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1. Bevezeto

Munkémat az Ars Ensis Lovagi Kor és Vivoiskola oktatoinak ajanlom szeretettel.

Minden lehetéségemet igénybe véve azon igyekszem, hogy tiszta erkdlcsii, szabad
szellemi, egészséges ¢és szép testli embereket tudjunk nevelni a vivoiskolaban. Ez az dkori
embereszmény meghatarozasa. Ma sem lehet mas a célunk, ez a lovagi eszményképnek is
megfelel. Meggydzddésem, hogy a lovagi harcmiivészet, miivészet, ami akar egy életen
keresztiil tarto ut lehet azoknak, akik ezt vélasztjdk. Feladataink koziil kiemelnék egyet: ,,A
kozépkori Lovagi vivas és filozofia elsajatitasa €s tovabbadasa rendszeres vivasoktatas
keretében.” A vivas olyan mozgasforma, amely nem kevés alloképességet, lazasagot, kitartast,
alazatot kivan. Csak ugy lehet valaki jo vivo, ha testileg, lelkileg jol felkésziilt és
folyamatosan edzésben van. A test és a lélek szoros kolcsonhatasban van egymassal, ha
mindketté jo karban van tartva, az megkétszerezi erdnket. Mindenki ismeri, és talan
elcsépeltnek tartja a mondast, ,, Ep testben ép 1élek ,,. De vajon hanyan gondolkodtak rajta
valéban. Az ember szellemi 1ény, aki hasznalja a testet. A test eszk0z szamdra, amelyet arra
hasznal, hogy elérje céljait. Ha testlinket nem készitjiik fel arra, amit akarunk tdle, nem fog
miikddni, ha beteg lesz szintén nem. Ezért nagyon fontos az egészségmegdrzés, hogy sokaig

¢lvezhessiik az élet oromeit.

Meg kell taldlni az egyensulyt az életiink soran, aminek eléréséhez a kovetkezoket kell
figyelembe venni: étrend, testmozgés, légzéstechnika, munka, pihenés, magatartas.
Barmelyiknél helytelentil kilengiink, bizony szamolni kell a nem kivant kovetkezményekkel,
(elhizas, trauma, stressz,). Ha odafigyeliink testiink visszajelzéseire, akkor tudhatunk meg a
legtobbet rola. Sajnos ez mar csak az erésen lathatd, vagy érezhetd elvaltozasoknal
kovetkezik be legtobbszor. Ilyenkor sokszor visszafordithatatlan a folyamat, kihangsulyozom
a lelki elvaltozasokra is értem. A szellemi fejlesztés a lovagi filozofian keresztiil torténik a
vivoiskoldban, ez egy kiilon értekezést kivan. Most a test vonatkozasaival szeretnék

foglalkozni.



A testlinket is ugyanugy tanitanunk kell, akar a tudatunkat. Sajnos sokan ezt csak a
korai gyermekkorban tartjadk fontosnak. Késobb az iskolaban a tanulds a legfontosabb, sok
szulot a testnevelés ora nem is érdekli. A felnéttek altalaban azt hiszik, mar nincs mit tenniiik
a testiikkel, ,.készen” vannak. Vagy a masik véglet, ,,mar késd”, pedig barmikor el lehet

kezdeni aktivan, mozogni, egészséges ¢letmodot folytatni.

A testnevelés pedagdgiai meghatarozasa:

»lesti nevelésen értjiik mindazokat a tervszerli rahatdsokat, melyek a szervezet
megovasa, gondozasa, egészséges fejlodése, a testi képességek kibontakoztatasa, valamint a

mozgaskézségek fejlesztése érdekében éri az ember szervezetét.”

A vivason kiviil foglalkoznunk kell anatomiaval, élettani folyamatokkal, taplalkozassal,
pedagogiaval, testneveléssel, mert ezek segitségével érthetjiik meg az Osszefiiggéseket, és

donthetiink, tervezhetiink az edzéseinkre vonatkozoélag.

A tovabbiakban azzal szeretnék foglalkozni, hogyan fliggnek Ossze a fent leirtak a
vivasoktatdssal, hiszen mint mar tudjuk, tiszta erkolesti, szabad szellemti, egészséges emberek

lennének kivanatosak a vivas miivészetének gyakorlasahoz is.

Természetesen nem lehet kimeriteni egyik témat sem, mert egész konyvtarat lehetne
megtolteni barmelyikkel. Igy a célom az, hogy mint egy vazlatot lehessen hasznalni ezt a
munkat, hogy utmutatas legyen szdmunkra, miben kell fejleszteni magunkat, mit kell még

megtanulnunk.

Waldmanné Csaban Maria (Maci)



1.1 Hitvallas

Gecsey Kunfalvy Akos

Vélassz magadnak csillagot

Valasszal csillagot magadnak,
nagytollu szadrnyat a madaraknak,
z01diil6 szivednek viragot,

titok védelmére kegyes hazugsagot.
Valassz magadnak sajat életet,
sajat utat, melyen azt megteszed.
Vélassz magadnak Istent,

ki altalad teremt meg mindent.
Valaszd ki magadnak magadat,
valassz hozza il16 szavakat,

valassz hozza nemes testet,

mely altalad cipeli a terhet.

Valassz magadnak mosolyt, jokorat,

hasznald sirin, ne nézd a test korat.
Vilassz magadnak vélaszokat.......
¢s ne engedd el immaron sose,

mindenki vigyaz rad és egyben

senkise.



2. FELELOSSEG és PEDAGOGIA

A felelésségrol ejtenék par szot. A tagjaink biznak benniink, hogy nem kériink tdliik
olyat, ami karukra valhatna. Feltételezik felkésziiltségilinket, elkotelezettségiinket,
odaadasunkat értiik. Ebbdl kovetkezik, hogy egy oktatd nem engedheti meg maganak a
felkésziiletlenséget, kovetkezetlenséget, a koncentracid hidnyat. Kotelessége folyamatosan
képezni magat. A kutatdsok eredményeképp sok gyakorlatrél kideriilt példaul, hogy
egészségkarositd hatdsa van, korabban pedig gyakorlatban volt. Harcmiivészetet oktatasa, azt
jelenti, hogy fokozottan veszélynek vannak kitéve az emberek, ha nem tartjuk be a
szabalyokat, és nem készitjiik jol eld, amit kdveteliink. Azonban, ha minden eldkésziiletet
megtettlink, bizhatunk az oktatas sikerességében. A feleldsség mellett nagy figyelmet kell

forditani a pedagogiara is.
Pedagbgia: neveléstudomany
Pedagodgus: neveld, neveléssel, tanitassal foglalkoz6 személy

Azon tilmenden, hogy tudatos, és alapos a felkésziilés, nem art figyelembe venni a

pedagogiai alapelveket, amik nélkiilozhetetlenck a tervezéshez.

