FIGYELEM!
A gyakorlati kdvetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attol fliggden, hogy
hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:
Tes-1: ha el6szor, akkor sportagi ismeretbdl,
Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbdl €s edzéselméletbol,
Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl és sportélettanbol.
Gyakorlati targyak esetében nincs Kiilon vizsgaidépont, a kurzusok évkozi eredménnyel zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy és az elméleti dolgozat érdemjegyének atlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akar az elmélet, akédr a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény ,,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgatod legalabb 10 kiilonb6z6é héten nem vett
részt a foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%-— jeles, 80%— jo, 70%— kozepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen

Full Fitness

Testépités torténete

A skot David Webster, aki a sulyzos edzés torténetének szakembere, megallapitotta, hogy mar i. e. 3600-
3500 6ta haszndlnak sulyzokat, amikor is a nagy csdszar Yu Kang Chi megparancsolta az alattvaldinak,
hogy nap, mint nap stlyzdéval gyakoroljanak. Az 6kori Egyiptomban, amely koztudottan a vilag egyik
legrégebbi birodalma olyan i. e. 3400-bol szdrmazo falfestményeket talaltak, melyeken egyértelmiien
latszik, hogy az abrazolt emberek testépitd gyakorlatokat végeznek sulyzok segitségével. Ezek a sulyzok
altalaban marvanybdl vagy 6lombdl késziiltek.

A testépités mégis a X1X-XX. szdzad elején kezdett népszerli sportta valni. A body building a modszeres
németektdl €s az angoloktol ered. A testépitd sport megteremtdjének EUGEN SANDOW-t tekintjiik, aki
1867-ben Poroszorszagban sziiletett. Mar fiatalon stilyzokkal nehezitett gyakorlatokat végzett és ezaltal
atléta termetre tett szert. Eugen Sandow kidolgozta sajat edzésrendszerét, ezt konyvbe foglalva adta ki €s
a szazad elején ezt tekintették a testépitd sport alapjaul. A sportag az USA-ban terjedt a legjobban.
Az1880-as években megjelenik a testépités Amerikdban, ahol a York sulyzogyar vette szarnyai ala.
Eleinte még csak gardzsokban vagy az alagsorban edzettek, és gyakran csak a legsziikségesebb eszk6zok
alltak a rendelkezésiikre, egy kétkezes sulyzokészlet, egy pad és egy guggoldallvany.

1922-ben a legizmosabb férfi cimet egy 29 éves uriember CHENLES ATLAS kapta, aki egy évvel
késébb kiadta az elsé képes brosurat Dinamic Tensianu cimmel. 1939-ben az Amateus Athletic Union
elhatdrozta, hogy sszehangolja és megkonnyiti a testépitd versenyek szervezését az Egyesiilt Allamok
tertiletén. Elhataroztdk, hogy minden évben a stlyemeld bajnoksag utan megrendezik a Mr. Amerika
testépitdé versenyt. Ezen kor testépitdi elmaradtak a mai testépitOk mogott. A harmincas évek végén,
negyvenes évek elején a stlyemeldk voltak rivaldafényben. Minden edzésmddszer, az emeldtechnika az
eréfejlesztésre iranyult. A testépitk csak 4almodhattak jobb edzésmddszerekrdl, specializalodo
programokrol. Ennek a kornak minden testépité bajnoka kiilon edzésfilozofiaval rendelkezett, igy a
sportagban teljes volt a fejetlenség. A sportag mégis tulélte ezt. Az elsé testépitd verseny 1940-ben volt,
ahol John Grimek lett a gydztes. A sport még itt sem igazan népszerli széles korokben. Ezen csak Steve
Reeves tudott valtoztatni, aki esztétikus alkataval, megnyerd személyiségével lenyligbzte az embereket.
Mr. Amerika és Mr. Universum cimeket is nyert.



