
A mogottink 1évs tornapad ulélapjanak szélén nydjtott karral megtamaszkodunk, vallszélességi tartasban.

A tdrzs egyenes, 1dbak nyUjtva, 6sszezarva, sarkunk a talajon. Mindkét karunkat behajlitjuk - a kdnyok a test
mellet - térzslinket a talaj irdanyaba leengedjuk, lehetbleg gy, hogy a torzs és a labak a kiindulasi helyzetben
felvett tartdsban maradjanak. Ezt kdvet6en karjainkat kinyujtva visszaérkezunk a felsd pozicidba.
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A gyakorlat konnyithet8, ha a ldbainkat térdben behajlitjuk, nehezithetd, ha mindkét labunkat pl. egy torn-
azsamolyra helyezzik, és ugy hajtjuk végre a feladatot.

Karhajlitds hdtso kartamaszban elolrél (7. abra)

Karhajlitds hdtsé kartdmaszban oldalrél (7. dbra)

Huzédzkodds /széles fogdssal, vagy sziik alsé6 maddrfogdssal/ (8. dbra)

Az egyik legnehezebb, de egyben a leginkabb erét noveld gyakorlat. A széles fogasu hizédzkodas a felsbtest
legnagyobb izmat, a mély és széles hatizmot er6siti leginkabb. A szlk, als6 madarfogassal a hatizmon kivil
a bicepszet dolgoztathatjuk meg. Gyakorlatilag az egész test tomegét kell a gravitacié ellenében fuggbleges
iranyban megmozgatni. A végrehajtashoz nyujtora vagy hizédzkodé keretre van szikség.

A gyakorlat végrehaijtasa:
Kiindulo helyzet: fogjuk meg a huzédzkodé rudat a fent emlitett valamelyik fogassal, karunk legyen nyuijtva.
Hajlitsuk be a térdlnket és keresztezzik a bokakat.

Anélkul, hogy a test ,hintazni” kezdene, hajlitsuk be a karokat gy, hogy kdzben felfelé hizzuk magunkat ad-
dig, amig az allunkkal meg nem érintjuk a rudat. majd a kar leengedésével térjunk vissza kiindul6 helyzetbe.
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Huzdédzkodds sziik als6 maddrfogdssal hatulrdl(8. dbra)

Hizédzkodds sziik als6 maddrfogdssal oldalrdl (8. abra)

Hanyatt fekvésbél feliilés (9. dbra)

A gyakorlattal a has és a torzs izma dolgoztathatéak meg. Szdmos valtozata ismert, attél figgden, hogy a

labak vagy a karok milyen pozicidoban vannak, a fellés vagy a hanyatt fekvés soran a tdrzs valtozatlan tar-
tasban marad, vagy elfordul.
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Végrehajtas az alap gyakorlat soran:
Kiindul6 helyzet: a bordasfallal szemben leulink, labfejunket beakasztjuk a legalsé fok ala, a térdek enyhén

behajlitva, a kezek a tarkén 6sszefogva.

Fels6testlnket a talaj irdnyaba kozelitjuk, majd lapockankkal érintjik, ezt kdvetben visszaindulunk kiindulasi
helyzetbe. A felsé pozicidban kénydkinkkel érintjiik a térdet vagy a combot. Ugyeljiink arra, hogy a kezek
végig a tarkon maradjanak, mert igy nem adunk lendtiletet a karunkkal a feluléshez és igy érheté el, hogy a
hasizom keruljon intenziv terhelés ala.

Hanyatt fekvésbél feliilés oldalrél (9. dbra)
Négyiitemii fekvétdmasz (10. dbra)

A négylutem( fekv8tamasz dsszetettségénél fogva talan az egyik legnehezebb, a sajat testsulyos gyakorlatok
kdzul. T6bb gyakorlat 8sszekapcsolasa folytan a test szamos izomcsoportjat megmozgatja, emellett ndveli a
tud6kapacitast, javitja az alloképességet.

A gyakorlat végrehajtasa:
Alljunk meg egyenesen alapéllasban, a labaink legyenek szorosan egymas mellett. Guggoljunk le és kezein-

ket tegyuk a foldre, mindkét karunkon tamaszkodjunk meg a talajon (guggol6 tdmasz), majd ugorjunk hatra
a labainkkal ugy, hogy fekv6tamasz poziciéba keruljunk. Ezt kdvet8en ugorjunk vissza ismételten guggolo
tamaszba, majd ugorjunk fel a levegbbe kinyujtott karral. Fogjunk talajt évatosan, majd ismételjuk meg
tobbszor a gyakorlatot.

Négyiitemii fekvotdmasz el6Irél(10. dbra)
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Négyiitemii fekvétdmasz oldalrél(10. dbra)

b. Tarssal végrehajthaté gyakorlatok

Atarssal végrehajtott gyakorlatokkal egyrészt szinesithetjik a foglalkozast, masrészt a gyakorlatok végrehaj-
tasa altalaban nagyobb Ugyességet és odafigyelést kivan, mint az egyéni, sajat testsulyos végrehajtas. Har-
madrészt a tars, mint ellenallas és tdmeg adott esetben nagyobb erfkifejtést is igényel a feladatok elvégzése
soran, s megkdveteli gyakorlatok szabalyos végrehajtasat.

A tarssal végrehajtott gyakorlatok altalaban tébb izomcsoportot egyidejlleg mozgatnak meg, ezaltal olyan
izmokat is munkara kényszerittink, amelyek példaul egy sulyzés edzés soran egyaltalan nincsenek megdol-
gozva. A gyakorlatokhoz lehet8leg kdzel azonos sulyu tarsat kell kivalasztani.

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

Guggolds tarssal a nyakban (11. dbra)

A gyakorlat végrehajtasa:
Alljunk szembe a bordasfallal, guggoljunk le, majd mindkét keziinkkel fogjuk meg annak fokat, lehetéleg

derék magassagban. Torzslnk legyen egyenes. Tarsunk a bordasfalba kapaszkodva aljon a nyakunkba és a
gyakorlat sordn ne is engedje el annak fokat.

Guggoljunk le egyenes térzzsel Ugy, hogy a comb parhuzamos legyen a talajjal. Szintén egyenes torzzsel all-
junk fel, sarkunk maradjon a talajon, keztinkkel kapaszkodjunk a bordasfal kordbban megragadott fokaba.

Ismételjik meg a gyakorlatot.

A sériilések elkertilése végett nagyon fontos az, hogy a torzs végig feszitve és egyenes maradjon!
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Guggolds tdrssal a nyakban oldalrél (11. dbra)

Hanyatt fekvésben |abtolas (12. dbra)

A gyakorlat végrehaijtasa:

A talajon hanyattfekvésben helyezkedink el, karjaink a test mellett oldalsé kdzéptartasban, labaink kis ter-

peszben. Mindkét labunkat nyujtott térddel felemeljuk, tarsunk hattal a talpunknak tamaszkodik. Ebbél a
kiindulasi poziciébél térdhajlitadst-nyujtast végzink.
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Hanyatt fekvésben Idbtolds (12. dbra)

Fekvétamaszban karhajlitds-nyujtds(13. dbra)

Ez az er6fejleszt6 gyakorlat tars segitségével is tobbféle médon hajthatd végre.

a.,.bokafogdssal (13/a. dbra)

Elhelyezkediink fekv6tamaszban, tdrsunk megfogja mindkét bokankat, majd felemeli sajat csip6je magassa-
gaig. Karhajlitast-nyujtast hajtunk végre, torzsiinket, labainkat mindvégig egyenesen tartjuk.

Fekvétamaszban karhajlitds-nyujtds bokafogdssal (13/a. dbra)

b., ,T” poziciéban (13/b. dbra)

Elhelyezkediink fekv6tamaszban, tarsunk szintén ilyen poziciot vesz fol gy, hogy mindkét 1abfejét a ha-

tunkra helyezi. Az § pozicidja és a miénk 90 fokos szbget zarjon be. Mindketten egyszerre hajtsuk végre a
karhajlitas-nyujtast.
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Fekvétamaszban karhajlitds-nydjtds, T” pozicioban(13/b. dbra)
Hanyatt fekvésbél nyomds (14. dbra)

A gyakorlat végrehaijtasa:
A talajon hanyattfekvésben helyezkedtnk el, karjaink mellsé kdzéptartasban (fligg6legesen nydjtva). Tar-

sunk a fejunk mogott all, korulbelul egy 1épés tavolsagra. Mindkét keziinkkel megfogjuk a tars mindkét kezét
és karhajlitas-nyujtast végziink. A tars mindvégig nyUjtva tartja a karjat, ldbaval a talajon tamaszkodik.

Hanyatt fekvésbél nyomds elolrél (14. dbra)

Feliilések bokafogdssal (15. dbra)

A gyakorlat végrehaijtasa:
A talajon hanyattfekvésben helyezkediink el mindkét talpunk a talajon. A tarsunk velink szemben elhe-

lyezkedik, megfogja bokankat, és mindvégig erésen tartja azt. Térdeink enyhén behajlitva, a kezek a tarkoén
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Osszefogva. Fels6testlinket a talaj irdanyaba kozelitjuk, majd a lapockankkal érintjuk azt. Ezt kovetden vissza-
indulunk a kiindulasi helyzetbe. A felsd pozicioban kénydkunkkel érintjuk a térdet vagy a combot.

Feliilések bokafogdssal (15. dbra)
Feliilés labkulccsal (16. dbra)
Egymassal szemben mindketten a talajon Glésben helyezkedlnk el, [abaink enyhén be vannak hajlitva és a

jobb labunkat a tars jobb ldbaval kulcsoljuk 6ssze. Mindketten egyszerre hajtjuk végre a hanyatt fekvést és
felulést. Megfeleld ismétlésszam utan a masik labunkat kulcsoljuk dssze és igy folytatjuk a gyakorlatot.

