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TESTNEVELES - FIZIKAI ALLOKEPESSEG-FEJLESZTES

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

A tarsadalom a rendészeti szervek dolgozéival, a rendérokkel szemben tamasztott elvarasai
kozé tartozik nem csak a renddri szakmai felkésziiltség, hanem mindemellett a j6 kondicié a
megfelelé fizikai erénlét is. Erre leginkdbb azért van sziikség, mert kialakulhatnak olyan
intézkedési helyzetek, amikor az intézkedd rend6rnek testi erejét, Ugyességét kell
kihasznalnia ahhoz, hogy egy esetleges bilind6zét -elfogjon, megfékezzen, vétlen
allampolgarokat védelmezzen vagy védje sajat illetve tarsa, tarsai életét, testi épségét. A
testi épséget veszélyeztetd intézkedési helyzetekben szikséges adekvat reagalashoz
sziikséges kompetencidk megszerzése, a kiilonb6z6 koézelharc technikdk elsajatitdsa kitartd
és hosszadalmas munkat igényel. Ezt 4ltaldban szervezett kereteken beliil specialistak
(instruktorok, edzdék) segitségével és kozremikodésével lehet elsajatitani az arra
legmegfelel6bb helyen és alkalmakkor.

SZAKMAI INFORMACIO TATALOM

A XVIII. - XIX szazadban az ember az altalanos munkavégzése soran tevékenységének kozel
30%-at a fizikai munka, a mindennapos fizikai megterhelés tette ki. Napjainkra ez az arany
lényegesen megvaltozott. Manapsag az 6sszes munkatevékenységeknek mindoésszesen 1-2
% -at teszi ki a fizikai munka, a fizikai megterhelés. Ez mar olyan csekély fizikai
megterhelést kivan az embert6l, amely az egészséges fejlédéshez az élet egészséges
fenntartasdhoz sem mutatkozik maradéktalanul elégségesnek. Ezt a katasztrofalis
mozgashianyt a testedzés és a sportolas soran végzett erékifejtéssel pétolhatjuk. Megfelelé
tartalmu gyakorisagu és intenzitasu sportolas, edzés esetén.

- javul az izmok beidegz6 képessége,

- megné az erbkifejtés gyorsasaga,

- tokéletesedig az egyes izmok kozotti egyuttm(ikodés szinvonala,
(mozgaskoordinacié)

- né az izmok keresztmetszete és az izmokban lejatszé6d6é anyagcsere folyamatok
hatékonysaga,

- javul a testtartas,

- fokozédik az Uj csontok képzddése,
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- csokkent a csontritkulas és torés esélye,
- aziziletek korali izmokat erésité gyakorlatok stabilizaljak az iziletet,
- csokkentik az izuletek mechanikai fesziilését, igénybevételét.

Manapsag mind az egészség, mind pedig a sportbeli teljesitményndvelés igen célszer,
differencialt fejlesztési médszereket kovetel meg. A katonai vagy renddri onvédelem a
kozelharc kiképzés nem csak a fizikai erénlétet, az lgyességet a kilonb6z6 technikak
elsajatitasat hivatott szolgalni. Olyan nélkilozhetetlen kompetencidk,
személyiségtulajdonsagok fejlesztését is szolgdlja, mint a

- gyors helyzetfelismerés,

- adontéshozatal képességének a kialakulasa,

- viselkedéskontroll, ami az indulatokkal tulfltott konfliktushelyzetek kezelése soran
elengedhetetleniil sziikséges,

- noveli a monotodnia tlrést,

- hozzajarul a magasabb fajdalomkiiszob kialakulasdhoz,

- javitja a reakciokészséget, az akaraterd és a kitartds novekedését,

- csOkkenti a szervezetre nehezedd stressz artalmak karos, koéros hatasait,
kovetkezményeit,

- ellenallébba teszi szervezetiinket, erdsiti belsé védekezé mechanizmusunkat.

Osszességében tehat elmondhatjuk, hogy a sport komplex médon fejti ki hatasat fejlesztve a
fizikai erénlétet, a testi, szellemi és mentdlis egészséget, ezaltal nagymértékben magat a
személyiséget is.