1946-ban a WEIDER testvérek megalakitjak az IFBB-t (Internacional Federation of Body-Builders). Ez a
szervezet a nemzetkdzi testépitd mozgalom elterjesztését, tdmogatdsat és nemzetkdzi versenyek
szervezését tlizte ki célul az egész vilagon. Az 1966-os londoni Mr. Univers diadalon a 19 éves Arnold
Schwarzenegger igen nagy benyomadst tett a kozonségre. Arnold szinre 1épésével egy 1 korszak
kezdoédott a testépitésben.
A 70-es évek sotétségébol a testépités fokozatosan kilépett a fényre. Bar ekkor még csak elvétve akadtak
jo felszereltségli termek. Az IFBB-t felvették a Nemzetkozi Sportszovetségek Nagygytilésébe (GAIF), igy
hivatalosan is felhatalmaztak, hogy 6sszehangolja €s iranyitsa a vildg amator testépitdinek tevékenységét.

Rengeteg versenyt szerveznek, a legmagasabb cim a Miss. €s Mr. Olympia. A amatdr versenyeken
sulycsoportonként hirdetnek bajnokokat, a profi versenyeken, az Olympian nincsenek sulycsoportok.

1968-ban volt az els6 hazai verseny, aminek a Népszinhaz adott otthont a Magyar Ifjisag cimil 0jsag
szervezésében. A legjobb eredményt TASNADI LASZLO érte el. 150kg-mal, fekvenyomasban. 50
versenyzd indult a versenyen. A kovetkezd versenyt 1969-ben a Zrinyi nyomda szervezte, megalakitva a
testépitd szakosztalyat.. Ezt ugy kell érteni, hogy mindenki edzett, ahogy tudott, viszont a versenyzok ide
voltak leigazolva. Ez az egy egyesiilet volt, aki befogadta a testépitd sportolokat. Az 1970-es év ujabb
elorelépés a sportag torténetében.
Ebben az évbe két edzdterem alakult Budapesten, a Kiilker SC (Langermann Péter vezetésével) és a
Spartacus SE (Bitter Istvan és Fekete Ferenc vezetésével). Ebben az évben rendeztek valodi testépitd
versenyt el6szor hazankban. Az els6 Testépité Magyar Bajnoksagot pedig 1970. november 8-an.

1978-ban Ben Weider ellatogatott Budapestre és tajékozodott a testépités helyzetérdl. Elmondta, hogy
szivesen latna a magyar testépitdket a Nemzetkozi Testépitok Szovetségében.Ezt a lehetdséget 1989-ben
tudtak a hazai testépitdk kihasznalni, amikor létrehoztak a Magyar Testépitd és Eréemeld Szovetséget.

Testépités célja

A testépités célja a test tokéletesitése. Ez magaba foglalja az izomtdmeg és az erd novelését, és
esztétikailag is fejleszti a testet. Az alapelv az, hogy az edzés segitségével egészségesebbek is legyiink €s
testiink a mindennapi feladatok elvégzésére is alkalmasabb legyen.

Sajnos manapsag ez utdbbi kettd egyre jobban feledésbe meriil €s a testépitdket csak az izom felszedése
érdekli, aminek kovetkeztében tilterhelik a szervezetet, egyoldaliiva valik az edzésiik, és ha fejlédésiik
lelassul hajlamosak mindenféle, nem bevizsgalt, bizonytalan eredetli taplalék-kiegészitét hasznalni,
viszont az edzésiikon nem valtoztatnak. Ezért ugyanigy hajlamosak a megbetegedésre, mint az
atlagember, izomzatuk pedig semmire sem j0, csak a latvany a cél.

A kezdd testépitok fejlddése eleinte gyors, ugrasszerli — hiszen szinte a nullarol indulnak,- majd lelassul,
stagnal. Fejlodésiik gyorsitasa érdekében sajnos ilyenkor attdol sem riadnak vissza, hogy szintetikus
gyogyszerszarmazékokat (hormon) tartalmazd készitményeket szedjenek, amelyekkel rovidtavon
latvanyos eredményeket érnek el, de komoly egészségkarosité hatasukat - hormonhaztartas felborul,
iztileti szalagok merevebbé valnak, csontok kevésbé lesznek rugalmasak, keringési rendszer hatékonysaga
csokken, stb. — csak évekkel késobb szembesiilnek.

Ilyen szempontbol a testépitdk két tipusat kiilonboztetjiik meg: az elébb emlitettek a nagy tobbséget
alkotjak, 6k az atlagos testépitok, akik kommersz edz6termekbe jarnak, nagy hatassal van rajuk a média
¢és a kiilonbozo reklamok, rossz szokasokat vesznek fel és sajnos szinte mindig félreviszik a kezddket a
"j0 tandcsaikkal".