Ezek a kovetkezok:

Tudomdanyossag elve

Rendszeresseg elve (rendszerezettség)
Szemléletesség elve

Motivacio elve

Koncentracio elve

Fokozatossag elve

Fejlettséghez valo igazodas elve
Tudas tartossaganak elve

Tudatossag és aktivitas elve



2.1. Tudomanyossag elve

Igazolt és hiteles ismereteket tartalmazzon a tananyag. A valdsagot tanitsuk, a fikciokat
zarjuk ki. Mutassuk be az Osszefiiggéseket. A torténeti fejlodésrdl se feledkezziink el. Az

elméletben megtanultakat, a gyakorlatban probaljuk ki.

2.2 Rendszeresség elve

Ami tudomanyos az rendszerezett is. A tananyagban legyen rendszer, mégpedig a
tervezésben, felépitésben, feldolgozasban, az egységek logikai egymasutanjaban. A oktatod

kovetelje meg a rendszert a tanulok tudasaban is:
- minden oktatason alakitsunk ki sulypontokat,
- logikai egységekre osszuk az anyagot,

- arégebbi anyagokat idonként foglaljuk 0ssze, ismételjiik at.

2.3. Szemléletesség elve
Comenius mondta (1592) ,, az érzékek elé kell tarni mindent ,,

Nemcsak vizudlis benyomdsok sziikségesek, hanem az érzékszervek altal nyujtott adatok

0sszessege.

A konkrétum és az absztrakt 6sszekapcsolasa!

2.4 Motivacio elve

A cselekvésre késztetd inditékok rendszere. A belsé pszichikai inditékok vezetnek a
tudas megszerzésének vagyahoz. Tartsuk fenn az érdeklddést, st megfeleld modszerekkel
fokozzuk azt. A teljesitményt fokozhatjuk, ha elismerjiik eredményeiket, és objektiv mdédon

biralunk.



2.5. Koncentracio elve
Comenius mondta ,,ami sszetartozik, azt 6sszefliggden is adjuk eld”

Az egymashoz tartozé ismeretek 0sszekapcsoldsa, és rendszerré egyesitése. Nem az ismeretek

mennyisége a dontd, hanem az Osszefiiggések és a felismerések.

2.6. Fokozatossag elve

Vegyiik figyelembe a tanitvanyok testi, szellemi fejlettségét. A tanitasunk legyen
annyira konnyl, hogy ez ne haladja meg a tanitvanyok erejét, de ne legyen annyira nehéz,

hogy meghaladja a sikeres el0rehaladast.
Az emlékezet azt tartja meg a legjobban, ami a teljesitoképesség hatarzonajaban mozog.
Az ismeretszerzés elemi szabalyai:

kozelitdl a tdvolihoz

konnytitél a nehézhez

ismerttol az ismeretlenhez

egyszerltdl az dsszetetthez

2.7. Fejlettséghez valo igazodas elve

Figyelembe kell venni az életkori sajatossagokat, az egyéni testi és szellemi fejlettséget.
Nem jelenti azt, hogy a leggyengébbhez igazodjunk, hanem azt, hogy vele kell tobbet

foglalkozni, jobban kell motivalni.
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2.8. A tudas tartossaganak elve

A tanitvany az ismereteket tartésan 6rizze meg, és azokat tudja alkalmazni.

- a tanitvanyok aktivan kozremiikddjenek a tananyag elsajatitdsaban (gytijtés,

elemzés, megfogalmazas),

- ismétlés: gyakran térjiink vissza a régebben tanult ismeretekhez, ilyenkor
bovithetjiik is. Romai kozmondas, ,.repetitio est mater studiorum”, azaz, az ismétlés

a tudas anyja,

- gyakorlas: a jartassag és készségek megerdsitése.

A 16 anyagrészeket jol és alaposan tanitsuk, hogy annak tudésa tartos, és szilard legyen.

2.9. Tudatossag és aktivitas elve

A tudatos ismeretszerzés feltételezi az aktiv ontevékeny részvételt. Ehhez az oktatonak

ismertetni kell a tanitas céljat, értelmét, jelentdségét.
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3. Az Ars Ensis alappillérei az oktatok.
Kivanatos személyiség vonasok:
- kapcsolatteremtd képesség,
- konstruktiv (szervezd) képesség,
- megosztott figyelem,

- empatikus képesség.

Az oktatd modszerei: példaadds
kovetelés
gyakorlas

meggyozés

Erdemes a példaadasrél egy par szot szolni, a Vivoiskolaban ez nagyon fontos. Az

oktato példakép. Az a kérdés, hogy jo vagy rossz. Manapsag kevesen valasztanak maguknak

tudosokat, élsportolokat, békeharcosokat, miivészeket példaképnek. Helyettiik a két-harom

napos ,,sztarok” a ,,mendk”. Megint a feleldsséget kell felhoznom: olyan ember vallalja, hogy

oktatd lesz, aki ennek a nehézségeit vallalni tudja. Az éllhatatossaggal, mint a legfontosabb

lovagi erénnyel, rendelkeznie kell. Ne legyen harsany ,,sz4jhds”, mert akkor 6 is csak egy

»sztarocska” lesz, rovid ideig. Kitartéan, szerényen, engedmények nélkiil kell a célja felé

haladni. Sok lemondassal jar, de a jutalom nem marad el, igaz pénzben nem mérhetd, csak

tiszteletben, és szeretetben.
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A Kovetelésrol: a tanitvanyoknak sziikségiik van megerdsitésre, hogy a tudasuk
megfeleld. Az Onismeret megszerzésében is szerepe van, hiszen a teljesitoképességének

hatarait is mérheti. gy tudhatja meg, melyik az a teriilet, ahol még tennivaléja van.

A Vivoiskolaban a fizikai, a szellemi, €és a targyi tudast is kovetelni kell, megfeleld

szamonkéréssel.

A gyakorlasrol azt hiszem senkit nem kell meggydzi mennyire fontos.

Hanko Dobringer (1389) tollabol szarmazik: ,, nyisd meg elméd, szemléld figyelmesen,
¢s minél tobbet gyakorolsz jo kedvvel anndl tobbet gondolsz rd rendesen ¢és komolyan.
............... a gyakorlds fontosabb, mint a miivészet, mert gyakorlasod hasznalhaté miivészet

nélkiil, viszont miivészet nem hasznélhat6 gyakorléas nélkiil.”

Ennek a nem tul magyaros, de annal 1ényegre torébb idézet arrdl szol, hogy gyakorlas nélkiil

nincs biztos, barmikor el6hivhato tudas.

A meggy6zésre két lehetdségiink van: a jutalmazas és biintetés.
- jutalmazas: pozitiv energiat szabadit fel, batorsagot kelt, cselekvésre 6sztondz
- biintetés: gatlo modszer

Csak akkor ¢épitéjellegli, ha beldtja a hibajat. Cinizmust, alengedékenységet,
meghunyéaszkodast valt ki a biintetés. A megfélemlitésen alapulé engedelmesség nem ér
semmit pedagodgiai szempontbol. SAt, a tanitvanyban nem kivanatos személyiség valtozast

indithat el.
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4. ANATOMIA

4.1. MOZGASRENDSZER

Ahhoz, hogy a mozgés Iényegét megértsiik, sziikséglink van minimalis anatomiai
ismeretekre. A tudas birtokdban mar konnyebben dontiink bizonyos gyakorlatokrol. Sok
mindent figyelembe kell venniink, hogy az adott csoportnak, vagy egyénnek milyen
gyakorlatsort allitunk Ossze. Ilyen példaul, az életkori Osszetétel, mozgas fejlettségi szint,
helyszin, id6jaras, 1étszdm, eszkdzok megléte vagy hidnya. Nem utolsésorban az is, hogy mire

ad lehet6séget mozgasrendszeriink.