BEMELEGITES

A bemelegités a sporttevékenység (edzés, gyakorlas) megkezdése el6tti nélkilozhetetlen
aktiv folyamat, melynek célja a szervezet (dltalanos bemelegités) és a specifikus
sporttevékenységben résztvevé izomcsoportok (specifikus bemelegités) rdhangoldsa az
adott fizikai tevékenységre. A bemelegités hatasara a keringés fokozodik, a miikodé izmok
vérelldtasa javul, a keringd vérmennyiség megné, fokozva a vér oxigén-, illetve
energiaszallitd funkciéjat. Az izom 06sszehlzdédasok gyakorisiaga és ereje fokozodik, a
mozgaskoordindcid, a reakciégyorsasag, a figyelem és koncentrdlé képesség javul, a
holtpont (a fizikai terhelés egy bizonyos pontja, amikor - elsGsorban az oxigénhiany és
acidozis miatt - a sportold ugy érzi, hogy nem birja tovabb a terhelést, kitolodik. A
bemelegités id6tartama és intenzitasa egyéni, fligg az edzettségi allapottdl, a sportagtol, az
idéjarastol, az életkortdl és az egyén adottsagaitol.
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A FIZIKAI ERONLET FELMERESE

A fizikai felméré komplexitdsabél adédéan minden f6bb izomcsoport fejlesztését igényli,
valamint a fizikai készségek és képességek széles palettdjat érinti. A felmér6é szamok kozotti
valaszthatdésag ad némi lehet6séget az eltérd jellegl fizikai adottsagok, illetve képességek
kiakndzasa szamdra. Egy egészséges datlagos mozgaskultiuraval rendelkezé embernek
megfelel6 felkésziiléssel nem jelenthet gondot a felméré eredményes végrehajtasa, azonban
kell6 edzettség hianydban komoly kihivast jelenthet a szervezetnek a megterhelés utani
regeneracioé. Sérilések is konnyebben elé6fordulhatnak, nem is beszélve arrél, hogy az elsé,
masodik felméré szam utdn nem akarnak az izmok engedelmeskedni a koézponti
idegrendszer parancsainak.

A felkésziilés pontos tervezéséhez mindenképpen kell anamnézis, az-az az aktualis fizikai
egészségi allapot és mozgas-kulturdlis el6zmény ismerete. Edzés hatadsara fejlédik az er6,
az alloképesség, és bizonyos értelemben a gyorsasag, valamint ezen képességek dsszetett
megjelenése. Javul az ideg izom kapcsolat, ezaltal né az egyszerre 6sszehtzodéd izomrostok
szama, valamint vastagszik az izomszovet, fejlédnek az izomban lezajlo elsédleges
energiaellatashoz és regeneraciéhoz sziikséges biokémiai folyamatok, er6sodik a sziv, és a
tidé miikodése, javul a keringés. Edzettség alakul ki, ami nem mellékesen, jobb egészségi
allapotot jelent, és a stressz-tlir6 képesség szintjének megemelkedését is magdval hozza.
Ennek kilonosen az indulatokkal talfitott konfliktus helyzetek kezelése soran van
kiemelkedd jelentdsége.

A felkésziilés soran figyelmet kell forditani, a megnovekedett folyadék, asvanyi és
nyomelem, valamit vitamin szikséglet kielégitésére és a helyes fehérjebevitel mellett a jo
minéségl szénhidrat fogyasztasara is. Ez kielégithetd jé minéségl vegyes taplalkozassal, de
étrend kiegésziték fogyasztasaval is megfelel6 hatdsokat érhetiink el, ha azok az
engedélyezett és kifogdstalan minéségil termékek palettajardl szarmaznak. A felkésziilés
idétartama fligg a fizikai allapottdl a kitlizott céltdl, és persze a edzések intenzitasatol.

Altalanos esetben 6 honap felkésziilési id6 elég az alabbiak szerinti felosztasban:

- 1 hénap alapozas,
3 hénap altalanos kondicionalas,
1 hénap specialis kondicionalas, és

1 hénap ,versenyfelkésziilés”.

A versenyfelkésziilés esetiinkben a felmérére torténd kozvetlen felkésziilés id6szakat jelenti.

Ezeket a hdonapokat tovabbi 4 hetes mikro-ciklusokra osztjuk, ami:

- 3 hét intenzivebb edzés utan
- 1 hét konnyebb terhelést jelent.
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Az edzések heti gyakorisdgdnak az alapja, mivel nem élsportoldkrél beszélink, ugy
hatarozhaté meg, hogy két edzés nap kdzoétt minimum 1, de maximum 3 pihenénap legyen,
az idealis alkalmazkodas és regeneraldédas érdekében. Ez heti 3 - 4 edzést jelent, amibdl
egyik alkalom akar lehet eddig is végzett sporttevékenység, példaul foci, tenisz, Uszas.

Szerencsés, ha a hét utols6 edzése kisebb intenzitasu, nagyobb idétartamu kénnyed edzés,
példaul erdei kirandulds, vagy kocogas, kerékparozas. Az alapozas utan a felmérést meg kell
csinalni, fel kell irni az eredményeket, hogy nyomon lehessen kdvetni a fejlédést. A
felkésziilés soran visszatéréen tobb felméré szam gyakorlatait dsszeflizve is kell teljesiteni,
a maximalis intenzitds alatt és hosszabb idétartammal, vagy nagyobb ismétlésszammal. Az
utolsé hénapban a felmérét Gjra végre kell hajtani. A ,versenyfelkésziilés” alatt az edzések f6
részeinek idétartamat kell csokkenteni, az intenzitast pedig a felméré szamok terjedelméhez
igazitani, az utolsé héten pedig kisebb terhelést alkalmazni.