A masik csoport az ugynevezett kemény mag, 6k csupan a testépitok 4-5%-at adjak. Gyakran nem is
edzbtermekben edzenek, hanem otthon kialakitott helyen. OK adjik a sport elitjét, igazan hatésos
modszereket alkalmaznak, amik nagyban kiilonboznek attol, amit az edz6termekben lathatunk.

Hirességek

Arnold Schwarzenegger

Lee Haney

Ronnie Dean Coleman, Steve Reeves, Shawn Ray, Phil Heath, Kai Greene, Jay Cutler

Bitter Istvan, Kiss Jend, Lantos Janos, Kupcsik Lasz16, Németh Istvan (Steve Namat), Toth Déniel
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KEPESSEGFEJLESZTO ZENES GIMNASZTIKA
A GIMNASZTIKAZASSAL MEGOLDHATO FELADATOK

Miel6tt attekintjiik a gimnasztika gyakorlatainak felhasznalasi lehetdségeit, tisztdzzuk a gimnasztika
fogalmat. A gimnasztika az altalanos és sokoldaltian képz6 gyakorlatokat, valamint az ember természetes
mozgasait foglalja magdba. Tagabb értelemben ide soroljuk a gimnasztikai gyakorlatokkal végzett
testnevelési jatékokat, €s a rendgyakorlatokat is.

A gimnasztikai gyakorlatok nagy része sokoldaltian képzd, kisebb része pedig specidlisan képzd

gyakorlat. Rendszeres alkalmazasukkal hozzajarulhatunk:

a) kezdo sportolok fizikai képességeinek megalapozasdhoz
b) sportolok fizikai képességeinek tovabbfejlesztéséhez és fenntartasahoz

c¢) bemelegitéshez
B Altaldnos bemelegités

A szervezet elokészitése az izomcsoportok szempontjabol meghatarozott sorrend

szerint torténjen. pl.:

° fentrol lefelé: kar, torzs, lab
° lentr6l felfelé: 1ab, torzs, kar
° vegyesen: kar, torzs, 1ab, torzs stb.

B Specidlis bemelegités

d) A sériilékenység kikiiszoboléséhez
e) A pihenési folyamatok meggyorsitdsdhoz

f) A tanuldasi folyamat segitéséhez

A zenés gimnasztika, az elébb emlitett teriileteket figyelembe véve, minden esetben kivaloan
alkalmazhato, kiilonds tekintettel a sziv,- keringési rendszer aerob alloképességének, a kiilonbdzd izmok,
1izomcsoportok eré-alloképességének, nyljthatésaganak, ezzel egy idében az iziileti mozgaskiterjedés

mértékének, €s a koordinacios képességek fejlesztésében.



ALAPFOGALMAK

A kovetkezOkben az eredményes zenés gimnasztikdzadshoz kothetd nélkiilozhetetlen fogalom kertiil
tisztazasra.

o Szabadgyakorlat: Az altalanosan és sokoldalian képzd gimnasztikai gyakorlatok alaptipusa.
A szabadgyakorlatok a testrészek mozdulataibol (hajlitas, nyujtas, lendités. emelés, leengedés,
forditas stb.) tevodnek 0ssze.

e Alapformak: A szabadgyakorlatokat alkoté mozdulatok.

o Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: A szabadgyakorlatok alapformait tartalmazo tarsas,
kéziszer, pad és bordasfal gyakorlatok gylijt6 neve.

o Gyakorlat: Ketté vagy tobb alapforma meghatarozott litembeosztds szerinti dsszekapcsolasa.
Egyszerii gyakorlatrol akkor beszéliink, ha két alapformat kapcsolunk dssze. Osszetett gyakorlatot
kettd vagy tobb egyszerl gyakorlat, vagy haromnal tobb alapforma 6sszekotésével kapunk.

o Gyakorlatsorozat: Tobb gyakorlat funkcid szerinti 6sszekapcsolasa.