Feliilés Iabkulccsal (16. dbra)
Hanyatt fekvés -ldbemelés(17. dbra)

A talajon hanyattfekvésben helyezkedlink el, mindkét labunk nyujtva, a tarsunk a fejunknél all. Mindkét
keztnkkel megfogjuk tarsunk mindkét bokajat, majd paros labemelést végzunk fuggdleges helyzetig, ahol a
tars megallitja a mozgast és kiindulasi pozicidba lenditi vissza labunkat. A gyakorlat soran a labak visszalen-
ditése valtakozva torténhet a jobb és a baloldalra.
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(17. dbra) Hanyatt fekvés-labemelés (17. dbra)

Feliilés -a tdrs, térdel6é tamaszban (18. dbra)

Ez a gyakorlat az egyik legnehezebb és a tars maximalis koncentraltsadgat is megkdveteld erbfejlesztd gya-
korlat.

Tarsunk a talajon térdeld tamaszban foglal helyet. Mi a lapockajara ulink ugy, hogy a labfejeinket a tars
combjanak bels6 oldalandl akasztjuk be. A keziinket a tarkén Osszefogjuk, majd hatra délink vizszintes
helyzetig. Ezt kbvetben visszatériink a kiindulasi poziciéba.

Feliilés - a tdrs, térdelé tdmaszban (18. dbra)
Homoritds bokafogdssal (19. dbra)
Hason fekvésben helyezkedtink el a talajon, keziink a tarkén 0sszefogva. Tarsunk a térdelésben fogja a bo-

kankat. A kiindulasi poziciébdl fels6testink homoritassal megemelkedik, combunk a talajon marad, majd
visszatérunk az eredeti helyzetbe. A tars mindvégig er6sen tartja a bokat.

Homoritds bokafogdssal (19. dbra)
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Talicskdzds (20. dbra)

Elhelyezkedlnk fekvétamaszban, a tars megfogja mindkét bokankat, majd felemeli sajat csipbje magassa-
gaig. Kezeinket magunk elé rakva megindulunk el8re a fej irdnyaba. A gyakorlat soran fontos, hogy a tars
odafigyeljen a haladds optimalis sebességére.

A gyakorlat végrehajthato forditott testtartdsban is. Ebben az esetben a kiindulasi helyzet lésbdl, hatso
kartamaszbol indul. A haladas irdnya a tars el6re mozgasanak iranya lesz.

Talicskdzds (20. dbra)
Tdrshorddsok
A gyakorlatok végrehajtasa nagy odafigyelést, erét és megfelel8 mozgaskoordinaciét igényel.

a. tdrshordds hdton (21/a. dbra):A tarsunkat a hatunkra vesszuk, karjainkkal a combjat kivulrél atkaroljuk. A
tars karjaival a vallunkba kapaszkodik.
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(21/a. dbra) Tarshordds hdaton(21/a. dbra)

b. tdrshordds 6lben (21/b. dbra): A tarsat 6lunkbe vesszik ugy, hogy egyik karunkkal a combja ala, masik
karunkkal a honalja ala fogunk. A tars a nyakunkat karolja at.

Tdrshordds élben (21/b. dbra)

c., tdrshordds vdllon (21/c. dbra): A tars kis terpeszben all. Bal kézzel a jobb csuklojat fogjuk meg, lesullyesz-
tunk, jobb karunkat és vallunkat a combjai kdzé helyezzik. Ezt kdvet8en egyenes torzzsel felallunk, majd
megkezdjuk a helyvaltoztatast.
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Tdrshordds vdllon (21/c. dbra)

1.6. Aerob gyakorlatok végrehajtasa

a rovid-, kozép- és hosszutavfutasok

A futas egyszerlsége folytan szinte barhol és barmikor (izhet6 sport. Népszer(iségéhez az is hozzajarult,
hogy nincs kilénodsebb eszkdzigénye. Ismerjik a szlogent: ,A lab, mindig kéznél van.” Ez a frappans meg-
fogalmazas jol tukrozi a futas egyszerlségét, nagyszer(iségét. Mig a tobbi sporthoz sok esetben draga és
bonyolult eszkdzokre van szikség, kis tulzassal a futashoz csak egy par jé sportcip6 kell.

A futas szervezetunkre igen kedvez8 hatassal bir. )6l karban tartja a labizomzatot, er6siti a szivizmokat, no-
veli a tid6 kapacitasat-ezaltal a fizikai alloképességet-, ugyanakkor stresszold6 hatasa sem elhanyagolhato.
A futds kozben fellépd hétermelés (izzadas) miatt szervezetlinkbdl bizonyos méreganyagok is tavoznak.

Az alléképesség fejlesztésének egyik legalapvet8bb mdédja a kilonboz8 tavu futdsok, valamint ezek megfe-
lel6 kombinacioja. A j6 kondicio eléréséhez hetente legalabb két-harom alkalommal ajanlott a futas. Termé-
szetesen ez egyéntdl és edzettségi allapottdl is fugg.

A futas is, mint a legtébb sport elsésorban akarateré fliggvénye. Mindig nehéz nullardl elkezdeni, ezért ele-
inte csak rovid tavok leklzdését tlizzik ki célul magunk elé. Késébb ndvelhetjik a tavot, valamint a futas
intenzitasat is, de mindig tartsuk szem el8tt a fokozatossdgot. Ha kezdetben hosszabb tavot szeretnénk telje-
siteni, mint amire képesek vagyunk, az nagymértékben megterhelheti szervezetiinket. Ez sulyos izomlazhoz
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vezethet, amijelentds fajdalommal is jar, ez akar el is veheti a kedvinket a kovetkezd edzésektél. Ha sok id6t
hagyunk ki a futasok k6zott visszaeshetiink, amelynek kdvetkeztében negativ éiményként éljuk meg, hogy a
korabbi j6 eredményeinknél akar 1ényegesen gyengébb teljesitményre voltunk képesek.

A futas megkezdése el6tt, elengedhetetlen az alapos bemelegités, mert at kell mozgatni az izomcsoportokat
és fel kell késziteni az izlleteket is a fokozottabb terhelésre. Mivel a futds az egész testet megmozgatja és
igénybe veszi, ezért a bemelegités ne csak a 1ab és a térzs izomzatara terjedjen ki, hanem a felsétest is
legyen kelléen atmozgatva. Ennek megfelelen a torzskdrzések és a labnyujtasok mellett célszerl karkor-
zéseket, vallkdrzéseket is beiktatni a bemelegitésbe, s6t hasznos lehet néhany, fekv6tamaszban karhajlitas
végrehajtasa, valamint a nyaki és fels6 hati izmok atmozgatasa is.

A futdsok beiktatasa az all6képesség fejlesztésében szinte elengedhetetlen.

A futasokat tobbek k6z6tt a teljesitett tav hosszisaga alapjan oszthatjuk fel. Ennek megfelel6en meg-
kalénbodztetlink révid-, kozép-, és hosszutavfutasokat:

ROVIDTAVFUTAS

Az atlétikdban rovidtava futdsoknak a 100, 200 és400 méteres futdészadmokat nevezik (mas elnevezéssel
sprint szamok). Ezeken a tavokon kivil a fedett palyas versenyeken még ettdl révidebb tavon, 60 méteren
is rendeznek versenyeket.

A KOZEP- ES HOSSZUTAVFUTAS

A kbzéptavfutas hossza: 800 m, 1500 m, a hosszutav 5000 m, 10 000 m, valamint a maratoni futas (42195 m)
Ezeknek a futdészamoknak a teljesitése nagymértékben flgg a legoptimalisabb energia beosztastol és futé-
technikatél. A futads soran a megkezdést kdvetben célszerl az egyénileg legmegfelel6bb iram felvétele.

A futasok soran a szikséges energiatermelés els6sorban oxigén jelenlétében, aerob médon torténik. A leg-
kedvez8bb energia felhasznalasahoz hozzajarul a futé anatémiai felépitése (morfolégiai, alaktani jegyek),
valamint a megfelel6 futétechnika. Ezt kiegésziti még az adott pszicholégiai, fizikai allapot és a |épésfrek-
vencia is.

A GAZDASAGOS FUTOMOZGAS

A gazdasagos futémozgas alapvetd kévetelményei:

e az elsd fazisban a futod ,ellép” a talajtél, ekkor csak azoknak az izomcsoportoknak szabad dolgozniuk,
amelyek ehhez feltétlenll sziikségesek mert a hatékonysag a leginkabb igy névelhetd;

o akovetkez6 fazisban a futé teste a levegbbe emelkedik (replld fazis), ekkor arra kell térekedni, hogy a
test tomegkdzéppontjdnak emelkedése minimdlis legyen; még ebben a helyzetben azok az izomcsopor-
tok, amelyek az ,ellépést” segitették eld teljesen legyenek ellazitva;

e a kovetkezd fazis a talajfogas, ennek zokkenémentesnek kell lennie, mert ezt kévetden a talajt fogd
lab kezdi meg ismételten az ,ellépés” szakaszat (atgdrdulés)- itt elengedhetetlen a mozgas folyama-
tossaga;

e a légzésnek igazodnia kell a 1épés és a futas ritmusahoz, mert ebben az esetben lesz maximalisan
kihasznalva a tud6 kapacitasa (maximdlis tiid6-ventilldcid).

A futas eredményességét befolyasolhatja:
e az elrugaszkodasi er6 nagysaga;
e az elrugaszkodasi erd iranya;
o életkor;
e pszichés hattér;
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e monotdnia tlrés;
e gyorsasag;

o erg;

¢ hajlékonysag;

o alloképesség;

e aerob kapacitas.

Néhdny mddszer az dlloképesség névelésére:

1. Tartés mddszer: Az aerob alléképességet edzi. Jellemzbje, hogy a terhelés tartdésan, folyamatosan,
meghatarozott pulzusszamon torténik, ennek soran pihenét nem iktatunk be (pl. 30 percen tuli fu-
tas5-10 km tavolsag egyenletes tempdban).

2. Fartlek, vagy iramjdtékos mddszer: A futas soran a terhelés mértéke elére meghatarozott, valtakozé,
ugyanakkor folyamatos. A résztavok hossza is kildnb6z8 lehet, a gyorsabb és lassabb szakaszok valt-
jak egymast, az intenzitas mértéke is valtakozo.

3. Intervallumos mddszer: Jellemzbje, hogy egy meghatarozott tavot tobbszori ismétléssel teljesitiink. En-
nél a médszernél a terhelések kdzott révid pihendidét tartunk. A tavok hossza is valtozhat (példaul
100-400 méter kozott lehet), a terhelés intenzitasa és a pihendidd tartalma hasonléképpen eltérhet.