Egy edzés iddtartama fligg a terhelés intenzitdsatél, 6sszetettségétdl, és a kitlizott céltdl,
valamint az id6jarasi tényezd6ktbl. A til hosszi edzés sokszor karosabb, mint gondolnank,
mert csokken a koordinacié, né a sériilésveszély, valamint mar nem valt ki tovabbi fejlédést.
A rovid edzések pedig nem valtjak ki a kivant alkalmazkodast a szervezetbdl, elmarad a vart
fejlédés. Az idedlis a 60 perc és a 90 perc kozti id6tartam.

A bemelegités és az edzés végén, a steching (nyujtas) talan még fontosabb, mint maga az
edzés f6 része, pedig sokan elhanyagoljak. Amikor jonnek az izom és iziileti fajdalmak,
sérilések a merev mozgas, nem is gondoljak, hogy azt a bemelegités, vagy kell6 mértéki
bemelegités hianya okozza. Az idé6tartama koriulbelil 10 - 15 percet vesz igénybe az
edzéshdl, és két f6 részre oszthatd. Az elsé fazis dltalanos bemelegités, amikor a
légzésszam és a pulzus - megemelkedik, az iziileteket széles mozgasterjedelemben
atmozgatjuk, a szervezet ,kenése” beindul, a pszichés és fizikai rdhangolédas megtorténik.
Ezt elérhetjik gimnasztikai jellegd gyakorlatokkal, valamint kocogassal. A masodik
szakasza, a bemelegit6 célgyakorlatok, ami soran a fé rész gyakorlatainak egyszerdsitett
mozdulatait, ravezeté gyakorlatokat, vagy a f6 gyakorlatokat kisebb intenzitassal végezziik.

Az edzés f6 részében az kitlizott gyakorlatokat a célnak megfelelé intenzitassal és
ismétlésszammal hajtjuk végre. Figyelni kell a gyakorlatok kozoétti pihendidék pontos
betartasara, mert alapvetéen meghatdrozzak az edzésterhelés jellegét Az Aall6képességi
jellegli - edzéseknél nincs teljes pihenés, csak kisebb intenzitdsd szakaszok, az
eréfejlesztésben azonban az ismétlések kozotti pihend nagy jelent6séggel bir, és mindig a
végzett gyakorlat hatdrozza meg az id6tartamot, altalaban 1 perces pihendék a
legmegfelel6bbek. A f6 rész iranyulhat egy felméré-szamra valé felkésziilésre, vagy lehet
Osszetett gyakorlas. Az edzés végén a korilbelil 10 perces id6tartam alatt végzett steching
nyujtas ideadlis levezetés, mert az izmainkat ennek sordn utan-mozgas nélkil, megnyujtott
allapotban 15 - 20 masodpercig megtartjuk, igy nem érvényesiil a strech reflex, ami az utan
mozgasos nyujtas soran nem engedi az izmok ellendllas nélkili megnyudlasat. A gyakorlatok
fokozzak az izileti mozgasterjedelmet, valamint gyorsitjdk az edzés utani regeneralédast,
csokkentik a sérilésveszélyt.
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A FIZIKAI FELMERES ALAPVETO GYAKORLATAI ES AZOK VEGREHAJTASA

El6szor tekintsiik at a legalapvet6bb fizikai gyakorlatokat, melyek a megfelel6 erénlét és
kondicio kialakitasat szolgaljak és egyben az id6szakos fizikai felmérének a részét képezik.

1. gyakorlat: Mellsé fekv6tamaszban karhajlitds-nyujtas
palya: tornaterem vagy sportpalya
kiinduld helyzet: mells6 fekv6tamasz a talajon (karok vallszélességben, nydjtottan,

elérenézé ujjakkal a talajon, torzs egyenes, térd nyujtott, labak 6sszezarva, fej mérsékelten
emelt, el6renézé tekintettel) (1. sz. kép.)