GIMNASZTIKA GYAKORLATOK SZERKEZETE

A gimnasztika gyakorlatok tudatos alkalmazisahoz elengedhetetlen a gyakorlatban rejld érték, illetve
tartalom ismerete. A gyakorlatok értékét illetve tartalmdt a szervrendszerekre kifejtett hatas jelenti.
A gyakorlatokkal akkor tudunk a tudatos mozgasképességek fejlesztéséhez hozzajarulni, ha ismerjiik a
gyakorlat szerkezetét és annak ,,miikodését”. Minden mozgés, gyakorlat jellemezhetd és elemezhetd egy
adott szerkezettel. A gyakorlatszerkezetnek vannak lathaté és nem lathat6 elemei. A gyakorlat
végrehajtasa egy haromdimenzids térben, a kiilonbozé kiilsé er6k és a gyakorlatot végrehajté izom
erokifejtéseinek kolcsonhatasdban zajlik, mikdzben az idd, mint egy negyedik dimenzid is jelen van.
(Metzing, 2010) A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa soran azt tapasztaljuk tehat, hogy a mozdulatok
térben zajlanak le, Iétrejovésiikhoz erdkifejtés sziikséges, tovabba azt, hogy végrehajtasuk idobe telik €s
valamilyen sebességgel torténik. A tér az i1d6 és az erdkifejtés (dinamika) tényezdi elvalaszthatatlan
funkcionalis egységet képeznek, és a ritmussal egylitt a mozgas szerkezetét alkotjak. (Erdds, 1992)
A tovabbiakban Erdds (1992) Metzing (2010) Farkas (1987) és Honfi (2011) alapjan mutatjuk be a
mozgasszerkezeti mutatokat.

a) A mozgasszerkezet térbeli mutatoi

-A gyakorlat kiindul6 helyzete

-A mozgés iranya

-A mozgas terjedelme, a mozgas kiterjedése
-A gyakorlat befejez6 helyzete

b) A mozgasszerkezet idobeli jegyei

-A mozgasiitem

-A gyakorlat tempdja

-A mozgas és gyakorlat ritmusa

-A mozgés sebessége €s sebesség valtozasai
-A gyakorlat id6tartama



¢) A mozgasszerkezet dinamikai jegyei

Egy gyakorlat erdbeli szerkezetét az erdkifejtésben résztvevd izmok, vagyis a belsd erdk, és a
miikddésiiket befolyasolo kiilsd erdk, mint a gravitacio, a sajat testrész, illetve egész testiink sulya,
az alkalmazott szerek sulya, a tars ellen ereje kolcsonhatasaban vizsgalhatjuk.

Az izomerd-kifejtés lehet dinamikus, ez esetben a belso ¢és a kiilsé erdk nagysaga nem egyezik. Ilyenkor
vagy a belsé erd nagyobb (pl. kéziszer, vagy az egész test emelése esetén), vagy a kiilsé er6 van
tulsulyban (pl. ereszkedéskor, vagy a kéziszer leengedésekor). Statikus erdkifejtésrél beszéliink akkor,
ha a bels6 és kiils6 er6k nagysaga azonos (pl. a fekvétamasz végrehajtasakor)

Egy gyakorlat erébeli szerkezetének elemzésével tarhatjuk fel a gyakorlat valodi értékét, vagyis azt, hogy
mely izomcsoportok kapnak erdsitd, nyajtd vagy ernyeszto hatast a gyakorlat végrehajtasa soran.

A ZENE

»A mozgas ¢és a zene funkcionalis egysége Arisztotelész szerint: ,,a zene megteremti az érzelmek szabad
logikajanak kifejezését, felszabaditja az ember érzelmi életét”. A zene és a mozgas Osidok oOta
Osszetartozik. A zene minden emberre hatdssal van. A zenébdl sugarzd erd ritmusba hoz, jelentdséget
kolesondz mindenféle mozdulatnak. A zene hozzasegit a mozgés 6sszehangoldsdhoz, az egyes mozgasok
ritmikdjanak kialakitdsahoz. A gyerekek sokkal szivesebben vesznek részt zenés oOrdkon, mozgasuk
széppé, harmonikussa valik, ha megkdveteljiik a helyes, esztétikus végrehajtast.” (Miiller, Racz, 2011:62)