4. Ismétléses mddszer: A gyorsasagi allbképesesség fejlesztésére szolgal. Alkalmazasa soran rovid tavokat
kell teljesiteni, azokat 60-80%-0s intenzitassal. A terheléseket kovet6en teljes pihenét kell tartani.
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1. ONVEDELMI ALAPISMERETEK

2.1. Az onvédelem és kozelharc meghatarozasa,

hivatalos rendészeti eljarasban valé alkalmazasa

A kozelharc kifejezés -a torténelmi visszatekintés kapcsan hasznalva - els6sorban a csataban kizdd kato-
nak, viszonylag sz(k térben és rovid id6 alatt hideg fegyverekkel (kard, tér, landzsastb.) egymassal szemben
vivott kézitusdja. Ebbdl is 1atszik, hogy a katonak csak a legvégsé esetben harcoltak puszta kézzel. Valameny-
nyi korban kozos tézis volt, hogy az eredményesen harcolé hadsereg alapja a jol kiképzett katona, ezért
nagy hangsulyt fektettek a katonak kozelharc képzésére. A technika fejlédésével a kdzelharc tartalma né-
miképpen megvaltozott, de kdznapi értelemben manapsag is a test-test elleni, akar fegyver hasznalataval
megvaldsitott kiizdelmet jelenti.

A legtébb harcm(vészetet tehat az 8si katonai rendszerekbdl eredeztetik. A katonakat az ellenfél megsem-
misitésére képezték ki, ami a hétkéznapi konfliktushelyzetek megoldasaban nem lehet irdnyadé. A harcté-
ren alkalmazott kdzelharc technikak alakultak at az évszazadok soran hatékony 6nvédelemmé, kiizd6sport-
td. Néhany eleme bekerUlt az iskolai oktatasba, egyes mozdulatai egészségmegdrz6 gyakorlatokka valtak.

Ha onvédelemrdl beszéltnk, ki kell hangsulyozni, hogy az alkalmazott technika minden esetben valaszre-
akcio. Egy személy elleni tdmadas bekdvetkezése esetén, minden mozdulat védéssel kezdédik, ezzel is ki-
hangsulyozva onvédelmi jellegét. A védekezés utan azonban azonnal inditani kell az ellenakciét, hogy ne
legyen esélye a tamadonak folytatni a tamadast. A megfelel6 pillanatban hatékonyan cselekedni kell. A ha-
tékonysag azt jelenti, hogy az alkalmazott I6kés, fogas, Utés, vagy rugas ereje legyen egyenld a gyakorlassal
megtanult Utések és rugasok erejével. Ebbdl kifolydlag egy tdmadas elharitdsanak annal nagyobb az esélye,
minél tdbb gyakorlassal eltdltott idd all a mozdulat mogott.

A rendészeti eljarasban az 6nvédelmi-kozelharc technikdk alkalmazadsanak célja nem a tamadé megsemmi-
sitése, hanem megfékezése, cselekményének megsziintetése, vagy az arra torténd kényszerités. Ebbdl kifo-
lyélag, csak olyan technikak alkalmazhaték, amelyek az intézkedés ala vont személy szempontjabél a lehetd
legkisebb sérilés okozasaval jarnak.

2.2. A hatékony onvédelemi-kozelharc alapelvei,

o re

torvényszeriiségei, pszicholégiaja, anatomiaja

A sikeres 6nvédelmi-kdzelharc alkalmazasanak kulcsa, hogy ismerjuk meg azokat a tevékenységeket, ma-
gatartasformakat és pszichikai kovetelményeket, melyek lehetévé teszik azt, hogy a tdmaddval szemben
hatékonyan tudjunk fellépni.
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1., Megelézés
Keruljuk a megtamadas lehet8ségét. Masrészrél mindig figyeljuk kérnyezetlinket: ha a potencialis tamado
viselkedésében felismerjuk a tdmadasi szandékot, mar fel tudunk ra készulni.

2., Eberség
Nincs helye a késlekedésnek, bizonytalankodasnak. Egy-egy szituacioban mindig készuljunk fel egy esetle-
ges tamadas lehetéségére. Sokat segit a varhatd tamadasi szituaciéba vald beleélés gyakorlasa.

3., Nyugalom

Egy tamadas bekovetkezése veszéllyel és mindig stresszel jar. Ezért rendkivil nehéz nyugodtnak maradni.
A megtamadott, a feszlltségek csdkkentése érdekében szabalyozza a Iégzést (nyugodt, lassu hasi 1égzés) és
igyekezzen ellazitani az izmait.

4., Agresszivitds

Ebben a megkdzelitésben a megtamadott agresszivitasardl beszéliink, ami a védekezés szempontjabél ha-
tékony vélasz a tdmadé agresszivitasara. Altaldban a tdmadé &ldozatanal nem szamit ellenallasra, ami va-
ratlansaganal fogva elényt jelent a védekezésben.

5., Gyorsasdg

A gyorsasag, a meglepetés, a harc eredményes megvivasanak egyik legfébb eszktze és zaloga, igy gyakran a
gy6zelem fligg téle. Egy tamadasra adott valasz masodpercekben mérheté. Akkor lesz hatékony és sikeres,
ha a tdmadot Ugy tesszUk harcképtelenné, hogy nem is tudja, valdéjaban mi tortént.

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

2.3. Az emberi test sériilékeny pontjai (22. abra)

Gyermekkoraban mindenki megtapasztalhatta, hogy példaul futballozas kozben milyen nagy fajdalommal
jar, ha belerdgnak a sipcsontjaba, combja kuilsd oldalaba. Véletlentl, akar kis erével meguti orrat, szeme
azonnal kdnnybe |dbad, ha megtti kdnydke belsd oldalat, azonnal elzsibbad a karja. Ha tarsunk akaratlanul
is a szemunkhoz ért, azonnal be kellett fejezni a jatékot és akar 6rakig nem tudtuk azt folytatni a fajdalomtol.
Ez a néhany példa bemutatasa az 6nvédelmi ismeretek szempontjabdl azt a célt szolgalta, hogy felismerjuk,
az emberi test szamos olyan ponttal rendelkezik, amelyet, ha tamadas ér, azonnal védekezésre képtelenné,
vagy harcképtelenné valhatunk.

Miel6tt részletesen ismertetnénk ezeket a pontokat, néhany gondolatot kell megfogalmazni a fajdalomral,
mert a két fogalom kozott szoros az Osszefliggés.

Kutatasok alatdmasztjak, hogy amig az egyik embernél ugyanaz a kilsé behatas szinte elviselhetetlen faj-
dalmat okoz, addig az a masik embernél sokkal kénnyebben elviselhetd. Egy stresszhelyzetben nem mindig
érezzik meg azonnal a testinket ért séruléseket, altalaban azokat csak a szervezet nyugalmi allapotaba
torténd visszaallasat kovetben érzékeljuk.

Ebbél kifolydlag megallapithatd, hogy a fdjdalom mértékeaz egyéntdl, életkoratdl, fizikai felépitésétél, befo-

lydsoltsagatdl, pszichés allapotatdl stb. fligghet. Afdjdalomtliré képesség megfelel§ gyakorlassal ndvelhetd
(pl. kizd&sportok).
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Az 6nvédelem szempontjabdl - a vitalis pontokra (az emberi test azon pontjai, melyeket ha tdmadas ér, a
védekez6 azonnal harcképtelenné valik.) tekintettel - azt a fajdalmat kell figyelembe venni, amelyet a test
érzékeny pontjaira kifejtett nyomassal, Gtéssel, ragassal, vagy az izuletek csavarasaval okozhatunk. Az 6n-
védelemi technikdk alkalmazasanal a véd&nek olyan foku fajdalmat kell okoznia lehetdleg legkisebb testi
séruléssel, amellyel megtdri tamaddja harci kedvét, megakadalyozza a tovabbi tdmadast.

Nagyon fontos azt is megemliteni, hogy a megfelel6en szocializalodott emberek altalaban gatlasosak abban
a tekintetben, hogy embertarsuknak fajdalmat okozzanak, bennik kart tegyenek. Ez a gatlas a tamadas
eredmeényes lektzdését hatraltathatja, vagy meg is akadalyozhatja.

A megtamadott hatranyat okozza a tamadoval szemben az is, hogy a tamadas altaldban meglepetésszerd és
kiszamithatatlan. A kiils6 tényez6k is ronthatjak a védd esélyeit, mert mas egy dnvédelmi technikat begyako-
rolni az edz6teremben és mas azt alkalmazni az utcan, vagy a villamoson, esetlegeste egy sikatorban. Ezek
a kérdlmények mind mas-mas elharitd technika alkalmazasat kévetelnek meg.

A kUizd6sportok, vagy mas harcmUvészetek gyakorlasa lehet8séget biztosit szamunkra, hogy nem csak fizi-
kalisan, hanem mentalisan is fel tudjunk készulni az adott tdmadasok elharitasara, a begyakorolt technika-
kat alkalmazva tegyUk harcképtelenné a tdmadot. Egyes harcmiivészeti agazatok nagy hangsulyt fektetnek
a vitalis pontok megismertetésére, valamint az ilyen pontok tdmadasara. Ha ezeket a pontokat Utések, nyo-
masok érik, a szervezet reakcidja kilonféle lehet. Egyes esetekben a fajdalom érzékelésén kivil akar részle-
ges bénultsag vagy ajulas is bekdvetkezhet.

Egy 6kolvivd mérk&zésen a kuzdé felek altalaban arra térekednek, hogy harcképtelenné tegyék a masikat.
Természetesen ezt meghatarozott és szigoru szabalyok kézott teszik. A sportoldk tudjak, hogy az ellenfél
fején vagy felsé testén hol talalhatéak azok a ,kititési pontok” amiket, ha talalat ér nem tudja tovabb folytatni
a kuzdelmet.

Az emberi test sériilékeny pontjai (22. dbra)

1.4
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2.4. Onvédelmi alapismeretek:

védekezés, tamadas fizikai torvényszeriiségei

Korunkban sajnos elég sok esetben értesilhetlink, elsésorban a médiabdl arrdl, hogy békés allampolga-
rokat megtamadtak, kiraboltak. Az ilyen tamadasok soran az elkévet6k kihaszndljak a kiszemelt aldozat
kiszolgaltatottsagat, felkészuletlenségét. A tdmadasok elharitasara akkor van esélytink, ha rendelkezink
megfeleld dnvédelmi ismeretekkel és azokat, ha kell, hatékonyan tudjuk alkalmazni. Erre tekintettel ebben
a fejezetben néhany hasznos tanacsot kivanok megosztani.