1. dbra Kiindulo helyzet

1. Utem: mindkét kar hajlitdsa ugy, hogy a mellkas a talajt érje (a konyokoket kissé
kifelé vigyiik, ne szoritsuk a térzshoz, a lab és a torzs egyvonalban, csipénket ne engedjiik
le, de ne is emeljiik, fejinkkel el6re néziink) (2. sz. kép)
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2. dbra Mindkét kar hajlitisa

2. utem: mindkét kar nydjtasa (mint a kiinduld helyzetnél)
Feladat: 30 masodpercen keresztil folyamatos végrehajtas
értékelés: csak az eléirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes

eszkozfelhasznalas: stopperdra

2. gyakorlat: Hajlitott karu fliggés
palya: tornaterem vagy sportpalya
kiinduld helyzet: a hajlitott karu fluggés (karok vallszélességben, alsé vagy felsé

madarfogassal, all a rdd vagy a nyujté felett, melyre nem tamaszkodhat) (3. sz. kép)
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3. dbra Kiindulo helyzet

Feladat: a kiindulé helyzet megtartasa mért idére

értékelés: mért id6 a fliggés megkezdése és a végrehajté szemmagassaganak a
nyujté vagy rud ala sillyedéséig eltelt id6 masodpercben

eszkozfelhasznalds: bordasfalra erdsitett fiiggeszkeddé allvany vagy nyudjtd, zsamoly,
laticeles sz6nyeg, stopperora, sikpor

3. gyakorlat: Fekve-nyomas
palya: tornaterem vagy sportpalya
kiindulé helyzet: hanyattfekvés, silyzorud tartdsa mellsé rézsutos kozéptartasban (kb,

vallszélességben, vagy kicsit szélesebben)

Forditson kiilonos figyelmet arra, hogy a fekve nyomast soha ne végezze egyediil. Mindig
kérjen meg valakit arra, hogy segédkezzen a sily allvdnyra torténé leemelése és
visszahelyezése soran. Abban az esetben, ha sulyt a mellére eresztette és nem tudna
onerébdél kinyomni, a tdrsa segithet a sulyos baleset megel6zése érdekében. A mellkast,
ezen keresztil a rekeszizmost éré esetleges nagy nyomas, légzéselégtelenséghez, ezen
keresztil fulladasos haldlhoz vezethet. A gégefét éré6 nagy nyomas, esetleg Utés szintén
sulyos életveszélyes sériilést okozhat.
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5. dbra. Kiindulo helyzet
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1. item: paros karhajlitas, sulyzé rad leengedése mellig

6. dbra. Sulyzo rud leengedése mellig

2. utem: karok nyujtasa (kiinduld helyzetbe, lasd 5. sz. kép)

Feladat: a férfiaknak 60 kg-os (rud, tarcsakkal) a néknek 25 kg-os (rud,
tarcsakkal) hanyattfekvé helyzetbdl (fekvé padon) torténd kinyomasa

értékelés: csak az el6irt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama
érvényes

eszkozfelhasznalas: fekvépad, erdégép vagy sulyzérad elGirt sulya kiegészitékkel,
sulyzétarto allvany

megjegyzés: A baleset megel6zése érdekében a gyakorlatot kétfés asszisztencia
segitségével kell végrehajtani, valamint tgyelni kell arra, hogy a rad leengedése soran az ne
zuhanjon a mellkasra.

4. gyakorlat: 4 x 10 méteres ingafutas
palya: tornaterem vagy sportpalya
kiinduld helyzet: a rajtvonal mogott allé rajthelyzet
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7. abra. Kiindulo helyzet

Feladat: a 4 x 10 m-es tav idére valé megtétele Ugy, hogy a futé az egymastol 10 m-
re [évé két vonal kozt fut. Forduldnként labbal érinteni kell az el6l 1évé vonalat

10
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8. dbra. A vonal érintése vagy mogeé lEpés

Ertékelés: a rajt-cél vonalon valé6 masodszori athaladads zarja az idémérést,
masodperc-tizedmasodperc méréssel

eszkozfelhasznalas: jelzett és kimért sik palya, stopperdra, rajtszamok, sip

megjegyzés: Elesést kovetéen ismételhetd a gyakorlat.
5. gyakorlat: Helybdl tavolugras
helyszin: tornaterem vagy sportpalya

kiindulo helyzet: az ugrovonal mogott allé helyzet

11
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10. abra. Lendtiletvéte!

12
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12. dbra. A leérkezés

13
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FEJLESZTES
Feladat: helybél karlenditéssel, paros labrél torténd elrugaszkodassal elugras a
legnagyobb tavolsagra
értékelés: az ugroévonaltél mért legkozelebbi talajszintet érinté tavolsag

eszkozfelhaszndlds: ugrégodor vagy jelzett palya, talajegyengeté szerszam, mérdszalag

6. gyakorlat: Hanyattfekvésbél felilés
palya: tornaterem vagy sportpalya
kiinduld helyzet: hanyattfekvés hajlitott labbal (kb. derékszdégben), labfej rogzitve

(segédeszkozzel, tars segitségével), tarkdra tartds, vagy mell el6tt keresztben felkarra fogas.