A zene és a gyakorlat végrehajtas kapcsolata

A szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok - de némely természetes mozgas - végrehajtasat gyakran
litemezéssel vagy zenekisérettel segitjiik. Ez utobbi azért lehetséges, mert a zenei hangok (metrumok) és a
mozdulatok iddtartama egybeesik. (Erdds, 1992)



ZENES GIMNASZTIKAZASHOZ HASZNALHATO ESZKOZOK

A teljesség igénye nélkil, néhany olyan edzéssegédeszkozt szeretnénk bemutatni, melyek sokoldala
felhasznalhatosaguk, konny(i mozgathatosaguk és kis helyigényiikk révén, lehetévé teszik hogy a csoportosan
végzett motoros képességeket fejleszté orakat valtozatossa €s soksziniivé tegyék. Lehetdséget adva ezzel a
sportolok szamara, hogy megismerkedjenek az edzéseken altalanosan hasznalt, hagyomanyos sportszerektol eltérd
eszk6zok hasznalataval is.

Gymstick

A Gymstick két edzéssegédeszkéz kombinacidjaként jott 1étre. Egy konnyl, de merev tornabotot, és annak két
végére ersitett gumikdtelet foglal magaba, melyek végéhez egy-egy kengyelt rogzitettek. Ezzel lehetové téve- a
kengyeleket a labakra hizva, a botot kézben tartva- az alsé ¢és felsé végtagok egyidejii munkavégzését.
Eréalloképesség fejlesztésekor kivalo alternativat jelenthet a kézistilyzok alkalmazésa helyett, de attol eltérden, itt a
bot rogzitve tartja az ellenallast (tehat a gumikételet), és igy a sériilés veszélye alacsonyabb, hiszen a gyakorlatokat
egy meghatarozott palya mentén hajtjuk végre. Folyamatos oravezetés mellett, az alloképesség fejlesztésében is
remekiil hasznalhato.
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Forras: Eurosport http://www.eurosportfitness.se/en/aerobic/gymstick-series/ (2014.02.19)



http://www.eurosportfitness.se/en/aerobic/gymstick-series/

Bosu

A Bosu egy idealis edzéssegédeszkoz, amely a mindennapos testnevelésben funkciojat tekintve valtozatosan
alkalmazhato. Hasznalataval rendkiviil jol fejleszthetdek a kiilonb6z6 motoros képességek. (Cowley, et al., 2007,
Chulvi-Medrano et al., 2012)

A step aerobik alaplépéseit felhasznalva (kiillonbozo fel- és lelépések, ugrasok ¢és variacioik, stb.),
a hagyomanyostol eltéré6 modon alkalmazhaté az alloképesség fejlesztésében. Oravezetésnél a killonbozd
gyakorlatok végrehajtasahoz lassabb tempoji zene hasznalata ajanlott (120-125 bpm), ezzel is biztositva a
kiilonb6zo 1épések, ugrasok és szokdelések biztonsagos végrehajtasat. Er6-alloképesség fejlesztésre is valtozatos
moédon felhasznalhato. Az eszkoz kerekitett oldalanak hasznélata instabil aldtdmasztasi feliiletet biztosit, mely a
gyakorlatok végrehajtasa kozben a has-és hatizmokat erdkifejtésre kényszeriti, igy hozzajarul a torzs stabilizalo
izmainak fejlesztéséhez. (Martinez-Amat et al., 2013) Fejleszti a dinamikus és statikus egyensulyozas képességét
(Romero-Franco et al., 2012). Nyujt6 hatasu gyakorlatok alkalmazasakor is valtozatosan felhasznalhato.