Mozgésrendszer : Csontok
Iziiletek
Iziileti tokok és szalagok
Inak
Izmok
4.1.1 Csontok:

A test stabil vazat képezik. Huzd, nyomé és hajlitd eréket kozvetitenek. Allapotuk
nagyon fligg a taplalkozastol és a rendszeres terheléstdl. Stabilitdsa hlisz ¢év koriil éri el a
csucspontjat, utana folyamatosan csdkken. A mésztartalom csokkenése nem fordithato vissza,

de lassithat6 a folyamat, mégpedig sok mozgéssal. Féként a fiatalkori mozgas fontos.

4.1.2 Iziiletek:

A csontvdz mozgékony részei, Osszekottetést biztositanak. Az iziiletek feliiletét
porcréteg fedi, amely az elmozdulést, elcsuszast segiti. Ezt az iziileti folyadék fokozza. A
porcnak nincs vérellatasa, hanem az iziileti folyadékon keresztiil, passziv diffuzié utjan kapja
a tapanyagot. A fentieck miatt fontos az iziiletek 4atmozgatasa, mivel egyfajta
szivattyimechanizmus révén a taplalo szovetnedvek eloszlasa kedvezdbb. Sériilés, kopas

esetén elég rossz €s lassu a porc gyogyulasi folyamata.

4.1.3 Iziileti tokok és szalagok:
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Az iziileti felszinek, és az iziiletet alkotd csontok passziv Osszetartozasaért feleldsek.
Rugalmatlan k6tészovetbdl allnak. Rostjaik a legnagyobb terhelés irdnydba mutatnak. A tokot
tobb, sugdralakban elrendezett szalag erdsiti. Ha sériilés kovetkezik be, - példaul
szalagszakadas-, hegesedik a teriilet, a rostok szabalytalan elrendezéstick lesznek,
szilardsaguk csokken. Az iziilet mozgatasa sordn némileg rendezddik. Hat hét utan

hasznalhatoan stabil lesz, de harom honap kell a hegesedés befejezddéséhez.

4.1.4 Inak:

Az izmokat és a csontokat kotik 0Ossze. Kotészovetbdl allnak, parhuzamos
elrendezéstick. Ezekre 0Osszpontosul az izmok teljes huzoereje. Az inszdvet vérellatasa
mérsékelt, a talterhelés a sériilés lehetdségét ndveli. Alapszabaly: a nagymértékii terhelés
megnyuldst idéz eld, a rendszeres talerdltetés gyulladashoz, egy-egy gyenge pont

kialakuldsahoz vezethet.
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4.1.5 Izmok:

Az egyetlen aktiv erdkifejtésre képes szovetelem. Egy izom sok, parhuzamos
elhelyezkedésii sejtbdl all — izomrostok — izomrost kotegek— izom. Ezt kotdszovet halozat
fonja koriil, egymassal dsszekottetésben allnak és végiikon inban végzddnek, ezek lapszertien
besugdroznak a csontba és ott rogziilnek. Az izmok-inak, inak-csontok 4tmenete hajlamos a
sériilésre, mert itt koncentralodik az erdatvitel. Az izmoknak van alapfesziiltsége, ez tartja
nyugalmi allapotban (izomténus). Ebbdl tud aktivan megrovidiilni, vagy passzivan
megnyulni. Mivel aktiv nyujtds nem lehetséges, ezért miden mozgas sikjaban legalabb két
izom sziikséges, hogy kiindul6 helyzetbe alljon vissza az iziilet. Ebbol kovetkezik, hogy egy
izom erdsitésekor mindig figyelembe kell venni annak ellenparjat, az igynevezett antagonista

izmokat is.

Az izom tulajdonsaga, hogy széles hatarokig tud alkalmazkodni a kdvetelményekhez.
Edzés hatasara a rostok vastagsaga €s korlatozott mértékben a szama is néhet. Az erds
izmoknak nagy a nyugalmi fesziiltsége, ezért hajlamos a rovidiilésre, zsugorodasra. Az erdsitd
fazist kovetnie kell a ny0jté szakasznak. Egy jol nyujtott izom csekélyebb nyugalmi erét
gyakorol az inakra ¢s iziiletekre, valamint jobb helyzetben van ahhoz, hogy rugalmasan

felfogjon hirtelen terhelési erdket,(iranyvaltas, ugras).

Ez feltétel az inartalmak, izomsériilések megelézéséhez. Maximadlis terhelés el6tt és
utan célzott nyujtasra van sziikség. A jo edzést jellemzi, hogy az izom mindkét lényeges
tulajdonsagat optimalis aranyban fejleszti (erd, mozgasterjedelem), ami a sportag

kovetelményei szerint eltérd lehet.

Az izomzat miikddéséhez energiara van sziikség. Ehhez a szervezet tdpanyagokat vesz
fel. Az energidt a szénhidratok és zsirok biztositjdk. A vérdramon keresztiil a sziv pumpalja
az oxigénnel egyiitt az izomsejtekhez. Ott az elégetés utan szén-dioxid, és viz keletkezik,

valamint bomlastermékek, amelyeket a vese és a maj valaszt ki.

Nem nehéz kitaldlni, milyen fontos szerepe van erds igénybevétel esetében a tiidd
kapacitasanak, hiszen megfeleld mennyiségii oxigént kell felvennie, és a szén-dioxidot
leadnia. Ahhoz, hogy a vese megfelelden tudjon méregteleniteni, sok folyadékra van

sziiksége, de erre a késObbiekben kitérek.
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Energiatermelés:
- anareob gliikozis: a cukor tejsavva bomléasa oxigén jelenléte nélkiil,
- aerob gliikozlebontdas. a sz6l6cukor kémiai elégetése oxigén segitségével,

- zsirégetés: zsirok kémiai elégetése oxigén segitségével.

A mellékletben szereplé anatomiai képeken tanulmanyozni lehet a mozgasrendszert,

természetesen a teljesség igénye nélkiil.

17



5. A BEMELEGITESROL, NYUJTASROL, ES EROSITESROL
ROVIDEN

5.1 Bemelegités: elokészitjiik az egész testet a munkavégzésre. Ez a vérellatas, pulzusszam

¢és testhomérséklet emelését jelenti. Nagyban fligg az igénybe vett izommennyiségtol a
hatékonysag. Példdul a futas ebbdl a szempontbol is nagyon jo. Konnyebb gyakorlatoktol
haladjunk a nehezebbek felé.