Az 6nvédelmet ugy kell elsajatitani, hogy ugyanazt a technikat tébb hasonldé tamadas esetén is fel
lehessen hasznalni.

Felkészulni és gyakorolni olyan tdmadasokra kell, amelyre azonnal és reflexszerlen kell cselekedni.
Nem kell gyakorolni latvanyos, de kortlményes tdmadast visszaverd modokat, csak rovid, gyors és
kemény akciokat.

Utéssel vezetett tamadasok esetén a tavolsagtartas miatt féleg labbal célszer(i védekezni, ellentdma-
dast inditani!

Rovid utbfegyverekkel /pl: teleszkdpos taktikai bot(vipera)/inditott tamadasoknal el kell hizédni a ta-
madotdl és haritasként ragasokat alkalmazni!

Hosszu Utéfegyvereknél /pl: lapatnyél, kapanyél/: A hosszu Ut6fegyvert altaldban tdlbecsulik, mert a
fenyegetés lélektani hatasa nagyobb, mint a rovid fegyvereknél. )6, ha tisztaban vagyunk azzal, hogy a
hosszu fegyver kezelése nehezebb. Ezen fegyverek legveszélyesebb része a fegyver tamadotol tavoli
vége. Ezért el kell tavolodni az Gtés sugaratdl és varatlanul elére kell jutni a tdmadoéhoz.
Késtdmaddsok: A kés az egyik legveszélyesebb tamadd eszkdz. Alkalmazasa altaldban kis tavolsaghal
torténik és igen komoly sérulést lehet vele okozni. Nem utolsé sorban meg kell emliteni a kés pszichés
hatasat is. Mindig figyeljuk a kés tartasat, mert ebbdl kdvetkeztethetliink a tdmadas iranyara és mod-
jara. Célszerld mindig mozogni és, ha van ra lehet8ség, a tamadas elharitasahoz valamilyen eszkdzt
felhasznalni (pl. szék, kabat, taska). Puszta kézzel csak a legvégsd esetben prébalkozzunk!
Tudomasul kell venni, hogy ha hatékonyan akarunk védekezni, be kell vetni mindent(ragasok, utések,
védések), hogy félrevezessik és artalmatlanna tegyuk a tdmadot!

Ha a foldre kertlunk, a fejinket tartsuk tavol a tamadotdl, és labakkal kell kezdeni a harcot! Az egyik
labbal mindig meg kell tdmadni a tdmadot, kdzben a masik Iabat készitsuk fela rugasra! Figyeljuk azt
a pillanatot, amikor a legkevésbé vagyunk kiszolgaltatott helyzetben és minél hamarabb prébaljunk
meg talpra allni.

Tobb tamadé esetében Ugyeljiink arra, hogy a hatunk mogé ne keruljenek, ezért folyamatosan célsze-

rd kérbe mozogni, valtoztatni poziciénkat. Tamadas esetén azonnal el kell tavolodni a tamadétol. Féleg a
labakat hasznaljuk és kemény, gyors tamadast inditsunk.

Ne nézzliink egyenesen a tamaddkra, a tekintetet a tdmado6 mértani kdzepére kell iranyitani.
Hangos felkialtassal elterelhetjik a tdmado figyelmét.
Igyekezziink mindig megtartani az egyensulyunkat!

2.5. Esés- és dobastechnikak

ESESTECHNIKAK

Az 6nvédelmi ismeretek elsajatitdsanak alapja a helyes eséstechnika begyakorlasa. Néhany énvédelmi jellegi
kizd6sportnal, vagy harcmUvészetnél igen nagy hangsulyt fektetnek az eséstechnikakra. Els6sorban azoknal,
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ahol az ellenfél lekiizdése altaldban dobasok végrehajtasaval torténik (pl.: néhany japan eredetl harcm(vé-
szetnél /judo (magyar nevén cselgancs), aikido, ju-jitsu/). Ezen eséstechnikdkra a mindennapi életben is szuk-
ség lehet és itt nem csak egy dnvédelmi jellegl szituaciéra kell gondolnunk. Ez a technika hasznos lehet pl.
kerékparos Utkozésnél vagy gordeszkas esések alkalmaval is. A megfelel6en begyakorolt eséstechnikakkal
megel&zhetjuk a komolyabb sériléseket, vagy tovabb tudjuk folytatni a kizdelmet, amennyiben sziikséges.

Természetesen ezeket a technikakat sem lehet egyik naprél a masikra megtanulni. Ahhoz, hogy valaki kész-
ségszinten tudja alkalmazni nagyon sok gyakorlasra van szuikség.

Az esések oktatasanal az alabbiakat kell szem el6tt tartani:

o Az esések begyakorlasa sérilésekkel is jarhat, ezért a balesetvédelmi szabalyokat mindig be kell tar-
tani.

¢ A gyakorlashoz megfeleld felllet sziikséges (pl.: tornaszényeg, tatami).

e Elengedhetetlen a megfelel§, teljes testet atmozgaté bemelegités, kuléndsen fontosak a vall-, a ko-
nyok-, csuklo- és az ujjak izlletei, mert fokozott igénybevételnek vannak kitéve.

e Az eséseket mindig az egyszer(tél a bonyolultabb felé haladva kell begyakorolni, és az esési magassa-
gok is mindig az alacsonyabbtél a magasabb iranyaba valtozzanak.

e Fontos megismerni az esések mechanizmusat, fizikajat, anatéomiajat.

o Kezdetben egyénileg, késébb paros gyakorlatokkal fejleszthet® a technikak végrehajtasa.

e Az esések gyakorlasa soran fokozottan kell figyelni a |égzésre. Talajfogasanal prébaljuk kipréselni a
leveg6t. Talajfogasnal a ,tompitd” felUleteknek el kell vezetnilk az Utkdzés energiajat, ezért azok a
lehetd legnagyobbak legyenek.

e A tompitd kar ujjai mindig legyenek dsszezarva és kinyujtva, a tenyér lefelé nézzen a becsapddaskor
és a test tobbi részénél valamivel hamarabb érjen talaijt.

e Elsddleges a fej és a gerinc védelme, ezért az esések soran erre fokozottan tgyeljunk!

Az ,esések” korében harom csoportot kiillonbéztethetiink meg:

1. Zuhandsok: A becsapédas pillanataban a test kb. 90fokos szdgben érkezik a talajra.
2. Gordiilések: A becsapddas energiajanak elvezetése un. kigorduléssel torténik.
3. Csusztatott esések: A test a talajjal oldaliranybol talalkozik (oldalesés).

Esés (zuhands) elére(23/a. dbra)

A gyakorlas kezdetén helyezkedjink el térdeld testhelyzetben a talajon. Karjaink behajlitva vallszélességben,
vallmagassagig felemelve elére Ugy, hogy a felkar és az alkar kdzel 90 fokos szdget zarjon be. A tenyér az alkar
meghosszabbitasaként, az ujjak nyujtva, 6sszezarva. A tompitd felllet a két alkar, a tenyerek és az 6sszezart
ujjak. D8ljunk el6re és a tompitd felulet érjen el8szor a talajra (alkartdmasz). A térzs maradjon egyenes. A ta-
lajfogasnal ebben az esetben a térdek és a két alkar érintkezik a talajjal. A fej legyen leszegve (el is fordithatjuk,
hogy az allunkat véletlentil se Ussuk bele a talajba) és az esés kdzben a levegbt erbteljesen fujjuk ki.
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Esés (zuhands) elére elolrél (23/a. dbra)

Esés (zuhands) elére oldalrél (23/a. dbra)

Az esési magassagot ugy novelhetjuk (23/b. abra), hogy a kdvetkezd kiindulasi pozicié guggold, majd ezt
kovetben széles terpeszdllds legyen. A legvégs6 magassdg az dlld testhelyzet, kb. vallszélességl allasban. A

kéztartas és a tompité felllet megegyezik az el6z6ekben leirtakkal, a kiilénbség az, hogy a talajfogasnal mar
csak a labujjak érintkeznek a talajjal (sem a térd, sem a combok, sem a csip8).

Esés (zuhands) elére guggoldshdl, el6lrél (23/b. dbra)

Esés (zuhands) elére guggoldsbdl, oldalrdl (23/b. abra)

Esés (zuhands) elére széles terpeszalldashal, elolrél (23/b. dbra)
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Esés (zuhands) elére széles terpeszdlldsbél, oldalrél (23/b. dbra)

Esés (zuhands) elére dll6 testhelyzethdl, elolrél (23/b. dbra)

Esés (zuhands) eldre dllo testhelyzetbél, oldalrdl (23/b. dbra)

Esés (zuhands) hdtra(24/a. dbra)

A gyakorlas megkezdésekor elsédleges a talajfogas soran kialakitand6 pozicié begyakorlasa, ezért el6szo6r
helyezkedjliink el hanyattfekvésben a talajon. Mindkét karunkat emeljuk fol mellsd kdzéptartasba, tenyerek
itt is az alkar meghosszabbitasaként, ujjaink nyujtva és dsszezarva. Talpunk a talajon, mindkét labunk tér-
dben behajlitva (az also és felsd labszar kb. 90 fokos szdget zarjon be). A tompitas gyakorlasaként nyujtott
karjainkkal egyszerre er6teljesen csapjunk tenyérrel lefelé a talajra, zart és nyujtott ujjakkal. A karok a test
mellett kb. 45 fokos szogben legyenek. A fejet kdzben szegjik el8re, allunkat szoritsuk a mellkashoz.

Esés (zuhands) hdtra, elolrél(24/a. abra)
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Esés (zuhands) hdtra, oldalrél (24/a. dbra)

Az esés magassagat novelhetjuk el8szor ugy (24/b. abra), hogy nydjtott tilésbél inditjuk a végrehajtast. Ebben
az esetben is a karok hasznalata és a fejtartas megegyezik az el6z6leg leirtakkal, viszont a talajfogasnal a csi-
pdt megemeljlk, a torzs egyenes, a fels6 labszar a térzs meghosszabbitasaként veszi fel a poziciot. Mindkét
talp maradjon a talajon.