8.abra

Forras: R-med, http://www.r-med.com/catalog/product/view/id/788/s/togu-jumper-normal-52cm/category/245/ (2014-02-01)

TRX

A TRX egy mozaik szd, jelentése teljes testtel végzett ellendllasos edzés (Totalbody Resistance Exercise).
A Suspension Trainer egy egy felfiiggesztési ponttal rendelkezd heveder-rendszer. Két szara a gyakorlatoknak
megfelelden kiilonboz6 hosszusadgokban allithato. A felfiiggesztéses edzés (Suspension Training) jellemzdje, hogy a
felhasznald kezét vagy labat egy felfiiggesztési pont tartja, mikozben a masik végtaggal a talajon tamaszkodik.
Az ellenallast a sajat testsuly képezi, és az intenzitas mértékének szabalyozhatdsagat, a test talajjal bezart szogének
valtoztatasa teszi lehetové. Az alatamasztasi feliilet nagysaganak valtoztatasaval varialhato a stabilitas mértéke.
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Forrés: Trxtrainig http://www.trxtraining.com/products/trx-home (2014-02-19)



http://www.r-med.com/catalog/product/view/id/788/s/togu-jumper-normal-52cm/category/245/
http://www.trxtraining.com/products/trx-home

Step aerobik torténet

A Harvard Step Teszt az 1950-es évektdl a kardiovaszkularis fittség mérésére szolgald egyszerli eszkoz volt.
Egy tornatermi zsamolyra kellett fel- és le 1épni 150-szer, majd pulzust mértek. Azdta ez a teszt valtozott,
meghataroztak a 1épcsé magassagat, a fellépések tempojat, a végrehajtasok és pihendidok idotartamat.

Az aerob sportprogramokat (futés, uszas, kerékparozas, labdajatékok) a *60-as évek végén Kenneth Cooper
dolgozta ki az Egyesiilt Allamokban a NASA {irhajosai részére, fizikai allapotuk javitasa érdekében.
A modszer rendkiviil hatasosnak bizonyult, és az Gtletet atvéve Jackie Sorensen, Jane Fonda, Judy Sheppard
Misset az aerob mozgasanyagot zenével parositotta. Amerikaban ezeket az edzéseket ,,workout”-nak hivtak.
Az ,aerobik” elnevezés akkor alakult ki, amikor a kiilonb6z6 6tletek eljutottak Németorszagba.

Az igazi aerobic-oriilet a 80-as években vette kezdetét, amikor az ismert amerikai szinésznd, Jane Fonda
videokezettain (megjelenésiik: 1982) népszerusiteni kezdte, s — elsdsorban a ndk korében — oriasi sikert
aratott. Amerikéban valosagos "Fitness-bibliava” értek a kazettak: az emberek azért is szerették meg annyira
Fonda edzésprogramjat, mert otthon is gyakorolhattak vele, sajat ritmusukban, "k6zonség” nélkiil.

Késobb a fogyokuras csodaszernek tartott aerobicra egész iparag épiilt, a sportszergyartok remek érzékkel
hasznaltak ki a benne rejlo lehetdségeket, s gomba modra szaporodtak az aerobic-termek. A kezdetek ota
atértékelték az aerobic mozgasanyagat és létrejott az a ma is hasznalatos mddszertan, amely a teljesitmény
novelésérdl az egészség megdrzésére helyezte a hangsulyt.

Gin Miller 1989 koriil térdfajdalmakkal kiiszkddott, amikor az orvosok azt tanacsoltdk, hogy tejes rekeszre
fol- és lelépve erdsitse a térdét. Gyakorlasaihoz zenét hasznalt. Gin képes volt elérni, hogy a helyi
tornateremben fapadot alkalmazzanak, majd az Gtlete atterjedt a kozeli tornatermekre is.

Step aerobik altalanos tudnivalok

Az aerobic egyik legnépszerlibb valtozata a step-aerobic. Gyors elterjedését a 1épcson végzett gyakorlatokkal
elért magasabb kaloria-felhasznalasnak, zsirégetésnek koszonheti. A step aerobikot az kiilonbdzteti meg az
aerobik  mas agaitol, hogy step 1épcsd alkalmazasadval  torténik a  testmozgas.
A step pad magassagat be lehet allitani az egyéni sziikségletekhez igazitva, tobbnyire 2-3 kiillonbozo
magassagban, 10-25 cm kozott. A gyakorlatok féleg fel-le 1épésekbdl allnak, kiilonbozé izomcsoportokat
mozgatva meg. Esetenként stlyzokkal is kombinaljak az edzést, ami gyakorlatilag 1épcs6zés zenére,
kiilonboz6 varidciokban €s tempoban. Step aerobik programot szinte minden fitness teremben €s centrumban
ajanlanak, amelynek csoportos 6rai vannak. Altalaban 32 iitemii koreografiat hajtanak végre zenére, amit az
egész csoport egyszerre veégez.