13. dbra. Kiindulo helyzet

1. Utem: felulés, egy konyok érinti a térdet

14
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14. abra. Feliilés

2. utem: ereszkedés kiinduld helyzetbe

15. dbra. Ujra kiindulo helyzetben

15
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FEJLESZTES
Feladat: 1 percen keresztiil folyamatos végrehajtas
értékelés: csak az elGirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama
érvényes
eszkozfelhaszndlds: bordasfal szényeggel, vagy ilépad, stopperéra

7. gyakorlat: 2000 m-es sikfutas

palya: sportpdlya vagy sik teriileten, kimért, ellenérizhetéen belathat6 palya
kiinduld helyzet: a rajtvonal mogott allé rajthelyzet

e

16. abra. Kiindulo helyzet

feladat 2000 méter tavolsag megtétele idére
értékelés a célvonalon val6 athaladds zarja az idémérést (perc, masodpercméréssel)

eszkozfelhaszndlds futépalya vagy kijeldlt sik terep, minimum 60 memérids stopperora,
rajtszamok, sip

16
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A

FIZIKAI

(ERONLETI)

PONTERTEK TABLAZATA

Kotelez6:

Valaszthat6 gyakorlatok:

nyomas, helybdl tavolugras

2000 méteres futas

ALKALMASSAGI

KOVETELMENYEK

EREDMENY

fekvétamasz, feliilés, ingafutds, hajlitott karu fliggés, fekve-

I. korcsoport (29 éves korig)

Feoctamaszban | | g | fekvieh

kar,}'.la}'ll'tés— fu;gés idére 4 X l(? m-es Hlelyb('il ’ feliilés 2090 m-es
Pont nyujtas 30 mp mp 60 25 ingafutds mp tavolugras cm futas (perc)

alatt kg/db | kg/db 60 mp alatt

Férfi NG Férfi NG Férfi NG Férfi NG Férfi NG Férfi NG Férfi NG
25 35 20 73 45 25 25 8.8 9.4 250 220 55 45 7;35 10;00
24 34 19 70 44 24 24 8.9 9.5 245 218 54 44 7;40 10;06
23 33 18 67 43 23 23 9.0 9.6 242 216 53 43 7;45 10;12
22 32 17 64 42 22 22 9.1 9.7 240 214 52 42 7;50 10;18
21 31 16 61 41 21 21 9.2 9.8 238 212 51 41 7,55 10;21
20 30 15 58 40 20 20 9.3 9.9 236 210 50 40 8;00 10;30
19 29 14 55 39 19 19 9.4 10.0 234 208 49 39 8;15 10;40
18 28 13 52 38 18 18 9.5 10.1 232 206 48 38 8;30 10;50
17 27 12 49 37 17 17 9.6 10.2 230 204 47 36 8,45 11;00
16 26 11 46 36 16 16 9.7 10.3 228 202 46 34 9;00 11;10
15 25 10 43 35 15 15 9.8 10.4 226 200 45 32 9;15 11;20
14 24 9 41 34 14 14 9.9 10.5 224 198 44 30 9;30 11;30
13 23 8 39 32 13 13 10.0 10.6 222 196 43 28 9;45 11;40
12 22 7 37 30 12 12 10.1 10.7 220 194 42 26 10;00 | 11;50
11 21 6 35 28 11 11 10.2 10.8 218 192 40 24 10;15 | 12;00
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10 |20 33 26 10 10 103 [109 |216 |[190 |38 22 10;30 | 12;15
9 19 5 30 24 9 9 104 | 11.0 | 214 |188 |36 20 10;45 | 12;30
8 18 27 22 8 8 105 | 111 | 212 186 | 34 18 11;00 | 12;45
7 17 24 20 7 7 106 | 11.2 210 |184 |32 16 11;20 | 13;00
6 16 4 21 18 6 6 107 | 11.3 | 208 |182 |30 14 11;40 | 13;30
5 15 18 15 5 5 10.8 | 11.4 | 206 |180 |29 12 12;00 | 14,00
4 14 16 13 4 4 109 | 11.5 | 204 |178 |28 10 12;20 | 14;30
3 13 3 14 1 3 3 11.0 | 11.6 | 202 176 | 27 9 12;40 | 15;00
2 12 2 12 9 2 2 1.1 | 117 |200 |174 |26 8 13;00 | 15;30
1 1 1 10 8 1 1 1.2 | 11.8 198 |172 |25 7 13;30 | 16;00
Il. korcsoport (30-35 éves életkor kdzott)
Fekvétamaszban | Hajlitott Fekve- 4 %10 m- B L
karhajlitas- karu nyomas es H,elybol ) Ha.r?y,attfekvesbol 2000 m-es
- . . ; tavolugras | feliilés ,
Pont | NYUitas 30 mp fu?ges 60 25 ingafutas m 60 mp alatt futas (perc)
alatt idére mp kg/db | kg/db mp
Férfi NG Férfi | N6 | Férfi | NG Férfi N6 | Férfi [N6 | Férfi NG Férfi | NG
25 |30 15 65 |35 (23 23 9.0 |9.6 |240 |200 (45 35 8.00 |11.00
24 |29 62 |34 9.1 9.7 238 |198 |44 34 8.06 |11.06
23 |28 14 59 |33 (22 22 9.2 |9.8 (236 196 |43 33 8.12 |[11.12
22 |27 56 |32 9.3 9.9 234 |194 |42 32 8.18 (11.18
21 26 13 54 |31 |21 21 9.4 |10.0(232 |192 |41 31 8.21 |[11.21
20 |25 52 |30 120 20 9.5 [10.1230 |[190 |40 30 8.30 |11.30
19 |24 12 50 29119 19 9.6 |[10.2]228 |188 |39 29 8.40 (11.40
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18 |23 48 (2818 18 9.7 |10.3|226 |186 |38 28 8.50 |11.50
17 |22 11 46 (27 (17 17 9.8 [10.4|224 |184 |37 27 9.00 [12.00
16 |21 10 43 (26|16 16 9.9 [10.5]222 (182 (36 26 9.15 [12.10
15 |20 9 40 |25 |15 15 10.0|10.6 /220 |180 |35 24 9.30 [12.20
14 (19 8 37 |24 (14 14 10.1]10.7 /218 |178 |34 23 9.45 [12.30
13 (18 7 34 |22 13 13 10.2(10.8/216 |[176 |33 22 10.00|12.40
12 (17 6 32 |21 12 12 10.3]10.9 /214 174 |32 21 10.15|12.50
11 |16 5 30 (20|11 11 10.4[11.0(212 [172 |31 20 10.30(13.00
10 |15 28 [19]10 10 10.5[11.1 /210 [170 |30 18 10.45|13.15
9 14 4 26 (1819 9 10.6 [11.2/208 [169 |29 16 11.00(13.30
8 |13 24 |17 |8 8 10.7|11.3 /206 | 168 |28 14 11.20|13.45
7 |12 22 |16 |7 7 10.8|11.4 (204 |167 |27 12 11.40|14.00
6 11 3 20 |15 |6 6 10.9(11.5/202 | 166 |26 10 12.00|14.30
5 10 17 |14 |5 5 11.0|11.6 /200 |165 |25 9 12.20|15.00
4 |9 2 15 [12 |4 4 11.1]11.7|198 | 164 |24 8 12.40(15.30
3 |8 13 |10 |3 3 11.2(11.8|196 163 |23 7 13.00|16.00
2 7 1 1M |8 |2 2 11.3(11.9/194 [162 |22 6 13.30(16.30
1 6 9 |6 |1 1 11.4[12.0[192 |161 |21 5 14.00(17.00