Esés (zuhands) hdtra, nydjtott iilésbél kiindulva, el6lrél (24/b. dbra)

Esés (zuhands) hdtra, nydjtott iilésbél kiindulva, oldalrél(24/b. abra)

A kovetkez6 kiindulasi magassag (24/c. abra) guggolds, ezt kovetden hajlitott dllds, majd a legvégse vallszéles-
ségli terpeszallds legyen.
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Esés (zuhands) hdtra, guggoldshadl kiindulva, el6lrél(24/c. dbra)

Esés (zuhands) hdtra, guggoldshdl iilésbél kiindulva, oldalrél(24/c. abra)

Esés (zuhands) hatra, allasbol kiindulva, elélrél(24/c. abra)

Esés (zuhands) hdtra, dlldsbél kiindulva, oldalrél(24/c. abra)

Az esés gyakorlasa torténhet a késébbiekben tars segitségével is (24/d. abra). Ekkor a tars térdel6 tamasz-
ban helyezkedik el. A feladatot végrehajtd a tars hatardl Glésbél lecstiszva tompit a talajon. A talajfogasnal a
labakat rézsutosan emeljik meg a levegbben.

39



KOFOP-2.1.5 / A versenyképes kdzszolgalat személyzeti utdnpotlasanak stratégiai tamogatasa

Esés (zuhands) hdtra, tars segitségével, elolrdl (24/d. dbra)

Esés (zuhands) hdtra, tars segitségével, hdatulrdl (24/d. dbra)

Esés (zuhands) hdtra, tars segitségével, oldalrdl (24/d. abra)

Esés oldalra (csusztatott esés)(25/a. dbra)

A gyakorlast ebben az esetben is célszer( a talajfogasi pozicié kialakitasaval kezdeni. Helyezkedjink el a
talajon oldalfekvésben Ugy, hogy a test legyen enyhén hajlitva. Az a kar fog tompitani, amelyik oldalon fek-
szunk. A kar pozicidja a korabban ismertetekkel - nydjtott kar, zart ujjak, tenyér lefelé néz - megegyezik, a
test mellett kb. 45 fokos szogben legyen. A masik kart a homlokunk magassagaban, vagy a mellkasunk elétt
enyhén behajlitva, tenyérrel elére tartsuk. Az a lab, amelyik oldalon fekszlink, a talajjal teljes kilsé feltletével
érintkezik, és enyhén be van hajlitva. A masik 1ab szintén enyhén behajlitva, talp a talajon. A fej itt is legyen
leszegve, az all a mellkasra szoritva. A poziciot bal és jobb oldalon is vegyuk fel.
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Esés oldalra (csusztatott esés) oldalfekvéshdl (25/a. dbra)

A gyakorlast ezt kovetéen hanyatt fekvésbdl folytassuk (25/b. abra). Mindkét labat zart tartasban emeljik fel
fuggblegesen, a karok mellsd kozéptartasban legyenek. Déljunk baloldalra, kdzben bal karunkkal tompit-
sunk és alakitsuk ki a korabban ismertetett talajfogasi poziciot. Vegyuk fel a kiindulasi helyzetet és hajtsuk
végre a feladatot a masik oldalra is.

Esés oldalra(cstsztatott esés)hanyatt fekvésbél(25/b. dbra)

A gyakorlast nydjtott (ilésbél folytathatjuk tovabb. A magassagot ndvelhetjuk, ha guggolo testhelyzetbél (25/c.
abra) indulunk karjaink mells8 kdzéptartasban. Bal Idabunkat nyujtsuk elre, déljink baloldalra és tompitas-
sal vegyUk fel a talajfogasi pozicidt. A gyakorlatot a masik oldalra is hajtsuk végre.
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Esés oldalra (csusztatott esés)guggolo testhelyzetb6l(25/c. dbra)

Az all6 testhelyzetbdl torténd gyakorlas elétt a kiindulasi helyzet fél térdre ereszkedett pozicidbdl torténjen
(25/d. abra). Ebben a helyzetben nyujtsuk elére mells§ kdzéptartasba mindkét karunkat. Déljunk ellentétes
iranyba, mint amelyik térdinkén tamaszkodunk a talajon.

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

A kovetkez6 magassag vdllszélességli terpeszdllds lesz (25/e. abra). Ebbdl a helyzetbdl a bal kéz és a bal lab
egyidejlileg a test elétt oldaliranyba lendul. A sulypontot folyamatosan sullyesszik le és déljink balra, a |a-
bat a test el6tt csusztassuk a talajon. A tompitassal egyidejlleg vegyuk fel a talajon a végs6 testhelyzetet. A
gyakorlatot a masik oldalra is hajtsuk végre.
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Esés oldalra (csusztatott esés)vdllszélességii terpeszallasbadl (25/e. dbra)

Az esés gyakorlasa torténhet Ugy is, hogy a tars térdel6 tdmaszban helyezkedik el (25/f. dbra), bal alkarunk-
kal a vallan megtamaszkodunk, majd lendUletet véve rajta keresztul atlendulink és a talajfogasnal tanultak
szerint tompitunk. A feladatot a masik oldalra is hajtsuk végre.

Esés tdrson keresztiil (25/f. dbra)
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Gurulds elére(26/a.;26/b;26/c. abra)

A félvallas gurulas jellemzbje, hogy az atgdrdulés fél vallon térténik - nem a gerinc teljes vonalan-, a felsé-
test oldalra fordul; ez kilénbdzteti meg az altalanos iskolaban mar megtanult bukfenctdl, ahol a goérdilés a
fej-gerinc-csipd vonalan torténik. A gurulas soran az egyik karbdl ivet képziink, ez vezeti a gurulast. A masik
karral - amennyiben a gurulast kdvet6en a talajon maradunk -, az el6z6ekben begyakorolt tompitast hajtunk
végre. A talajfogasi pozicié megegyezik a csusztatott esésénél tanultakkal.

A gyakorlast fél térdel6 testhelyzetbdl kezdjuk meg (26/a. abra), bal térdink legyen a talajon. A bal karunkat
nyujtsuk elre mells6 kézéptartasba, tenyerinket forditsuk enyhén kifelé, fejinket szegjik le és enyhén for-
ditsuk jobbra. Karunkat enyhén hajlitsuk be, hatunkat domboritsuk, alkarunkat jobbra, elére a testiink el8tt
vezessUk és emeljuk ki a csipdnket. Bal vallunk félétt gérdljunk at, majd tompitsunk a talajon az oldalesés-
nél begyakorolt poziciéban. A gyakorlatot mindkét oldalra hajtsuk végre.

A végrehaijtas torténhet oly modon is, hogy az egyik kart az el6z6ekben leirt pozicibban enyhén behajlitva, a
tenyeret kiforditva, a homlok el6tt vezetjuk, a talajra az ellentétes térdink van letéve. A masik kart a talaj felé
kozelitve a két 1ab kdzott vissziik le. Ebben a helyzetben déljunk elére, a talajon térdelé labbal megegyez6 ol-
dalra. Az atfordulast kdvetéen a tompitas azzal a karral torténik, amelyik kezdetben a homlokunk elétt volt.

Gurulds elére, fél térdel6 testhelyzetbdl (26/a. dbra)

A gyakorlast hardntterpesz dllasbél, (26/b. abra), késébb néhdny Iépés mozgdsbdl (26/c. abra), majd a térdeld
tdmaszban elhelyezkedd tdrs félétt dtgurulva gyakorolhatjuk. A feladatot a masik oldalra is hajtsuk végre.
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Gurulds elére, hardnt terpeszdlldsbdl(26/b. dbra)

Gurulds elére, néhdny lépést kdvetden (26/c. dbra)

Amennyiben a mozgas sebessége vagy a talaj felllete miatt a tompitas esetleg balesetveszéllyel jar (26/d.
abra), a gurulas végrehajthaté annak mell6zésével is. Ebben az esetben a gurulast kdvetéen a mozgas ener-
giajat felhasznalva azonnal felallunk.
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Gurulds elére, tompitds mell6zésével (26/d. dbra)
Gurulds hdatra (27/a;27/b;27/c dbra)

A gurulas kétféle modon is végrehajthat6. Az egyik médja, amikor a hatra torténdé esésbél hajtjuk végre a
gurulast, a masik esetben a csusztatott esésb8l. Mindkét valtozatnal megegyezik az, hogy a fejet ellentétes
vallra kell hajtani, mint amelyiken atgurulunk.

A gyakorlast ennél a technikanal is célszer( el8szdr nydjtott (ilésbél kezdeni, majd hanyatt fekvésbe déIni (27/a.
abra). E kdzben a fejet jobb vallunkra hajtjuk, jobb kézzel - vagy mindkét kézzel - tompitunk a talajon, Idbainkat
baloldalra lenditjuk és hatra gérdulve a ful mellett labszarunkat a talajra tesszik, majd feltérdeltink.

Gurulds hdtra nydujtott iiléshél, elolrél (27/a. dbra)
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Gurulds hdtra nydjtott iilésbél, oldalrdl (27/a. dbra)

A kovetkezd kiindulasi magassag guggolds (27/b. abra), ezt kdvetben hajlitott dllids, majd a legvégsd vallszé-
lességli terpeszallas (27/c. abra) legyen. A feladatot a masik oldalra is hajtsuk végre.

Gurulds hdtra nyijtott iilésbél, el6lrél (27/b. dbra)
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Gurulds hdtra nyijtott iilésbél, oldalrél (27/b. dbra)

Gurulds hdtra, vdllszélességii terpeszdlldsbdl (27/c. abra)

Amennyiben a mozgas sebessége vagy a talaj felllete miatt a tompitas esetleg balesetveszéllyel jar, a guru-
las végrehajthaté annak mellézésével is. Ebben az esetben a gurulast kdvetéen a mozgdas energiajat felhasz-
nalva azonnal fel tudunk allni.