A 32 iitemen beliil kiilonboz6 1épések, szokkenések vannak karmunkaval kombinalva.

Testzsir égetés, alloképesség novelés

A step aerobik segit a zsirégetésben ¢€s a testsuly megdrzésében. Az elégetett kaldria mennyisége fiigg a
mozgas gyorsasagatol (a zene tempojatdl) a step pad magassagatol, a gyakorlas iddtartamatol, az egyiddben
mitkodé izmok tomegétdl (a koreografiatol). A step aerobik noveli az alloképességet, a kardiovaszkularis
rendszer kapacitdsat. A zene tempdjat bpm (beat per minute = {ités/perc) szdmban adjuk meg.
Minél nagyobb ez a szdm, anndl gyorsabb tempot jelent. Ugyanaz a koreografia 140 bpm tempdban
végrehajtva gyorsabb mint 128 bpm-re. Ha egy Iépéshez intenziv karmunkat tesziink, azzal n6 a pulzusszam,
hiszen egyidében tobb izomhoz, izomcsoporthoz kell tdpanyagot €s oxigént szallitania a vérnek. A jo zene
fokozza a hangulatot, és megadja a temp6t. A step aerobik jo hatassal van a mentalis egészségre. Mivel
csoportosan végzik, szocialis kapcsolatok alakulnak ki a résztvevok kozott. Stresszoldod, minden korosztaly
szamara javasolt. Tulsulyosoknal vigyazni kell, a térdiziileteiket megterhelheti.

Step aerobik végrehajtas szempontjai

Fontos a helyes végrehajtas: a torzs végig egyenesen tartott. A fellépés a 1€pcsod kdzepére, teljes talppal, a térd
kinyulasaig, de nem tulfeszitéssel. A 1épcsdre soha ne 1épjiink fel hatrafelé¢! Lelépés szintén teljes talppal,
legordiiléssel (labujj-sarok), a sarok talajra engedésével végezziik. Kezdd és iddsebb résztvevokkel ne
végeztessiink szokkenéses, ugrasos gyakorlatokat, kozéphaladok a felszokkenést 2 1abrol 2 1abra és 1 1abrol 2
labra végezzék, a haladok 2labrol 1 labra is felszokkenhetnek. Szokkenéses gyakorlatokat csak aerobic
szakaszban végeztessiink. Egyéni tervezéshez hasznaljunk pulzusmérést (célzona meghatarozas).


http://www.enc.hu/1enciklopedia/aktualis/columbia_jel.htm

Step aerobic alap ora felépitése

Ora el6tti tajékoztatd, térdsériilt résztvevok kisziirése. Bemelegités: kis kiterjedésti ritmikus, low impact és
statikus nyGjto gyakorlatok aranyos kombinacidja (10 perc). Aerob szakasz: el6készités az aktiv aerobic
részre, aktiv aerobic rész, 1épések szokdelések, variaciok, kombinaciok, pulzus ellendrzés, koreografiaépités,
aerob szakasz levezetése kis kiterjedésii ritmikus (low impact) gyakorlatokkal (20 perc) Felsé testrész: Kar,
mell, vall izmainak foglalkoztatasa (3-5 perc)

Talajon végzett erdsité gyakorlatok: Kkar-, 1ab-, csipd-, far-, has-, mély hatizmok erdsitése (17-20 p)
Ora végi levezetés: az aerob szakasz és az erdsités altal igénybevett izmok statikus nyujtasa, 1égzégyakorlatok
(3-7 perc)

Step aerobik valtozatok néhany példaja:

Easy step - Kezddknek, alacsonyabb steppad, lassabb zene, alaplépések elsajatitasa

Power step — Intenzitas novelés, erételjesebb, szélesebb mozdulatok, egyszerii koreografia, esetleg magasabb
pad

Steppin’ around - Alland¢ iranyvaltoztatasok jo koordinacids képességet igényelnek

Funky step, Latin step, Salsa step — Zene meghatarozott zenei stilusok kedveldinek

Koreografalt step — Azoknak, akik szeretik a kiilonleges koreografidkat

Low impact — Alacsonyabb terhelés, nincs benne szokdelés vagy ugras.