Pontértékelés 1 kotelez6+4 valaszthat6 gyakorlaton elért teljesitmény alapjan:

1-79 ,nem megfeleld”,

80-95 ,megfeleld”,

96-109 ,j6”,

110-125 ,kivalg”
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OSSZEFOGLALAS

Az ismeretanyag feldolgozdasa soran érzékelhette a testedzés és a sportolds jelentéségét. Az
altalanos egészségi allapot megGlrzése és javitasa mellett lathattuk, hogy kiemelkedd renddri
szakmai jelentésége is van a sportnak, a rendszeres testedzésnek. A tarsadalmi, szakmai
elvarasoknak valé megfelelés sordn Kilondsen fontos a rendéri-, katonai énvédelemben, a
kilonb6z6 harcmlvészetekben valé alapveté jartassag kialakitdsa, szinten tartdsa és
fejlesztése. Azt is lathatta, hogy nem feltétlentl sziikséges élsportolonak lenni ahhoz, hogy
az elsajatitott onvédelmi technikdkat sziikség esetén sikeresen alkalmazza a szolgalatellatas
soran.

A tovabbiakban kihangsulyoztuk a bemelegités sziikségességét és jelentéségét, felhivva arra
a figyelmet, hogy milyen sériilésveszéllyel jar a bemelegités elmaradasa vagy nem kell6
szint(i végrehajtasa.

A tananyag tovabbi feldolgozdsa soran részleteiben bemutattuk a fizikai felmérére torténd
felkésziilés metodikajat, id6i kereteit féléves, havi és hetilebontasban.

Megismertettiik Onnel a felmérg fizikai gyakorlatait, azok pontos leirasat. A fizikai, erénléti
alkalmassagi kovetelmények tablazatanak segitségével Onnek lehetésége nyilt arra, hogy
felmérje aktudlis fizikai, erénléti allapotat, (elkészitse sajat maga fizikai, erd@nléti
anamnézisét) és ehhez képest meghatarozza a fejlesztendé teriileteket, és a kivant allapot
eléréséhez sziikséges iddi kereteket.