Az esés gyakorlasa torténhet a késbbbiekben tars segitségével is (27/d. abra). Ekkor a tars térdel6 tamasz-
ban helyezkedik el. A feladatot végrehajtd, a tars mellett, neki hatat forditva all. Sulypontjat sullyeszti, majd a
hataroél tlésbdl lecsiszva tompit a talajon és a tanult médon fél vallan hatra felé atgurulva térdel poziciéba
érkezik. Minkét oldalra hajtsuk végre a feladatot.
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Gurulds hdtra, tdrs segitségével (27/d. dbra)
Gurulds balra, jobbra (28/a.; 28/b. dbra)

Az oldalra torténd gurulasnal tompitast nem alkalmazunk. A gurulas iranya a vall vonalaval megegyezik. A
gyakorlasnal arra célszer( odafigyelni, hogy a konydk és a fej ne sériljenek meg.

A gurulas gyakorlasanak kezdetekor helyezkedjunk el fél térden (28/a. abra). Amennyiben a bal térdiink van
a talajon, bal karunkkal képezziink hasonlé ivet, mint az el6re térténd gurulasnal. Jobb karunkat szoritsuk
hajlitva a mellkasunkhoz. Fejlinket jobb vallunkra hajtva a ball vall vonaldnak iranyaba goérduljunk at azon,
majd térdeljink fel. Mindkét oldalra hajtsuk végre a feladatot.

(28/a. abra) Gurulds balra, jobbra fél térdelé helyzetbél (28/a. dbra)
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A kovetkez8 kiindulasi magassag lovagld tlés legyen. Sillyesszik sulypontunkat a bal labunkra, jobb labun-
kat emeljuk e k6zben oldaliranyba. Az el6z6ekben leirtak szerint bal karunkkal képezziink ivet, jobb karunkat
szoritsuk hajlitva a mellkasunkhoz. Fejunket jobb vallunkra hajtva a ball vall vonaldnak irdnyaba gorduljunk
at azon, majd a kiindulasi pozicidba érkezziink meg. Mindkét oldalra hajtsuk végre a feladatot. A gyakorlat
végrehajthaté ugy is , hogy mindkét karunkat a mellkas el6tt behajlitva 6sszefogjuk. A végsd kiindulasi pozi-
Ci6 a vallszéles allasbél torténd végrehajtas (28/b. abra).

Gurulds balra, jobbra vdllszéles dlldsbal (28/b. dbra)

B. Dobastechnikak
Kiilsé gdncsdobds (nagy kiilsé horogdobds) (29. dbra)

Dobasok gyakorlasat akkor célszerl elkezdeni, ha az eséstechnikdkat mar magabiztosan elsajatitottuk

A kiilsé gdncsdobds az egyik legalapvet6bb foldre viteli technika. A dobas végrehajtasa a kovetkez6 modon
torténik: A parok egymassal szemben helyezkednek el vallszélességli allasban, a térdek enyhén rogyasztva.
A tamado bal kézzel megfogja a védd jobb felkarjat, jobb kézzel a bal mellkasa f6l6tt, vagy a nyaka mogott
a gallérjat ragadja meg ugy, hogy mindkét karja is enyhén be van hajlitva (29/a. dbra). A tdmado bal labaval
elére 1ép a védod labfeje mellé, azzal egyvonalban (29/b. abra). Ezzel egyidejlleg bal karjaval er6teljesen
meghUzza héatra és lefelé a védd jobb karjat, a masik karjaval megtolja a felsé testét. igy a védé jobb labara
helyezi testsulyat, ami egyensulyvesztést eredményez. A tamado, jobb labat enyhén behajlitva erételjesen
el6re lenditi a véd6 jobb laba mellett, majd ugyanazzal a mozdulattal hatra lenditve ,kaszalja ki" a l1abat. A
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két 1ab a térdhajlatok alatt talalkozik, mikdzben a tamadé és a védd felséteste, valamint csipdje egymashoz
van szoritva (29/c. abra). A dobas soran a tamaddnak célszer( a fogast végig megtartani, mert ezt kévetéen
stabilabban rogzithetd a védd a talajon.

(29/a. dabra) (29/b. dbra)

Kiilsé gancsdobds (nagy kiilsé horogdobds) (29. dbra)
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Csipddobds (30. dbra)

A dobas végrehajtasa viszonylag bonyolult és 6sszetett folyamat. Tébb részmozzanat 6sszekapcsolasabdl
all, ahol igen fontos a karok, a labak, a csip8 és a térzs 6sszehangolt munkaja.

A tamado, a korabban ismertetett médon fogja meg a védét (30/a. abra). A dobas - mivel testdobasrél van
sz6 - alapja a befordulas, amit a kovetkez6képpen kell végrehajtani: a véd6 természetes alapalladsban all, a
tdmadd jobb labaval a védd jobb l1dbahoz kozelebb, a két 1ab kozé elbre 1ép (keresztlépés). A tamadé eldl
lévd laba korul 180 fokos fordulatot tesz Ugy, hogy bal laba a jobb 1dba mellé, azzal egy vonalba keruljon. A
fordulat a jobb lab talpparnajan térténjen (30/b. abra). A befordulas kdzben a tamadé a védén egyensuly-
vesztést hoz létre ugy, hogy a bal karjaval maga felé huzza a védét, kdzben a kdnydkét magasra emeli, és
kifelé forditja az alkarjat. Atamado a jobb karjaval a véd6 derekara vagy hatara nyul ra, ezaltal neki befordul-
va hattal helyezkedik el (30/c. abra). A befordulas soran a labak enyhén be vannak hajlitva, a torzs egyenes.
Ezt kévetben a tamado a jobb csipbjét jobbra egy kissé kibillenti, el6re dél, ezaltal sajat csipbjére hlzva a
védét. A tamado karjaival erBteljesen hizza tovabb a védét, labait kinyujtja, csipdjét elforditja, igy a védd
elemelkedik a talajrél (30/d. dbra). A talajfogasnal a védé az oldalesés pozicidjaba kerul. Ha a fogast a talajra
érkezés utan is megtartjuk, a védé kdnnyebben régzithet6 (30/e. dbra). Gyakoroljuk mindkét oldalra!

(30/b. dbra)

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

Csipédobds(30. abra)

Csuklodobds (31. abra)

A dobas végrehajtasanal a csukloizilet behatarolt mozgasi iranyat vesszuk alapul, ezt hasznaljuk ki a féldre
vitel megvalositasa érdekében. A kivitelezés soran a fogads pontos begyakorlasara kell jelentés hangsulyt
fektetni (31/a. dbra). Bal kezink mutato6-, k6zépsé-, gylirlis- és kisujjaval kivilrél fogjuk meg a tars jobb kezé-
nek hiavelykujj parnajat. Jobb keziinkkel szintén a mar megfogott bal kézre fogunk ugy, hogy a jobb keziink
havelykujja a tars kézfejére alulrél tdmaszkodjon, a kéz éle tenyertinkbe keruljon.
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(31/a. dbra)

A fogast kdvetden a tars kezét kifelé, a sajat bal kezlink irdnyaba csavarjuk és kdzben jobb labunkkal keresz-
tlépést hajtunk végre a tarsunk el6tt. Jobb labunk talpparnajan 180 fokos szdgben befordulunk, bal ldabunk
a jobb lab vonalaba kertil. Kis terpeszallasban allunk, ekkor a tarsunk részben a hatunk mégott helyezkedik
el, ami kuzdelmi szituacidban nem kivanatos, ezért fels6testbdl és a nyak izmaibdl igyekszink felé fordulni
és folyamatosan szem el6tt tartani (arc és a masik kéz figyelemmel kisérése). A csuklot csavaras kdzben kb.
allmagassagig emeljiik, majd onnan kifelé és lefelé engedjiik azt tovabb. (Ugyeljiink arra, hogy a tarsunk kar-
ja csak enyhén legyen behajlitva.) Ennek kodvetkeztében a tarsunk sulypontja a jobb labara kertl, s el6szor
a bal laba, majd a jobb laba is elemelkedik a talajrél. A dobast kdvet&en az oldalesésénél tanult pozicidban
kerul a talajra. Gyakoroljuk mindkét oldalra!
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Csuklodobds (31. dbra)

2.6. Alapveto utések és ragasok,

valamint azok védése, haritasa

Kitérések a tdmadas iranyabél

A tdmadas irdnyabdl torténd kitéréseket altalaban utések, rugasok vagy eszkdzos tamadasok elleni véde-
kezések soran alkalmazzuk. A kitérések lehetnek elhajladsok és |épések, vagy ezek kombinacidja. Minden
esetben a tavolsag valtoztatasa, illetve a tdmadas iranyabdl térténé elmozgas a cél.

a., Elhajldsok (32. ébra)

Ennél a védekezési moédnal a tamadas iranyabdl a test meghatarozott iranyba térténd hajlasaval tér ki a
védekez8. Ennek megfelel6en megkllonboztethetiink hatra-, oldalra- és lehajlasokat is.

55



KOFOP-2.1.5 / A versenyképes kdzszolgalat személyzeti utdnpotlasanak stratégiai tamogatasa

Elhajldsok (32. dbra)

b., Lépések (33. dbra)

Atdmadas iranyabdl oldaliranyban (balra, jobbra) el6re épéssel vagy oldaliranyban hatralépéssel térhetiink
ki, de adott esetben belépéssel is védekezhetlnk.
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Lépések (33. abra)
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Mindkét védekezési modot célszerl mas védekezési formakkal is kiegésziteni.
Alapiitések és rugdsok

A hatékony 6nvédelem szukségszer(ien megkdveteli a pontos és hatékony Utés- és rugastechnika elsajatita-
sat. Ennek érdekében el6szor az alapvetd Utésekkel ismerkediink meg.

Az okollel kivitelezett Utéseknél fontos a helyes kéztartds megismerése és megtanulasa. Erre tekintettel a
gyakorlas kezdetekor el8szor a helyes kéztartasra kell hangsulyt fektetni.

A kéztartas a kévetkezé: a kisujjtol kezd6dben sorban hajlitsuk be ujjainkat a havelykujj kivételével, végul
a huvelykujjunkat zarjuk a mutato- és kozéps6é ujj masodik ujjpercére. Az igy okolbe szoritott kéz, az alkar
meghosszabbitott vonaladban kell, hogy alljon, s egyik irdnyban sem szabad megtdrnie. Az ltések soran a
csukléra nagy terhelés nehezll, ezért erre fokozottan oda kell figyelni. Az alapUtések soran az 6koél atéfelu-
lete a mutatd és a kdzépsd ujjak butykei, amely anatomiailag egyébként is kiemelkedik az 6kol sikjabol. (34.
abra)

Kéztartds (34. dbra)

Az Utésekkel szoros 6sszefliggésben a megfeleld alapdlldst is el kell sajatitani, mert a stabilitas megtartasa a
gyakorlatok soran elengedhetetlen.