Itt jegyezném meg a pulzusszam jelentdsségét. Kiemelném, nem az élsportolokrol van most

sz0.

A percenkénti szivverés felsé hatara : 180-¢letkor.Tehat példaul egy negyven éves embernél
140, mig egy tiz éves gyermeknél 170 percenkénti szivverésig vihetd a terhelés. Edzett
személyekre kicsit mas szabalyok vonatkoznak. Altalanosan elfogadhato edzett személyeknél

a 160 pulzusszam/perc.
Azért érdemes erre figyelni, mert ha tartdsan tullépjiik ezt a hatart, tulterhelhetjiik a szivet.

Természetesen egy hosszabb edzésidé alatt, atlag alakul ki a nagyobb és kisebb terhelés
valtakozasa miatt. Itt is vannak egyéni eltérések. A 130-as atlag pulzus, jo edzés

tartomdnynak tekinthetd.

5.2 Nvujtds: Az izomzat nyuldsi képességének fokozasa, az iziileti mozgasterjedelem

novelése

Helyesen alkalmazva, akkor ndveljiikk a teljesitOképességet, fokozzuk a lazasagot.

Felkésziiletleniil épp ellentétes hatast érhetiink el.

Tulajdonképpen a nyujtdé gyakorlatok segitségével az izmok hosszabbak lesznek, és igy

javithatjuk az iziiletek mozgékonysagat.
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Fizikai igénybevétel utan az izmok zsugorodasat tapasztaljuk. A nyujtds segit az
izommerevség oldasaban, javitja az izom vérellatasat, ezaltal gyorsabban regeneralddik. Nem

utolsdsorban a mentalis ellazulast segiti.

Ha rendszeresen végezzik, csokken az inhartyagyulladdsok ¢és csonthartyagyulladasok

lehetdsége.

Mindenfajta edzés szerves részét kell, hogy alkossdk a nyujtd6 gyakorlatok mind

bemelegitésnél, mind levezetésnél.

5.2.1. Alapelvek:

- az izmot nem szabad talnytjtani, fajdalmat nem szabad érezni,
- lassan fokozatosan nytjtsunk,

- a kiindul¢ helyzet stabil legyen,

- sériilt, vagy iziileti, izom, in f4jdalmaknal ne nyujtsunk,

- bemelegitett izmokat nyujtsunk,

- lassan mélyen 1élegezni,

- mindig a test tdvolabbi részeit nyujtsuk eldszor, aztan haladjunk befelé.

A hajlékonysag kiilsd és belsd tényezdktdl fiigg, igy ezeket is figyelembe kell venni a

gyakorlatsor 6sszeallitasanal.

19



5.2.2. Belso tényezok:

- az iziiletek tipusa,

- az izlletek bels6 ellenallasa,

- csontszerkezet,

- az izomszdvet nyulékonysaga,

- a bor rugalmassaga,

- az izom nyugalmi és fesziilési képessége,

- az iziilet és kornyezd szovetek hdmérséklete,

(hajlékonyabbak vagyunk, ha testhdmérsékletiink 1-2 fokkal magasabb).

5.2.3. Kiilsé tényezék:

- a helység homérséklete,

- idOpont (délutan hajlékonyabbak vagyunk),
- kor (a fiatalok hajlékonyabbak),

- nem (a ndk hajlékonyabbak),

- az egyén elkotelezettsége,

- ruha vagy felszerelés (akadalyozhat).
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5.2.4. A nyujtas tipusai

Ballisztikus nyujtés
Dinamikus nytjtas
Aktiv nyujtas

Passziv nyujtés (lazito)
Statikus nyujtas
[zometrikus

PNF nyujtas

A vivasban jol hasznalhat6 az aktiv €s a passziv nyujtas

Aktiv nyujtas
Amikor felvesziink egy pozicidt és megtartjuk. Példaul: felemeljilk a labunkat és

megtartjuk a labizmok segitségével. Fejleszti az aktiv hajlékonysagot, és erdsiti az izmokat. (a

joga szamos ilyen gyakorlatot alkalmaz)

Passziv nyujtas

Ez megfelel lazitdé nyUjtasnak. Felvesziink egy poziciot és megtartjuk egy masik

testrészilink segitségével. Példaul: felemeljiik a labunkat és a kezlinkkel megtartjuk.

Ne feledjiik, az izmoknak idot kell hagyni a nyulasra. Lassan, lazan végezzik ezeket a

gyakorlatokat.
Edzés utan segit megeldzni az izomlazat.

Egy pozici6 ideje 7-20 mp (gyerekeknél 10 mp-nél nem kell tovabb tartania).

A helyes 1égzésrol se feledkezziink meg, akkor kell kilélegezni, amikor az izom megfesziil.
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5.3. Erosités: Az erdsités az izomtomeg novelésére szolgal, a nagyobb teljesitmény elérése
céljabol.
Céljai: -a testtonus megtartdsa sajat erobol, laza, nyujtdsra képes izmokkal-az izomerd

novelése, hogy a specifikus sporthoz (futds, vivas, szds) megfeleld erdvel rendelkezziink.

(sériilések elkertilése

-az iziiletek stabilizalasa (sériilés megel6zés)

Ebbdl kovetkezik, hogy a rendszeres erdsités nem csak a magasabb teljesitmény elérése
miatt sziikséges, hanem a mozgasrendszer egészségének megdrzése céljabol is. A nem
megfeleld izomzat, az iziileti felszinek, a tokok rostjainak, a porckorongok kopasahoz, az
izlileti szalagok zsugorodasahoz, vagy nyulasahoz vezethet az évek mulasaval. Masrészt ha

mar meglazultak az iziileti szalagok a megfeleld izomzat stabilizalja azt.

Az erdsités alapelvei: -az izomzat erdegyensulyanak megtartdsa miatt, az erdsitésre kerdilt

izom ellenparjat (antagonista) is erdsitjiik

- megfeleld hatas eléréséhez 3-6 masodpercig kell az izomnak megfesziilni, ezt fokozatosan

négyszeresére emelhetjiik,

- az izometrikus (statikus) és izotonias (dinamikus) gyakorlatokat valtogassuk,
- izometrikus: az izom megfesziil, de az iziiletben nem torténik elmozdulds,

- izotonias: az iziiletelmozdulasa mellett torténik erdkifejtés,

- figyelembe kell venni az izom toénusat! (hirtelen mozdulatok veszélyeztetik a

gerincoszlopot),

- a megerdltetd gyakorlatok kozben ki kell fijni a levegét, mert a préseléses levegdvétel

noveli a vérnyomast,

- a feszités utan lazitas.

22



A rendszeresen erdsitett izom idével megrovidiilhet.

Ezért az erdnléti edzést ne erdgyakorlatokkal, hanem nyujté gyakorlatokkal

fejezziik be.

Egyes erdsitd részeket nytjté gyakorlatokkal folytathatjuk, majd més testrészekre

térhetiink at.