High impact — Magasabb intenzitas, edzetteknek, szokdelés van benne.

Mixed impact — HighLow — a kétféle tehelés valtakozik

Step double — Két step padra tervezett oratipus, nagyobb figyelem 6sszpontositast kovetel

Step sulyzos — Kézisulyzokkal végzett ora

Step kick — Kick boksz elemeivel 6tvozott step Ora

Step kor — Koreografia-erdsités-nyujtas egymast valtva, tobbszor ismételve

Step aerobik versenyeket Magyarorszagon a Magyar Tornaszovetség Aerobik Szakaga rendez Aerobic
Step (AS) néven.

AZ AEROBIC STEP (AS) altalanos szabalyai
A versenyrendszer célja: Versenylehet6ség biztositasa egyesiileti formaban versenyzok szamara.

Definicio: Csoport koreografia step lépcsdvel zenére, felhaszndlva az aerobik alaplépéseket és
karmozdulatokat. A gyakorlatban nehézelem és akrobatikus elem bemutatasa tilos.

A versenyen alkalmazott szabalyrendszer: A MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of Points (COP)
2017-2020 szabalyara épiil. Amennyiben az Altalanos Versenyszabalyok 2017-2020 rendelkezései nem
adnak egyértelmi valaszt, akkor a COP az iranyado.

A versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedélyével rendelkezd versenyzok.

Korcsoportok: UP I 15-17¢évesek (2002-2000-ben sziiletettek) Felnott 18+ (1999-ben és elbtte sziiletettek)
Felnevezési lehetdség: Csak Magyar Kupasorozaton, Felnott korosztalyba UP I-es (15-17 éves a verseny
évében) versenyzd felnevezhetd, max. 2 f6. UP I-es korosztalyba UP Il-es (12-14 éves a verseny évében)
versenyz0 felnevezhetd, max. 2 6.

Egységek: Csoport (GR) 6, 7, 8 {6 barmilyen Osszeéllitasban Feln6tt valogatd versenyen (VB-re, vagy
olyan FIG /UEG versenyre, ahol az eldirt 1étszam 8 f0) 8 fOs korosztalyilag tiszta egység részvétele
sziikséges, melybdl 6 f6 allando tagja az egységnek az év folyaman, tehat maximum 2 f6 cserélheto.
Megjegyzés: Az adott év Magyar Kupasorozata tekintetében egy csoport akkor szamit ugyanannak az
egységnek, ha a 6 f0s csoportoknal 4 f6, a 7 f0s csoportoknal 5 £6, a 8 f6s csoportoknal 6 6 allando tagja
az egységnek az egész év folyamén (azaz maximum 2 f6 cserélhetd).

Versenyszamok kozotti atjarhatosdg @ Egy versenyz6 minden versenyszadmot figyelembe véve
maximum 3 egységben indulhat, de nem indulhat kétszer azonos egységben (pl. nem lehet indulni két AS
csoportban).



Versenyteriilet nagysaga: 10m x 10m
Versenyzene: Barmilyen stilust zene hasznalhat6
Versenyzene hossza: 1°20” £ 57

Kiils6 megjelenésre vonatkozo szabalyok: e Sportos megjelenés. e Kezeslabas és kétrészes versenyruha
(nadrag, hosszil szari nadrag, rovidnadrag és testhez allo felsérész) engedélyezett. ¢ Hagyomanyos
sportaerobik dressz nem megengedett. Versenydressz + nadrdg / rovidnadrag engedélyezett. e Az
alsonemill nem latszodhat ki a versenyruha aldl. e A csoporttagok versenyruhdja lehet kiilonbozo, de
harmonizalnia kell egymassal.  Tul bo ruha viselete tilos. ® A versenyzoknek aerobik vagy sportcip6t
kell viselniiik. ® A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni. e Egyéb targyak (cso, palca, labda, stb.) és
kiegésziték (Ov, nadragtartd, szalag) hasznalata/viselete tilos. ® A versenyruha nem utalhat haborura,
erdszakra és vallasi témakra. e Flitter/Strassz férfi versenyzok szdmara nem engedélyezett.