Az alapallas - jobb kezesek esetében - a kdvetkezd: vall szélességl allasban a bal 1ab eldl, a jobb lab ha-
tul, a labak enyhén térdben hajlitva, kis harantterpeszben. A testsuly mindkét labon egyenletesen oszlik el. A
bal lab talpa a talajon, a jobb lab sarka kissé megemelkedik (35/a. abra). A karokat védekezésre és tdmadas-
ra kell felkésziteni, ezért a bal kar kényékben behajlitva 90fokos szdgben, az 6kdl a bal vall magassagaban
eldl helyezkedik el. A hatul [évd kar szintén behajlitva, a testen elhelyezve. Célszer( az 6kl6t az allhoz érinteni
(ellenkez esetben a kiizdelem soran, ha a védekezd kezet Gtés éri, azzal sajat magunkat Utjuk meg). A bal
vall kissé felhtizva. (35/b. dbra)

Bal kezesek esetében a 1ab és kartartas forditott.
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Alapdllds (35/a. dbra)

Alapdllas kéztartdssal (35/b. dbra)

1. Egyenes lités

Egyenes utésrél akkor beszéliink, amikor az 6kol a legrovidebb Uton halad elére a célpont felé.
a. Els6 kezes egyenes (ités (36. dbra)

A bal csip6t és a bal vallat el6re lenditjuk, a kar kéveti a mozgast, az 6kdl egyenes vonalon haladva, tenyérrel
lefelé talalkozik a célponttal. A test balrél jobbra enyhe forgémozgast végez. A jobb kar a kiindulasi pozicié-
ban marad. Az Gtés soran a testsuly nagyobb része athelyezédik az elél 1évé labra. Utés kdzben a fejunket,
féleg az allunkat lesullyesztjik és a kinyuld vall takarasaban tartjuk, csdkkentve ezzel a tdmadasi fellletet.
Az (tés befejezését kdvetben a bal kar ugyanazon az Uton, csak ellentétes iranyba visszaker(l a kiindulasi
pozicioba.
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Els6 kezes egyenes lités (36. dbra)

b. Hdtso kezes egyenes lités (37. dbra)

Ez az Gtés szintén alapallasbdl indul. A jobb lab talpparnajardl elrugaszkodva a toérzsinket jobbrdl balra el-
forditjuk, ezzel egy id6ben jobb karunkat is elinditjuk, 6klink egyenes vonalon az ellenfél iranyaba mozog.
Hasonldéan az els6 kezes egyenes Utésnél elmondottakkal, a tenyér itt is lefelé mutat. A testsuly a bal labra
helyezédik &t, a jobb 1&4b nyujtva van, és a talpparnan talalkozik a talajjal, a sarok kissé kifelé fordul. Allunkat
itt is igyekezzink a kinyujtott kar mentén a vall takardsaban tartani. A bal kar a kiindulasi pozicibban marad.
Az Utés befejeztével vissza kell Iépni az alapallasba és a jobb kar is visszakerul a kiindulasi helyzetbe.

Hdtso kezes egyenes iités (37. dbra)
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2. Horogiités
Ennél az tésnél, az Ut6 kar konydkben be van hajlitva, az 6kél oldaliranyban kozeliti meg a célt.
a. Els6 kezes horogtités (38. abra)

Az Utés alapallasbdl indul. A bal 1ab a talpparnan befelé fordul, a sarok enyhén megemelkedik, a csip6 és a
bal vall jobbra fordul. E kézben a bal kénydk kb. vallmagassagig megemelkedik és enyhén behajlitva, az 6kol
vizszintes vonalon indul meg a talalati felllet iranyaba, tenyérrel lefelé. A hatul 1évé 1ab a talpparnan kifelé
fordul, a labfej kifelé mutat, a sarok a talajra ker(l. Allunk lesiillyesztésével ez esetben is térekedjiink minél
hatékonyabb védekezésre. A jobb kéz kiindulasi poziciéban marad. Az Utés befejezését kdvetben a bal kéz
a legrovidebb uton kerUl vissza a kiindulasi helyzetbe, a torzs is visszafordul és a labak is az alap poziciéba
térnek vissza.

Elsé kezes horogiités (38. dbra)

b. Hdtso kezes horogtités (39. dbra)

Az alapallasbol a jobb Iab a talpparnan elfordul, a sarok kifelé néz. A csip6 és a jobb vall balra befelé fordul,
kdzben a bal kénydk kb. vallmagassagig megemelkedik és enyhén be van hajlitva. Az 6kél vizszintes vonalon
indul meg a talalati fellilet iranyaba, tenyérrel lefelé. A testsuly az els6 labra helyez8dik at, allunkat lesuly-
lyesztve a vall ismét fedezéket nyuijt. A bal kéz a kiindulasi pozicibban marad. Az ités befejezését kdvetden
a hatsé kéz a legrovidebb uton kertl vissza a kiindulasi helyzetbe, a tdrzs visszafordul és a labak is az alap
pozicidba térnek vissza.
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Hdtso kezes horogiités (39. dbra)
3. Feliités

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

a. EIs6 kezes fellités (40. dbra)

Az Utés alapallasbdl indul. A bal 1&b a talpparnan befelé fordul, a sarok enyhén megemelkedik, a csip6 és
a bal vall kissé jobbra fordul. Kézben a bal kar a test el6tt lefelé mozdul, az 6koél befelé fordul és megindul
felfelé, a talalati feltlet iranyaba. A hatul 1év6 1ab a talpparnan kifelé fordul, a l1abfej kifelé mutat, a sarok a
talajra kerul. A jobb kéz kiindulasi pozici6ban marad. Az Utés befejezését kdvetéen a bal kar ugyanazon az
uton, csak ellentétes iranyban visszakerdl a kiindulasi helyzetbe. A tdrzs visszafordul és a labak is az alap
pozicidba térnek vissza.
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Elsé kezes feliités (40. dbra)

b. Hdtso kezes feliités (41. dbra)

A jobb lab talpparnajarél elrugaszkodva a torzstinket jobbrél balra elforditjuk, ezzel parhuzamosan jobb ka-
runkat is elinditjuk a test el8tt lefelé, majd az 6kdl befelé fordul és megindul felfelé a talalati feltilet iranyaba.
A testsuly a bal labra helyez6dik at, a jobb |ab nyUjtva van és a talpparnan talalkozik a talajjal, a sarok kissé

kifelé fordul. A bal kar kiindulasi pozicidban marad. Az ités befejeztével vissza kell 1épni az alapalldsba és a
jobb kar is visszakerul a kiindulasi helyzetbe.
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Hdtso kezes feliités (41. abra)
4. Egyenes tolo rugds (42. dbra)

Ennél a rigasnal altalaban az ellenféltdl a kell6 tdvolsdg megtartdsa a cél. A rugast célszer( az ellenfél fels6-
testére iranyitani (nagy talalati feltlet). Késsel felfegyverzett tamadé esetén, ahol a tamadas altal okozhaté
sérulés aranyos lehet a rugas altal okozott sérulés mértékével, az ellenfél elSl 1évs labara helyezzik el a
rugast.

Az alapallas megegyezik az Gtéseknél leirtakkal. A jobb |ab talpparnajarél elrugaszkodva a torzstinket jobb-
rol balra elforditjuk, ezzel egy id6ben az eldl 1év6 |ab talpparnajan kifelé fordul, a sarok befelé mutat. A jobb
labat térdben behajlitva felfelé lenditjik Ugy, hogy az als6 labszar a talajra mer6legesen alljon, térdiink
kozelitsen a mellkasunkhoz. Ezt kdvetéen egyenes vonalban elére meginditjuk a felsd ldbszarunkat, kézben
az also labszar is el6re indul és csipbnket is elére toljuk. A labunkat el6re nyujtjuk (toljuk) és figyeljunk arra,
hogy a becsapo6daskor a 1ab nincs teljesen kinydjtva. A mozdulatsort ez kiildonbdzteti meg a taposé mozdulat-
tol. A tdmadod felulet lehet a talpparna, vagy a sarok is.

A lab a ragas végrehajtasat kovetéen ugyanazon az Uton tér vissza a kiindulasi helyzetbe. A karjainkat lehe-
téleg az alapallasnal tanult pozicidban tartsuk meg.

=
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Egyenes told rugds (42. dbra)
5. Rugas térddel (43. dbra)

Ez a rugas akkor alkalmazhatjuk, amikor az ellenfél kartdvolsdgon beliil helyezkedik el. A rdgas iranya alta-
laban felfelé mutat, de kivitelezhetd vizszintes iranyban elére is. A rdgast els6sorban a felsétestre, vagy az
oldalirdnyu valtozat esetén, combtdre irdnyitsuk, mert a kicsi és kemény tamado felllet - combcsont vége és
a térdkalacs felsd része kozotti tertlet- a fejre iranyulo ragas esetén komoly sértiléseket okozhat.

Az alapallasbol ennél a ragasnal is a jobb 1ab talpparnajardl rugaszkodunk el. A térzsiinket jobbroél balra
elforditjuk, ezzel egy id6ben az eldl 1évd lab, talpparnajan kifelé fordul, a sarok befelé mutat. A jobb labat
térdben behajlitva felfelé lenditjik Ugy, hogy az alsé labszar a talajra mer6legesen alljon, térdink kdzelitsen
a kivalasztott célpont iranyaba. Ezzel parhuzamosan a csipdnket felfelé és el6re toljuk. Karjainkat a rugas
soran, vagy az alapallasnal mar tanult poziciéban tartjuk, vagy az ellenfelet meg is ragadhatjuk vele. A lab a
ragas végrehajtasat kovetéen ugyanazon az Uton tér vissza a kiindulasi helyzetbe.
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Rugds térddel (43. dbra)
6. Korives rugds (44. dbra)

A rugas alkalmazhat6 abban az esetben is, ha a tdmadé kartavolsagon beltl van, de akkor is, ha ettdl tavo-
labb helyezkedik el. A rigas soran a forgé mozgas adta energiatdbbletet is kihasznaljuk, ezért a rigas ereje
igen jelentds. A rugas célja lehet az ellenfél alsé labszara, combja vagy felsé teste.