TANULASIRANYITO

A tanulasiranyit6 segitségével - pontosan kdvetve azok utasitasait - On gyorsan, hatékonyan
elsajatithatja a sziikséges ismeretanyagot, megszerezheti azt az elméleti és gyakorlati
tudast, ami a fizikai alléképesség fenntartdsdhoz, fejlesztéséhez elengedhetetleniil
szlkséges.

Kérem, el6szor ismerkedjen meg a bemelegités szikségességével. Olvassa el a
bemelegitésrél szold alfejezetet, majd késziiljon fel arra, hogy egy alapos bemelegitést
kovetéen elvégzi a fizikai felméré néhany elemét.

A bemelegitéshez felhasznalhatja a kovetkezd segitséget:

- Fusson 800-1200 métert (ez egy atlagos méretd futballpalya korul 2-3 kor) laza
futasban, kocogasban,

- majd melegitse be iziileteit, végtagjait gimnasztikaval. A gimnasztika tartalmazzon
szokdeléseket, kar- nyak- és test-korzéseket, torzs-dontéseket és hajlitasokat,

- Végezzen nyujtasokat allé testhelyzetben, ha a lehetéségek adottak, akkor a talajon

ulve is.
20




ONVEDELEM ES KENYSZERITOESZKOZ ALKALMAZAS I1l. TESTNEVELES - FIZIKAI ALLOKEPESSEG
FEJLESZTES

A fizikai felmérd elemeinek elvégzéséhez és szintek teljesitésének méréséhez Onnek
partnerre lesz sziiksége, aki méri az On dltal végrehajtott gyakorlatok szintidejét, szamolja a
szintid6 alatt végrehajtott elemszamokat.

Hogy a fizikai felmér6é mely elemeit hajtja végre, és hogy egy alkalommal hany elemet kivan
felmérni ezt Onnek jelenlegi testi, fizikai allapotabél kiindulva kell meghataroznia.
Mindenesetre azt javasoljuk, hogy készitsen Utemtervet a felméré végrehajtdsara. A
felmér6hoz  szikséges helyszin kivalasztasahoz és a technikai sziikségletek
meghatdrozasahoz a 3. alcim alatt taldlja meg a megfelel6 segitséget. Lapozzon a tananyag
5. oldaldahoz és irja 6ssze pontosan, hogy a mai napra szant feladatok elvégzéséhez Onnek
mire lesz sziiksége. Felird tablat, irbeszkozt ne felejtsen el magdval vinni.

Miutan minden eszkdz és feltétel rendelkezésére all, melegitsen be alaposan és hajtsa végre
a felmérét.

A felmér6 soran nyujtott teljesitményét hasonlitsa 0ssze a tablazatban foglalt teljesitmény
értékekkel és allapitsa meg sajat teljesitményszintjét.

Amennyiben nem elégedett a sajat maga altal nydjtott teljesitménnyel, akkor a felméré
eredményeinek birtokdaban és az elérni kivant teljesitmény fiiggvényében hatarozza meg
azokat az elemeket, amelyben Onnek javulnia kell. Arrél sem szabad megfeledkeznie, hogy
azoknak az elemeknek a szinten tartdsardl is szikséges gondoskodnia, amelyekben
kielégitben teljesitett.

Jelenleg On tisztaban van fizikai teljesitményének szinvonalaval, latja azokat a hianyossagait,
melyeken dolgoznia kell. A tananyag lehet6séget nyljt arra, hogy részletes edzéstervet
allitson o0ssze féléves ciklusra, havi bontasban, heti teenddékre levetitve. Az ehhez vald
segitséget megtalalja a 2. alfejezetben a 3. oldalon kezddéddéen. Olvassa el figyelmesen,
készitsen feljegyzést. Tovabb finomithatja edzéstervét azzal, ha heti edzésterv napi,
edzésekre lebontott feladatait is pontosan meghatarozza.

Szeretnénk kiemelni, hogy a tananyag csak lehetdséget nyujt Onnek ahhoz, hogy fizikai
erénléte javuljon, a fizikai felmérékon megfeleld teljesitmény nydjtson. A tdébbi az On dolga.
Magat a fejlesztés Onnek kell megvaldsitania rendszeres, faraszté és kitartd munkaval.
Gondoljon arra, hogy ezt nem csak azért teszi, mert az érvényben lévé szabalyzék eldirjak,
hanem azért is mert Onnek fontos a sajait maga egészsége. Mindene egyes gyakorlat,
mozdulat valjék egészségére!
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| 1. feladat

Kérem, soroljon fel legalabb 6t olyan pozitiv élettani hatast, amelyet a rendszeres sportolds
és testedzés hoz létre!