Ha sportagspecifikus edzés elokészitésére hasznaljuk, kevés az id6 hogy, 15-20

perc alatt minden izmot megfeleléen tudjunk erdsiteni és nyujtani.

Igyekezziink valtozatos programot 0Osszeéllitani. Minden testrészt vegylink
figyelembe, minden nagy izomtartomanyhoz (kar, 1ab, has, hat) legalabb egy
erésité gyakorlatot végezziink, és ehhez a nyujtds valamilyen formaja

kapcsolodjon.

A partnerrel végzett erdsitd gyakorlatok fokozzadk a csoport motivaciojat, serkentdleg

hatnak a résztvevOkre. Viszont a partnerrel végzett nyujté gyakorlatokkal nagyon

kortltekintéen kell banni. Az izom optimalis nyujtasa akkor kdvetkezik be, ha nem 1épjiik tul

az er0s feszités €s a fajdalom hatarat. A partner nem érzi ezt. A tal erds huzasnal, vagy

nyomasnal a megnyjtott izom automatikusan ellenfesziil, igy semmit nem ér.

Tehat rossz az az elképzelés, hogy ha a partner nagyobb erét fejt ki, nagyobb nytjtohatés

érheto el.
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5.4. Edzésmenet ajanlat

- iziiletek konnyed mobilizalasa,
- 0t perc altalanos bemelegités,
- izomerosités,

- esetleg jaték,

- sportag specifikacio,

- levezetés.
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6. Sportkarosodasok

Bevezet6

A kovetkezd részben a karosité hatasu gyakorlatokrdl, €s a sportolds esetleges karos

hatasair6l lesz szo.

Azonban felhivham a figyelmet arra, hogy itt nagyon at kell gondolni minden
Osszefiiggést. Egy gyakorlat kivalasztasanal sok tényezot figyelembe kell venni, a sportag
specifikaciot is.

A felsorolasban szerepel példaul a fejhid is, egy szabadidds sportolonal ez kifejezetten
karos lehet, de gondoljunk bele, mire menne egy birk6zo6 e nélkiil. Tudnunk kell, hogy mire

egy birk6zo teljes biztonsaggal el tudja végezni ezt a gyakorlatot, nagyon sokat erdsit,

kiilonos tekintettel a nyakra, és a vallakra.

Kiemelhetnék barmit a felsoroltak koziil, hogy itt meg itt igenis hasznaljuk, de nem

teszem, hiszen el tudjuk donteni, hogy nalunk, a vivasban milyen gyakorlatot hova sorolunk.

Ha a karositdo hatasti gyakorlatok kozé van sorolva, amire mégis sziikségiink lenne,

megfeleld elokészitéssel, raerdsitéssel, €s 1dot szanva ra tegylik ezt.

Mondhatjuk, hogy példaul egy balett miivész minden lehetséges rosszat megtesz
magaval, de 6 tud rola, hogy mi lesz a kovetkezmény. Torténetesen, a mozgéasrendszere

koriilbeliil negyven évesen, egy aggastyanénak fog megfelelni. O ezt tudatosan vallalja.

Az a célom, hogy a tagjaink sokat tudjanak az egészséges életmddrol, a mozgas

kultirank olyan legyen, hogy sokaig tudjak ¢élvezni a mozgas, vivas oromét.

Az oktatok ezért nagyon sokat tehetnek, ha felkésziiltek, €s fontosnak tartjak ezt is a

vivas mellett.
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Sok szaz gyakorlatot kell tudni, hogy ne legyenek unalmasak a bemelegitések,

levezetések.

Nem gy6zom hangoztatni, hogy azért érdemel ilyen sok figyelmet a fenti téma, mert

kiilonboz6 fizikai felkésziiltséggel biro, és életkorti egyénnel dolgozunk.

6.1. Keriilend6 gyakorlatok

- amelyek rossz testtartast idéznek elo,

- amelyek a gerincoszlop agyéki szakaszat erdteljesen terhelik,

- amelyek megfeszitik a térdiziilet meniscusait,

- amelyek az izom hirtelen megnyuldsdhoz vezetnek,

- melynél a test lendiiletét egy iziilet allitja meg, az izomzat nem tudja az energiat

lefékezni.
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7. Karosité hatasu gyakorlatok

- térdeld iilés a labak kozott a talajon
- gatiilés

- jaras a labfej kiilso élén
- kacsajaras

- mély térdhajlitas

- térdkorzés

- bicska (lebegdiilés)

- feliilések nyujtott labbal
- nagy torzskorzés

- fejkorzés

- fejhid

- gyertya

- nyujtas partnerrel

- talicskazas

- hintazas hason

- gyors torzshajlitasok

Itt ismételten megjegyezném, hogy lehet alkalmazni koriiltekintden, megfeleld elokészités és
ismétlés szam mellett. De egy pillanatig se feledkezziink meg arrol, hogy a Vivoiskolaban

nem ¢élsportolok vannak!

27



8. A terhelés és sportkarosodas osszefuggései

Fontos az azonnal nem észrevehetd microtraumakrol (aprosériilések) beszélni. Ez azt
jelenti, hogy folyamatos thlterhelés esetén az izomzat és a passziv mozgasszervek
irreverzibilis (visszafordithatatlan) gyulladdsos, degenerativ (elfajulas) elvaltozasokat

szenvedhetnek el.

Ha megfelelden, az egyéni eltéréseket is figyelembe véve, az izomzatot felkészitjik a
terhelésre, a szervezet alkalmazkodik az 0j koriilményekhez. Fokozatossag elve! A didaktikai
alapelveket érdemes atnézni, mert Orok érvényli Utmutatast nytUjtanak szdmunkra a

tervezéshez.
Ezek az elvaltozasok kezdetben teljesen gydgyithatoak, foleg az izomzat.

A microtraumdkbdl adodé maradando elfajulasok akut sériiléshez vezethetnek. Ezen
kiviil a szervezet a megbetegedett ,,részt” kikapcsolja, és mashova teszi at a terhelést, ami

tovabbi talterheléses elvaltozast idézhet elo.

Fontos, hogy a gyogyulasi szakaszban nem kell mozdulatlanul vegetalni, hanem tudatos és
ellenérzott izomfelépitd edzést kell végezni, (lehetdleg gyodgytornasszal konzultaljunk). A

teljes felépiilésig rogzitoket hasznaljunk.
Bérmilyen cstinyan hangzik, legyiink tudatdban a kdvetkezdknek.

A folyamatos tilterhelésb6l adédé maradandé elvaltozasok altalaban

visszafordithatatlanok.

Porcoknal, porcelhalds (nekrézis). Izmoknal vérémleny, bevérzés (gydgyul). Tovabba

izomszakadés, mely maradando, mert forradas keletkezik. Inaknal, nekrozis.
A rugalmassag vesztést és rovidiilést nagyon lassan, Ovatos nyujtogyakorlatokkal lehet
javitani.