Alapallasbdl indulunk ki. A jobb 1ab talpparnajarol elrugaszkodva csip&nket kiemeljik oldalra, a 1ab térdben
enyhén be van hajlitva, a fels6 labszar a talajjal parhuzamos, a térd kifelé mutat. Ezzel egy id6ben az eldl |évd
lab talpparnajan kifelé fordul, a sarok befelé mutat. Innen jobbrdél balra a csipénkkel elfordulunk, a térdben
behaijlitott labunk a csipd forgasat koveti és alsé labszarunk eldre csapddik. Minden esetben a térdiink mu-
tatja meg a rdgas iranyat. Also és fels6 labszarunk a rigas becsapddasakor sincs teljesen kinyujtva. A rdgas
végrehajthatd labfejjel, vagy sipcsonttal. A legnagyobb hatasfok akkor érhetd el, ha a becsapddas szége 90
fokhoz kozeli. A 1ab a rugas végrehajtasat kdvetéen ugyanazon az uton tér vissza a kiindulasi helyzetbe. A
rugas sok gyakorlast igényel, mert a forgd mozgas miatt instabilla valhatunk.
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Korives rigds (44. dbra)

Egyenes iités védése

Az (tés védése alapvetden két mddon torténhet lezdrdssal és hdritdssal. A kiizdelmi szituacid hatarozza meg,
hogy a lezarast, vagy haritast els6, vagy hatsoé kézzel hajtsuk végre.

A fentiek okan célszer( valamennyi védést mindkét oldalra begyakorolni.

a. Lezdrds (45. dbra): Ebben az esetben az Utés védését a célba érés elbtt tenyérrel, vallal, alkarral, vagy
konyokkel végezzuk.
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Egyenes iités védése lezdrdssal (45. dbra)

b. Hdritds (46. dbra): Ennél a védekezésnél valamelyik kar kézfejével, tenyerével vagy alkarjaval a tamado
fél Utését téritjuk el az eredeti irdnyabol. Az eltérités iranya torténhet kifelé, vagy befelé egyarant.
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Egyenes iités védése haritdssal (46. abra)
Horog iités védése (47. dbra)
Horog Utéseket a tamadé fél dltalaban kis tavolsagbdl inditja. Az Utés védésénél célszerl olyan kozel kertlni

a tdmaddhoz, hogy az inditott tdmadas gyakorlatilag a fejink mogott végzddjon, igy elkerilhetjik azt, hogy
az Utés elérje a védot.
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Horog iités védése (47. dbra)
A tamadas védése végrehajthatd a korabban mar ismertetett lehajlassal is.

Feliités védése (48.dbra)

A tamadas ebben az esetben is kis tavolsagrol torténik. A haritas soran az alkarral blokkoljuk az Gt6 kezet.
A masik kezlink a fejunk mellett legyen, ezaltal elkertlhetjik azt, hogy a tamadé masik kezével esetlegesen
inditott tamadasa célba érjen.

Feliités védése (48. dbra)

Egyenes told6 rigds hdritdsa (49.dbra)

A tamadoé ebben az esetben viszonylag nagy tavolsagbdl inditja a rdgast. A haritas soran, ha lehet8ség van
ra, hasznaljuk ki azt, hogy a tamadé egy rovid ideig instabil helyzetben van (egy labon all). A rigé labat alka-
runkkal téritsuk el, ezaltal tudjuk elvezetni a rdgas energiajat, de a rugas sikjabol minden esetben mozdul-
junk ki, mivel egy rugas ellen egy kéztechnika, mint védekezés, 56nmagaban jellemz8en nem lehet elegendé.
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Egyenes tol6 riugds hdritdsa (49. dbra)
Térdrigds hdritdsa (50.dbra)

Atamadé a rugast kozelrél inditja. A cél a védé feje, vagy gyomra lehet. A védés soran mindkét alkarunkat a
mellkas el6tt erdsen zarjuk dssze, a rugast a konyokunkkel blokkoljuk. Ezaltal azt is megakadalyozzuk, hogy
a rugo 1ab tovabb haladhasson.

Térdrugds hdritdsa (50. dbra)
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Korives combrigds hdritdsa (51.dbra)

A tamadé fél a rugast a védd combijara iranyitja. A korives mozgas miatt, a rigas ereje a becsapddaskor
igen jelentds lehet. A haritasnal emeljik fel védekezésként behajlitva ldbunkat ugy, hogy az alsé labszarunk
enyhén befelé mutasson és a labfej legyen hatra feszitve. Ezaltal elkerUlhetjik azt, hogy a tamado és a védd
sipcsontja talalkozzanak. A véd§ a rigast a sipcsont kilsé oldalan 1évé izommal blokkolja.

Korives combrigds hdritdsa (51. dbra)

2.7. Eszkozos tamadasok védése

Bot tamadds védése

A bot az emberiség egyik leg8sibb fegyvere. Alapjaiban a bot, mint fegyver modern verziéi sem térnek el az
6sember altal felemelt fadgtol. Célja a kar meghosszabbitdsa és ezzel egyidejlileg az atvihet6 eré megnovelé-
se. A fegyver erejét jol mutatja, hogy egyes tipusait késébb a kard ellen fejlesztették ki.

A legkifinomultabb botharc a Tdavol-Keleten fejlédétt ki: Indonéziaban, Kinaban és Japanban is népszer( esz-
kdznek szamit. A legszélesebb méretvalaszték talan Japanban taldlhaté, ahol az egészen révid (marokbot)
fegyverektdl a 2 méter feletti hosszUsagban is hasznaltak a harcban.

Az el6z8ekbdl is megmutatkozik, hogy az dnvédelem szempontjabdl egy olyan tamadéval szemben, aki ezt
az eszkozt profi médon kezeli, igen csekély esélytink lehet egy tamadas elharitasara, puszta kézzel. Erre te-
kintettel, ha van ra lehet8ségunk, mindenféleképpen valamilyen eszkdz segitségével probaljuk a tamadast
elharitani.

A kovetkez6kben azokat az alaptechnikakat mutatjuk be, amelyek olyan tdmaddéval szemben adnak esélyt a

sikeres a tamadas elharitasara, aki nem rendelkezik megfelel6 képzettséggel a bothasznalat tertletén.
1.
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1. Felsé bottités hdritasa (52/a. dbra)

Felsé botiités hdritdsa (52/a. dbra)
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2. Oldalsé csapds hdritdsa (52/b. dbra)

f—
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[ —
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|
1 |

Oldalsé csapds hdritdsa (52/b. dbra)
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3. Fondak ités hdritdsa (52/c abra)

R
Tt

Fondk iités hdritdsa (52/c. dbra)
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Késtdmadads védése

A kés az egyik legveszélyesebb tdmado eszkdz. Aki késsel tamad mas emberre, az a megtamadott életét veszé-
lyezteti, szandéka az élet kioltasa, vagy rendkiviil stlyos sériilés okozasa. Az ilyen tamadé ellen puszta kézzel
torténd hatasos védekezés nagyon nehéz és veszélyes cselekmény. Egy tamadas elharitdsanal gyakorlatilag
lehetetlen elkerUlni azt, hogy megséruljunk. A tamadas altaldban gyorsan és varatlanul torténik, mar az is
szerencse, ha a szUrast van idénk meglatni és reagalni ra. Itt is eilmondhaté, hogy aki gyakorlott a kés hasz-
nalataban, azzal szemben igen kicsi az esélytink. Valészinlleg nem tudjuk a kezébdl kicsavarni, vagy kittni
a tdmadod eszkdzt anélkul, hogy tébbszér megvagna, vagy megszurna minket. A sérilés foka nagyban fogja
befolyasolni azt, hogy a kdvetkez§ szlrasra, vagy vagasra miként tudunk reagalni. Szervezetlink, ha nagy
mennyiségl vért veszit, akkor révid id6 alatt sokkot kap, ami eszméletvesztéshez, vagy akar halalhoz is ve-
zethet. Amennyiben az izmok, vagy inak sérulnek, mozgasképtelenné valhatunk. A védekezéskor keletkez§
legjellemzbbb sérlilések a tenyérben és az alkaron atmetszett erek, idegek és ujjhajlitd inak.

Természetesen az 6nvédelem témakor bevezetjében, altaldnossagban leirt megallapitasok itt is igazak le-
hetnek, konkrétan a kizdésportok, harcmivészetek gyakorlasa nagyobb esélyt adhat szamunkra egy tama-
das sikeres elharitasara.

A gyakorlds sordn néhdny fontos megdllapitdst tartsunk szem el6tt:
- Minél tébbet gyakorlunk, annal ismer&sebbé valnak a helyzetek, jobban fogunk tudni reagalni.
- A gyakorlast utcai ruhaban célszer( végrehajtani.
- Erdemes kiilonb6z8 helyszineken, fény és 14tési viszonyok kozétt gyakorolni.
- A gyakorlas soran is célszer( stresszhelyzetet kialakitani, mert ekkor tapasztalhatjuk meg igazan, ho-
gyan is reagalunk.
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1. Egyenes irdnyu szurds hdritdsa (53/a. dbra)

Egyenes irdnyd szirds hdritdsa (53/a. dbra)
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Ve

2. Fels6 szuras hdritdsa (53/b. dbra)
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Ha a tamadas mégis bekdévetkezik, az alabbiakat mindenképpen tegyiik meg:

- Hivjunk azonnal segitséget.

- Ha van ra lehet8séguink, azonnal menekuljunk el a helyszinrél.

- Ha a védekezés kdzben sérulésink keletkezik, nem szabad abbahagyni a kiizdelmet, mert a tamadoét csak
akkor tudjuk elrettenteni, ha minél nagyobb sérulést okozunk neki.

- A tdmadas elharitasa utan mindig nézzik meg a testlinket, hogy van-e rajta sérulés. A stressz kovetkez-
tében termel8détt adrenalin miatt nem biztos, hogy érzékelni fogjuk a fajdalmat, vagy a sérilés mértékét.
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