2. feladat

Kérem, soroljon fel legalabb 6t olyan személyiség tulajdonsagot, kompetenciat, melyet a

katonai vagy rendéri onvédelem a kozelharc kiképzés nyljthat a fizikai erénlét és az
lgyesség fejlesztésén tul!

3. feladat

Kérem, indokolja meg alapos indoklassal, hogy miért van sziikség a bemelegitésre és mit
okozhat annak hidnya vagy az elégtelen bemelegités.
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4, feladat

Kérem, hogy egy intenziv felkészilési ciklust osszon fel havi, heti és napokra kiterjed6
bontasra.

5. feladat

Mire szilikséges odafigyelni a felkészilés alatti taplalkozas vonatkozasaban?
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MEGOLDASOK

1.

feladat

Megfelel6 tartalmua gyakorisagu és intenzitasu sportolas, edzés esetén

javul az izmok beidegzd képessége,

megnd az erdkifejtés gyorsasaga,

tokéletesedig az egyes izmok kozotti egyuttmuikodés szinvonala,
(mozgaskoordinacio)

né az izmok keresztmetszete és az izmokban lejatsz6dd anyagcsere folyamatok
hatékonysaga,

javul a testtartas,

fokozodik az Uj csontok képzddése,

csokkent a csontritkulas és torés esélye,

az iziletek korili izmokat erésité gyakorlatok stabilizaljak az iziiletet,

csOkkentik az iziiletek mechanikai fesziilését; igénybevételét.

2. feladat
- gyors helyzetfelismerés,
- adontéshozatal képességének a kialakulasa,
- viselkedéskontroll, ami az indulatokkal tulfltott konfliktushelyzetek kezelése soran
elengedhetetleniil sziikséges,
- noveli a monotonia tlrést,
- hozzajarul a magasabb fajdalomkiiszob kialakulasahoz,
- javitja a reakciokészséget, az akaraterd és a kitartds novekedését,
- a rendszeres testmozgas rendszerezettebb, fegyelmezettebb személyiség
kialakulasat eredményezi, és mindemellett
- csOkkenti a szervezetre nehezedd stressz artalmak karos, koéros hatasait,
kévetkezményeit,
- ellenallobba teszi szervezetiinket, erdsiti belsé védekezé mechanizmusunkat.
3. feladat

A bemelegités hatasdra a keringés fokozodik,

a mikodé izmok vérellatasa javul,

a kering6é vérmennyiség megndé, fokozva a vér oxigén-, illetve energiaszallito
funkciojat.

Az izom 6sszehlizédasok gyakorisaga és ereje fokozodik,

a mozgaskoordinacid, a reakciégyorsasag, a figyelem és koncentral6 képesség javul,
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- a holtpont (a fizikai terhelés egy bizonyos pontja, amikor - elsésorban az
oxigénhiany és acidézis miatt - a sportoléd ugy érzi, hogy nem birja tovabb a
terhelést, kitolodik.

- A bemelegités hidnya vagy az elégtelen bemelegités kovetkezményei lehetnek az
izomfajdalmak és az izileti fajdalmak, fokozott sériilésveszély kialakuldsa, sériilések
valamint a merev koordindlatlan mozgas.

4, feladat

Altaldnos esetben 6 hénap felkésziilési idS elég az alabbiak szerinti felosztasban:

1 hénap alapozas,

3 hénap altaldnos kondicionalas,

1 hénap specialis kondiciondlas, és
1 hénap ,versenyfelkészilés”.

Ezeket a hdnapokat tovabbi 4 hetes mikro-ciklusokra osztjuk, ami:

- 3 hét intenzivebb edzés utan
- 1 hét konnyebb terhelést jelent.

Az edzések heti gyakorisdgdnak az alapja, mivel nem élsportoldkrél beszéliink, ugy
hatarozhaté meg, hogy két edzés nap kdzoétt minimum 1, de maximum 3 pihendénap legyen,
az idedlis alkalmazkoddas és regenerdlédas érdekében. Ez heti 3 - 4 edzést jelent, amibdl
egyik alkalom akar lehet eddig is végzett sporttevékenység, példaul foci, tenisz, Uszas.
Szerencsés, ha a hét utolsé edzése kisebb intenzitasu, nagyobb idétartamu kdonnyed edzés,
példaul erdei kirandulas, vagy kocogas, kerékparozas.

5. feladat

A felkésziulés soran figyelmet kell forditani, a megnovekedett folyadék, asvanyi és
nyomelem, valamit vitamin szikséglet kielégitésére és a helyes fehérjebevitel mellett a jo
min6ségu szénhidrat fogyasztasara is. Ez kielégithetd j6 minGségl vegyes taplalkozassal, de
étrend kiegésziték fogyasztasaval is megfelel6 hatasokat érhetiink el, ha azok az
engedélyezett és kifogastalan minGségli termékek palettajarél szarmaznak.
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