A tanulsag: jobb megeldzni a bajt, mint elszenvedni a sériilést.
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9. BEMELEGITO, NYUJTO ES EROSITO GYAKORLATOK

9.1. Nyak

Bemelegités, nydjtas:

Kiindul6 helyzet: kis terpeszallas,

-hajlitjuk a fejet eldre, €s hatra,

-jobb és bal véllra hajtjuk a fejlinket,

-mindig koz¢éprdl inditva kilencven fokkal elforditjuk a fejiinket jobbra, majd balra.

Nyujtas: ugyanezek a gyakorlatok csak a végpontot négy-hat mp-ig megtartjuk.

9.2. vVall, vallov, mell, hat, és karizmok

Bemelegités, erésités:

Kiindul6 helyzet: vallszélességii terpeszallas
- karkorzés vallbol: elore, hatra

- karkorzés test elott befelé és kifelé, egyszer a jobb kéz, méasodszor a bal kéz van kiviil

karkorzés, a karok mindig a fej felett taldlkoznak, majd ellentétesen,
- nagy ¢€s lassu, majd egyre kisebb koroket irunk le a karral, majd visszafelé,
- karkeresztezés: a test elott és mogott, a keresztezések kdzben karlendités oldalra,

- konyokkorzés: ujjheggyel érintjiik a vallat, a konyokok elol érintik egymast, kdroket leirva

kozelitjiik a lapockakat, majd ellentétesen,
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- vallkorzés: a kar lazan oldalt 16g, ball vall hatrafel¢ korozése, vallkiemeléssel, utana jobbal,

majd eldre,

- vallfogas kézzel, konyok korzés vallkiemeléssel, jobbal, és ballal, majd eldre,
duplakorzés hatra, magas konyok emeléssel, majd elore,

- alaphelyzet, allas: elére €s hatra mozgatjuk a vallat,

- alaphelyzet, allas: a konyokot hajlitva hatra véallmagassagig emeljiik, majd a lapockékat

kozelitjiik,

- a konyokat hajlitva vallmagassagig hatrahuzzuk, valtogatjuk az alkarok helyzetét; felfelé és

lefelé,

- a fenti gyakorlat, csak az alkarokat ellentétes iranyba forgatjuk,

- allas, oldals6 kozéptartas, a tenyereket egyszer lefelé, masszor felfel¢ forgatjuk,

- mellsé fekvdétamasz: karhajlitasok €s nyujtasok, a kezek tavolsagat valtoztathatjuk,

- oldalfekvés: oldals6 karhajlitasok, nyujtasok,

- 4llas: magunk eldtt szorosan dsszenyomjuk a tenyereket és megtartjuk (izometrikus),
- egymasnak nyomjuk az ujjhegyeket (izometrikus),

- 4llas. az ujjhegyeket a vallunkra tessziik, majd a konyokot erdteljesen elére és hatrahuzzuk,
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9.3. Kar és kéz

Bemelegités, erésités

- allas: oldalso kozéptartas; megérintjiik mind a két karral a véllat,

- az el6z0 gyakorlat valtakoz6 karmunkaval,

- kis terpeszallas: oldalsé kozéptartas, 6kolbe szoritjuk a keziinket, majd kiengedjiik,
- az el6z6 gyakorlat kiilonb6z6 kartartasokban,

- kis terpeszallas: oldalsé kozéptartds, a kart kilencven fokban behajlitjuk felfelé,

Osszeérintjiik az alkart, majd kiinduld helyzet.

9.4. Labszar

Bemelegités, erésités:

Kiindul6 helyzet: tilés
- maszas eldre és hatra az egyik 1ab ujjaival,

-,,hernydjaras”’eldre nyulunk a labujjakkal, utana htizzuk a sarkat, hatrafel¢ is,

Kiindul6 helyzet: allas
- allas kiss¢ hajlitott térdekkel, a jobb és bal 1ab ujjait felvaltva hajlitjuk,
- allasbol labujjhegyre emelkedés,

- terpeszallas, sulypontot levissziik, az egyik térdet lefelé nyomjuk, mikézben a sarkat

emeljiik, majd csere,
- terpeszallas, stlypontot levissziik, kéz csipdn, hat egyenes, a sarkakat felvaltva emeljiik,
- el6z6 gyakorlatbol indulva, sarok emelés felvaltva,

- el6z6 gyakorlatbdl indulva, paros sarok emelés,
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Nyujtas:

- tdmado allas, az elol 1évo labra tamaszkodunk, a labfejek elore néznek, a hatul 1évo l1ab

sarkat lenyomjuk, majd a masik 1ab,

- tamad¢ allés, a hatul 1évé 1ab hajlitva, erre a labra tdimaszkodunk, a masikat elére nyujtva

megfogjuk a labujjakat, és visszafeszitjiik,

- llésbdl az egyik labat nyujtjuk, a masikat attessziik felette, és azonos oldali kézzel

megtartjuk a bokat, a masik kézzel eldre, €s hatra nyujtjuk a labujjakat,

- nyujtott iilés, egyenes hat, kéz tdmasz a hat mogott, labak pipaba, labujjak lefeszitve,

sarokemelés a talajtol.

Altalanos szabély: a térd és a boka legyen egyvonalban, timadoallasban, terpeszallasban,

térdhajlitasnal (a térd ne keriiljon a boka elé).
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9.5. Combfeszitd, hajlité, kozelitd, tavolitd és farizmok

Bemelegités, er6sités

- vallszélességli terpeszallas: a kart eldrenyujtjuk az egyenstlyozéashoz, lassi térdhajlitas

félguggold helyzetig,

- térdhajlitas kézben a kart a labak k6z¢é leenged;jiik, majd felegyenesedve a fej folé emeljiik,
- mellsé fekvétdmaszban litemesen hajlitjuk és nyujtjuk a labat,

- a fenti gyakorlat, egy labon,

- tamadoallas: az elol 1évo 1ab térdére tamaszkodunk, emelgetjiik a sarkat, a keziinkkel lefelé

ellennyomunk, majd labtartas csere,
- tamadoéallés: az el6l 1évo 1abat nyljtjuk, majd vissza tdmaddallasba, majd labtartas csere,

- tamadoallas: a hatso labat hajlitjuk a talaj irdnyaba (az el6l 1év6 térd legyen egy vonalban a

bokaval), majd nyujtjuk. A hat egyenes, a sulypontot mozgatjuk lefelé.
- a fenti gyakorlat, ugy, hogy beiktatunk 3-5, rugozast,

- hajlitott iilés térdnyitdssal, egyenes hat, a talpak egymads felé néznek, a konyok beliilrdl a
térd mellett van, a kéz a bokdn — befelé nyomjuk a térdet, karral ellen tartunk- lazitds

(izometrikus),

- hanyattfekvés fiiggdlegesen tartott labbal- a térdet befelé nyomjuk , karral ellen tartunk

(izometrikus),

- iilés, alkartdmasz: egymas felé nyomjuk a nyujtott labakat (izometrikus),

- iilés, alkartdmasz: jobb labat egyenesen koriilbeliil negyvenot fokig emelgetjiik, majd csere,
- a fenti gyakorlat, paros labemeléssel (derék a talajon marad),

