BGSZC SZECHENYI ISTVAN KERESKEDELMI TECHNIKUM
ELEKTRONIKUS TANANYAGOK TARA

TESTNEVELES — SIKE SZILVIA

FELKESZULES A NETFIT MERESRE
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Felkésziilési javaslat
Netfit fittségi felmérésekhez

Fekvétamasz

A gyakorlat kiindulasi alaphelyzete a kovetkezo:

- kartamasz a talajon

- a karok nyujtva, fliggdleges helyzetig

- a teny¢r a talajon, vallszéles tdamaszban

- ujjak eldre néznek

- a tOrzs egyenes

- a bokak Osszezarva

- a labak csak a labujjakon (spiccen) érintkeznek a talajjal.

A fekvétamasz gyakorlasa:

1. bemelegitésnél a fokozott terhelés miatt nagy gondot kell forditani a gyakorlatban kézremiikodo
izmok és iziiletek bemelegitésére,

2. kiindulasi helyzet az el6z6ekben ismertetett pozicid felvétele,

3. a gyakorlat folyamatos végrehajtasa.

A késobbiek folyaman a terhelés fokozatosan ndvelhetd, azaz az also, illetve felsé holtponton

tartas idtartama bévithetd.

A mozdulatsor megismerése, bevésése elsajatitasa az iziiletek megerdsitése utan, keriilhet sor magara
a karhajlitas nyujtas gyakorlat mennyiségi novelésére, a darabszam emelésére.

Javaslat a felkésziiléshez:

- minden esetben célszerli, ugynevezett széridkat, sorozatokat végrehajtani pl.3 x 5 db

- a sorozatok kozott kezdetben teljes pihendt tartani, ami kb. 3 perc

- a késObbiek folyaman a darabszam novelhetd (3 x 7 db, 3 x 10 db, 3 x15 db stb.)

Feliilés

Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés, labfej rogzitése (bordasfal 1 vagy 2 foka alatt) lab (legfeljebb 90
fokig) hajlitott, kezek tarkora tartasban

1. iitem: feliilés (mindkét konydk érinti a térdet)

2. litem: ereszkedés kiindulo.

Szériak fokozatos novelése (2 x10 db, 3 x10 db, 3 x15 stb.)

Ingafutas
Gyorsasag ¢s alloképesség fejleszto gyakorlatok.

Gyorsasag fejlesztése csak pihent izomzattal érhetd el, ezért az intenziv bemelegités utan régton az
edzés elso szakaszaban ajanlatos elvégezni.

A megindulas és az elrugaszkodas dinamizmusait, gyorsasagat futasokkal, kiilondsen dinamikus
rovidtava futasok végrehajtasaval alakithatjuk ki, valamint fejleszthetjiik tovabb.
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Kényszeritd eszkdzként alkalmazhatunk emelkedd futasokat, 1épcsézéseket.
1. 10 méteres megindulasok: 8 ismétlés 1 perc pihendkkel,

2. 20 méteres ingafutas: 5-6 ismétlés 1-2 perc pihendkkel,

3. 40 méteres vagtafutas (sprint): 4 ismétlés 4 perc pihendkkel,

4. fokozo6 futasok 3 x (3 x 20,4 x 30, 5 x 40) méteren,

5. szokdeld gyakorlatok (1ab izomerd fejlesztés). 3x40 méteren.

Alloképesség fejlesztésére alkalmas a hosszabb - kitartd futasok, biciklizés, uszas. A tav illetve
idétartalom novelésével, az egyén edzettségi allapotanak figyelembe vételével.

Helybdl tavolugras

Az ugras sikere végrehajtasahoz sziikséges a paros lab elrugaszkodo ereje, a lendiiletvétel, a Iégmunka
¢s a paros labbal torténo talajra érkezés.

A paros 1ab elrugaszkodo erejét, kiillonb6z6 izomfejlesztd gyakorlatok végrehajtasaval
(kondicionalassal) fejleszthetjiik.

Az elrugaszkodas dinamizmusait, gyorsasagat futdsokkal, kiilondsen dinamikus rovidtavfutasok
végrehajtasaval alakithatjuk ki, valamint fejleszthetjiik tovabb.

Ajénlott edzés hetente kettd, vagy maximum harom alkalom.

Labizomerd fejlesztése stilyzos edzéssel:

- guggolasok kiilonb6zé terpeszhelyzetekben

- kitorések

- il6 1abhajlitas

- combhajlitas.

A suly megvalasztisa az egyén edzettségi allapota szerint, de célszerii akkora teherrel dolgozni
amivel még képes 8 -10 ismétlést végrehajtani. Ezt 4-6 szériaban ismételni. Pihend 1-2 perc.
Szokdelések pl: békaszokdelés indianszokdelés, ugrasok egy labon 4 x 30 - 40 méteren.

Fokozo6 futasok, rovid tavu sprintek: (3 x 20, 4 x 30, 5 x 40) méteren.
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Edzésterver, edzésnaplo és felkésziilési tervek vezetése ajanlott.
- legfontosabb a célok kitizése,

- életkori sajdtossdgor,

- egészségiigyi és edzettségi dllapot,

- edzések felosztdsa, mit - mikor és hogyan szeretnék fejleszteni.




