OKTATASI ANYAG JATEKVEZETOK ES
ASSZISZTENSEK RESZERE

MERKOZES ELOTTI BEMELEGITES

SAFAR SANDOR




Bemelegités mérkozés elott
Altalanos felosztas

» 0-3 perc: alacsony intenzitasu ciklikus edzés (joggolas, futas)

» 3-7 perc: vegyes hatasu gyakorlatok :
jogging — mobilizalo gyakorlatok - jogging - ...
» Mobilizalo gyakorlatok : skippelés, térdlendités, saroklendites, ...

»7-10 perc: Dinamikus stretching
 Vadli, combfeszitok, combhajlitok, farizom, kozelitok, tavolitok

» 10-14 perc: kozepes, vagy magas intenzitasu zonaban lokomotorikus
gyorsasagot fejleszto gyakorlatok
* 50 m repiilo, vagy fokozo futas
* Oldalazo futas, keresztlepések, 90, valamint 180 fokos fordulatokkal,
iranyvaltoztatdasokkal
* Csillagfutasok, sprintek




Alacsony intenzitasu ciklikus mozgas

2x jogg oda — vissza HRMax 50%



Vegyes hatasu futoiskolai feladatok futas
kozben

» 1X lendiiletes futas oda — vissza HRMax 70-80%

» Futds kozben futoiskolai gyakorlatok (félpalya /
[ ELEE

* paros karlenditéssel skippeles (elore — hatra)
* saroklenditéssel futas
« terdlenditéssel futas (kozepes, magas)
* oldalazo futas (bal, jobb; 2x valtassal)
* keresztezo futas (bal, jobb; 2x valtassal)
* hatrafelé futas
* vegyes hatasu feladat (oldalazdssal futas —
keresztezéssel futds — hatrafelé futas — sprint kifutds)




Meérsekelt és dinamikus stretching a kezdokorben

> Vallov mérsékelt L o
nyajtisa; csipohajlitck > Combkozelitok o o citék nyajtisa - COMbhajlitok
nyijtisa nyujtasa nyujtasa
» Combhajliték » Labszdr > Combfeszitok, > Labszdr
nytijtisa hajliték nyujtisa csipd hajlitok hajliték nyujtisa
nyujtasa




Kozepes és magas zonaban lokomotorikus
gyorsasagot fejleszto gyakorlatok

» Gyakorlatok (1) 1X:

e sprint kifutds

e sprint kifutds

» Gyakorlatok (2) 2X:

o sprint kifutds
* hdatrafelé futas

* sprint kifutds




Kozepes és magas zonaban lokomotorikus
gyorsasagot fejleszto gyakorlatok

» Gyakorlatok (3) 2X:

e sprint kifutds :[
* hatrafelé futas
* sprint kifutas oldalvonalig

» Gyakorlatok (4) 1X:

e sprint kifutds csillag futasban ;L(




Dinamikus stretching

» Dinamikus stretching:

e lablenditeés oldalt (bal, jobb)

» l[ablendites elore
* hajlitott ldablendités oldalrdl elore
o dinamikus iziileti korzesek

> Szervezet lecsillapitasa

* kozepes és alacsony intenzitasu ciklikus futds