- a fenti gyakorlat, a megemelt ldbat megtartjuk, a labfejet lefeszitjiik, majd vissza, majd

labtartas csere,
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- oldalfekvés, az alul 1év6 1ab nyujtva vagy kicsit hajlitva, a feliil 1évo nytjtva; a felil 1évo

labat nyujtva felemeljiik, a talp kiilsé éle felfelé mutat,

- az alul 1év0 labat nyujtva megemeljiik, a talp belso ¢éle felfelé¢ mutat,

- a feliil 1év6 karral tdmaszkodunk, majd mindkét labat oldalt megemeljiik,

- a fenti gyakorlatokat nehezithetjiik, ha az oldalhelyzet alkartdmaszban van

- hajlitott {ilés, a térdet a kar ellendllasaval szemben kifel¢, illetve befelé nyomjuk,
- alkartamasz, ldbak ny0jtva, terpesztjiik és keresztezziik a labat

- jobb, majd a bal labat emeljiik, majd mindkettot,

- térdeldtamasz; egyik labunkat hajlitva vizszintesig emeljiik, majd csere.

Nydjtas:
- terpesziilés; egyik kézzel megfogjuk a labfej felsd részét, a masikkal a térdet lefelé nyomjuk,

- nyujtott iilés; egyik keziinkkel oldalt timaszkodunk, a masikkal megfogjuk az azonos oldali

1ab sarkat vagy a bokat, és nyujtjuk a labat,
- ugyanezt a gyakorlatot hanyattfekvésben is meg lehet probalni,

- véddallas; a hatul 1évo labat hajlitjuk, az eldl 1évé 1ab sarka a talajon, a csip6t hatrafelé
mozgatjuk, a felsdtestet az eldl 1évo 1ab irdnyaba dontjiik, esetleg az azonos oldali kézzel a

labujjakat megfogva, magunk felé¢ huzhatjuk a labfejet,

- nyujtott terpesziilés; egyenes gerincoszloppal torzsdontés, a karokat eldre nyujtjuk a labak

kozé (csak addig, amig egyenes tud maradni a hat!),
- aki gyakorlott, a labfejekbe kapaszkodva, torzsdontés,
- torzsforditas, majd dontés az egyik 1ab iranyaba, majd csere,

- hajlitott iilés térdnyitassal; a talpak érintik egymast, kézzel megfogjuk a labfejet, egyenes

hattal elére huzzuk magunkat,

- nyujtott Uilés; az egyik térdet a mellkashoz huzzuk, majd csere,
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9.6. Hasizmok

- hanyattfekvés: hajlitjuk a térdet, talp a talajon, az agyéki szakaszt a talajra szoritjuk,
tarkora tartds, majd emeljiik a fels6testet, mig a lapocka el nem emelkedik a talajtol

koriilbeliil harminc, negyven fokig,

- hanyattfekvés: a térdet derékszogben hajlitva megemeljik és megtartjuk a

levegdben a kart nytjtott tenyérrel eloretoljuk, a felsétest felemelkedéséig,
- ugyanez a kiindulo helyzet, csak tarkora tartassal,
- tarkora tartassal rézsutos feliilések,
- akonydk és az ellentétes térd kozelitése,

- nyujtott ilés: kéz- vagy alkartdmasz, a ldbakat ellentétesen fel- és le, illetve

keresztbe mozgatjuk,

- nyujtott iilés: alkartdmasz, az egyik labat koriilbeliil negyvenot fokig emeljiik, majd

visszaenged;jiik, utana csere,

- afenti kiindulo helyzet, paros labemelés,

A gyakorlatok felsoroldsa végén, meg kell jegyeznem, hogy ez csak izelitd. Ezeken kiviil még
sok-sok gyakorlat 1étezik. Azonban ezekbdl is mar Ossze lehet allitani egy-egy jo gyakorlat

sort.

A gyakorlatokat nyolcszor illetve tizszer ismételjiik. JO, ha széridkat allitunk Ossze, ezeket

haromszor, négyszer ismételhet;jiik.
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9.7. Jaték

A jatéknak nagyon fontos szerepe van az edzéseken, tobb szempontbol is. Bemelegitésnél,
ersitésnél, levezetésnél egyarant hasznalhatjuk. Ezen kiviil koordinacidjavitasra, az érzékelés

fejlesztésére. Mentalisan is hasznos.

A vivashoz kifejezetten javaslom a labdajatékokat, barmelyik fajtajat. Gondolok a kidobora,
tobb labdaval, vagy akar kosar, vagy kézi labda. Egy-két dolgot emlitenék meg, hogy miért
hasznos: periférids latasjavitds, gyors helyzetvaltoztatasok, gyors helyzet felismerés,

csapatmunka.

Fogocskak: paros fogo, lancfogo, pokfogo, és természetesen az egyszerti fogocska.
»sumo” egy kort kell kijeldlni, ahonnan két jatékos megprobalja kitolni egymast.
Kotélhuzas.

,»Vonal érintds” futoverseny.

Sorversenyek. Az edz6 fantaziajatdl fiigg, hogy hogyan allitja 6ssze. Ezekben is szerepelhet

labda, pad, zsamoly, szOnyeg és barmilyen eszkdz, amely nem balesetveszélyes.

Tulajdonképpen sok-sok mozgéssal jaro jaték koziil valaszthatunk, csak tartsuk szem eldtt,

hogy milyen megfontolasbol kapcsolhatjuk a vivashoz.

A bemelegités része lehet példaul egy fogocska, vagy kidobd. Erdsitésre, ,,Sumo”, vagy

kotélhuzas, ,,vonal érintds” futoverseny.

A vivas erds koncentraciot igényel, és allando kontrolalast. A fesziiltséget jol oldhatjuk, ha a

levezetés elott beterveziink valamilyen jatékot.
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10.TAPANYAGOK

Egy kinai mondés azt tartja, ,,az vagy amit megeszel”. Ez a rovidke szoveg mély
igazsagokat hordoz, csak at kell gondolni. A kinaiak az ember egészét nézve, a gyogyitasban
is felhasznaltdk a tapanyagokat. Nagyon sok betegség valamilyen hiany miatt 1ép fel.
Gondoljunk egy egyszerli dologra, ami miatt sok-sok ember lelte halalat, amig ki nem deriilt
mi okozza a bajt. A Skorbutra gondolok, ami a C-vitamin hiany miatt alakul ki. Vagy a
farkasvaksag, A-vitamin hiany okozza, a D-vitamin hidnya a gyermekbénulast, a magnézium
hidny izomgorcsoket, szivritmuszavar, a kalcium hidny csontritkuldst. A példakat hosszan
lehetne sorolni. Az egyoldalu taplalkozés karos, a legtobb fogyokuras diéta is! A minoségi és
mennyiségi taplalék osszetételére és aranyara kell figyelni, ugyanugy, mint a mozgds és a

tapanyag mennyiség aranydra.

Amirél még emlitést tennék az a talsuly, ami bizony sok civilizacios betegséget okoz.

Néhany példa:
- magas hugysavszint a vérben — készvény,
- magas vércukor-¢s vérzsirszint — érproblémak,
- érelmeszesedések, magas vérnyomas — szivinfarktus, széliités,
- fokozott iziileti terhelés — ortopédiai problémdak,

- keringés fokozott terhelése — kisebb teljesito képesség.
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Az emberi test csodalatos, mert fel tudja épiteni 6nmagat, fenn tudja magat tartani, ki

tudja magat javitani és megujitani.
Ehhez a kovetkezokre van sziiksége:
- épitdanyagok,
- energiaforrasok,

- mikrotapanyagok.
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10.1. A tapanyagokrol

10.1.1. Fehérjék: a test Ilegfontosabb ¢épitdanyagai, a  sejtképzdédéshez
nélkiilozhetetlenek. Az a legjobb ha a ndvényi és allati fehérjéket kombinaltan fogyasztjuk.

A fehérjék aminosavak lancolatabol allnak, ezek szama és sorrendje fontos, mert ettdl fiigg ,

hogy milyen tulajdonsaggal birnak.

Emésztéskor a fehérjék aminosavakra bomlanak, és igény szerint a szervezetben ujra

Osszekapcsolodnak.

10.1.2. Szénhidratok: ebbdl nyerjiik az energia nagy részét, és kis részben
épitdanyagok is. A test energiaraktaraiban is jelen vannak. Cukrokban és keményitGtartalmu
termékekben is megtaldlhatéak. A keményitd kotott forméju cukor, amely egyenletes
energiaszallitast biztosit. A finomitott cukor a vércukorszint erds ingadozasdhoz vezethet, és

indokolatlan éhségérzetet idézhet elo.

10.1.3. Zsirok: energiaforras. A testben mint készlet van jelen, ezenkiviil parnazéashoz,
szigeteléshez sziikséges anyag. Sajnos manapsag tul sok zsirt fogyasztunk, akéar rejtett

formaban, és ez elhizashoz vezet, féleg ha valaki keveset mozog.

10.1.4. Asvanyok: ndtrium, kalcium, kdlium, magnézium tartoznak ide. Kalcium:

csontok. Natrium: folyadékhaztartas. Kalium: idegek és izmok. Magnézium: izmok

10.1.5. Nyomelemek: legfontosabb a vas: oxigénszallitds, sejtlégzés. Jod:
hormonhéztartas. Kobalt, réz, krom, mangan, molibdén, nagyobb mennyiségben mérgezdek,

de paranyi nyomokban nélkiilozhetetlenek.
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(csak zardjelben jegyezném meg, hogy koriilbeliil hatvan kiilonb6zé nyomelemre van

sziikséglink)
10.1.6. Vitaminok: az enzimek mitkddéséhez nélkiilozhetetlenek.
Zsirban oldodoak, a zsirszovetben és majban raktarozdédnak. Ezek taladagolhatoak, akar

mérgezéses tiinetekhez vezethet tilzott fogyasztasuk. A: latas. D: csontfelépités. E: oxidacio

elleni védelem. F: sejtmembran alkotoeleme. K: véralvadas.

Vizben oldodoak, csak részben raktarozodnak, ezért rendszeresen kell fogyasztani dket.
B; ¢és B,: energia-anyagcsere. Bg — By2: vérképzodés, anyagcsere. C: kotdszovet-képzodes,

immunvédelem.

Csak a legjellemzdbb dolgokat emlitettem meg.

10.1.7. Ballasztanyagok: emészthetetlen rostok, azonban nélkiilozhetetlenek a taplalék

bélben valo szallitasahoz

10.1.8. Viz: testiink 60-70%-t teszi ki. Ez a tdpanyagok, sok, gdzok olddszere. Az
ember nem képes a viz raktarozasara, ezért meglehetdsen érzékeny a folyadékhaztartdsa. Ha

csokken a vizkészlet, rohamosan csokken a teljesitOképesség is.

Sportolaskor a szervezet folyadékigénye megndvekszik, a szaporabb 1égzés és a fokozott
verejtékezés miatt. Arrdl sem szabad elfelejtkezni, hogy az elébb emlitett okok miatt a sok is
kitirlilnek a szervezetbdl, ez sulyos esetben akar sokkos allapotot idézhet eld. (hdkimertilés,

nem Osszekeverendd a hdgutaval).

Altalaban két liter folyadék kell a szervezetnek a megfelelé vizhaztartisahoz, és

méregtelenitéshez.
Ha meleg van, és sokat mozgunk, akkor akar hat liter folyadékra is szlikségiink lehet.

Szabalynak mondhat6, hogy barmilyen szomjasak vagyunk, ne igyunk egyszerre sokat,

inkabb tobbszor keveset, edzés kozben.

40



11. Osszefoglalas

A fentiekbdl latszik, hogy gondos eldkésziiletekre van sziikség az edzéstartashoz. Itt az
altalanos dolgokrdl esett sz6. A vivasrol semmi, filozofidbol kevés, de rejtett formaban. Ebbdl

is kideriil milyen sok a tudnivalodja az oktatoknak.

Ismertettem a pedagdgia fogalmat, legfontosabb alapelveit. Minimalisan betekintettem a

mozgasrendszer anatomidjaba.

A tapanyag bevitel mindségi és mennyiségi Osszefliggéseivel is foglalkoztam, mivel a

mozgashoz energiara van sziikség.

Megprobaltam ramutatni, hogy az emberi test felépitésébdl addododan, bizonyos
mozgaskultaraval rendelkezik, ha nem megfelel6en vessziik igénybe, kirosodast szenvedhet.

A kovetkezményekrdl is ejtettem par szot.
Es nem utolsdsorban a bemelegitéshez, levezetéshez, gyakorlatokat, a teljesség igénye nélkiil.
Nem titkolt vagyam, hogy oktatdink kiemelkedd tudassal rendelkezzenek, mert igy valhatnak

,hitelessé€” a tanitvanyok el6tt.

»- Nem, én nem terhellek tjabb tényekkel, megtanitlak inkabb a ,,test bolcsességére”. Minden,
amit valaha tudnod kell, az benned van; az univerzum titkai bele vannak vésve tested
sejtjeibe. Azt soha nem tanultad, hogyan lass bele dnmagadba, hogyan olvass a testedbdl.
Egyetlen amit eddig tehettél, az volt, hogy konyveket olvastal, és meghallgattad a tudosokat,

remélve, hogy igazuk van. Ha megtanulod a test bolcsességét, tanitd lehetsz a tanarok kozott.”

Dan Millman: A BEKES HARCOS UTJA
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MELLEKLET

Anatomiai képek: A nyakcsigolyak iziileti kapcsolatai
Az agyékesigolydk iziileti kapcsolatai
A térdiziilet megnyitva
A hat feliiletes izomrétege
Az alkar és kéz izmai, inhiivelyei hatulnézetben

A labszar és a 1abhati izmok eliils6-oldalsé nézetben
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