Testnevelés és sport

Step aerobik
Sportagi alapismeret

FIGYELEM!
A gyakorlati kdvetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attol fiiggden,
hogy hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:
Tes-1: ha eldszor, akkor sportagi ismeretbdl,
Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbol és edzéselméletbdl,
Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl €s 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 akir az elmélet, akar a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény ,letiltva”, ha a félév folyaman a hallgatd nem vett részt gyakorlati
foglalkozason, ,,nem teljesitette”, ha legalabb 10 Kkiilonb6z6é héten nem vett részt a gyakorlati
foglalkozasokon.

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

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. Azota ez a teszt
valtozott, meghataroztdk a Iépcsé magassagat, a fellépések tempojat, a végrehajtasok és pihendidok
iddtartamat.

Az aerob sportprogramokat (futas, uszas, kerékparozas, labdajatékok) a *60-as évek végén Kenneth Cooper
dolgozta ki az Egyesiilt Allamokban a NASA {irhajosai részére, fizikai allapotuk javitisa érdekében.
A modszer rendkiviil hatasosnak bizonyult, és az oOtletet 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-0riilet a 80-as években vette kezdetét, amikor az ismert amerikai szinésznd, Jane Fonda
videokezettdin (megjelenésiik: 1982) népszeriisiteni kezdte, s — els6sorban a nék korében — oridsi sikert
aratott. Amerikaban valosagos "Fitness-bibliava” értek a kazettdk: az emberek azért is szerették meg
annyira Fonda edzésprogramjat, mert otthon is gyakorolhattak vele, sajat ritmusukban, "kdzonség” nélkiil.

Késobb a fogyokuras csodaszernek tartott aerobicra egész iparag épiilt, a sportszergyartok remek érzékkel
hasznaltak ki a benne rejld lehetdségeket, s gomba modra szaporodtak az aerobic-termek. A kezdetek ota
atértékelték az aerobic mozgasanyagat €s 1étrejott az a ma is haszndlatos modszertan, amely a teljesitmény
novelésérol az egészség megdrzésére helyezte a hangsulyt.

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


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




Step aerobik altalanos tudnivalok

Az aerobic egyik legnépszeriibb valtozata a step-aerobic. Gyors elterjedését a Iépcsdon végzett
gyakorlatokkal elért magasabb kaloria-felhasznalasnak, zsirégetésnek koszonheti. A step aerobikot az
kiilonbozteti meg az aerobik mas agaitol, hogy step 1épcsé alkalmazasaval torténik a testmozgas.
A step pad magassagat be lehet allitani az egyéni sziikségletekhez igazitva, tobbnyire 2-3 kiilonbdzo
magassagban, 10-25 cm kozott. A gyakorlatok foleg fel-le 1épésekbdl allnak, kiilonbozé izomcesoportokat
mozgatva meg. Esetenként sulyzokkal is kombinaljak az edzést, ami gyakorlatilag 1épcs6zés zenére,
kiilonb6z6 variaciokban ¢€s tempoban. Step aerobik programot szinte minden fitness teremben és
centrumban ajanlanak, amelynek csoportos 6rai vannak. Altalaban 32 iitemii koreografiat hajtanak végre
zenére, amit az egész csoport egyszerre végez.

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

Testzsir égetés, alloképesség novelés

A step aerobik segit a zsirégetésben és a testsuly megorzésében. Az elégetett kaloria mennyisége fiigg a
mozgas gyorsasagatol (a zene tempojatol) a step pad magassagatol, a gyakorlas idotartamatol, az egyidében
mitk6d6 izmok tomegétdl (a koreografiatol). A step aerobik noveli az alloképességet, a kardiovaszkularis
rendszer kapacitasat. A zene tempodjat bpm (beat per minute = {ités/perc) szamban adjuk meg.
Minél nagyobb ez a szam, annal gyorsabb tempot jelent. Ugyanaz a koreografia 140 bpm tempoban
végrehajtva gyorsabb mint 128 bpm-re. Ha egy Iépéshez intenziv karmunkat tesziink, azzal nd a
pulzusszam, hiszen egyiddben tobb izomhoz, izomcsoporthoz kell tdpanyagot és oxigént szallitania a
vérnek. A jo zene fokozza a hangulatot, és megadja a tempot. A step aerobik jo hatassal van a mentalis
egészségre. Mivel csoportosan végzik, szocialis kapcsolatok alakulnak ki a résztvevok kozott. Stresszoldo,
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 1épcsé kodzepére, teljes talppal, a
térd kinyuldsaig, de nem tulfeszitéssel. A lépcsére soha ne 1€pjiink fel hatrafelé! Lelépés szintén teljes
talppal, legordiiléssel (1abujj-sarok), a sarok talajra engedésével végezziik. Kezd6 és iddsebb résztvevokkel
ne végeztessiink szokkenéses, ugrasos gyakorlatokat, kozéphaladok a felszokkenést 2 1abrol 2 labra és 1
labrol 2 labra végezzEék, a haladok 21abrol 1 labra is felszokkenhetnek. Szokkenéses gyakorlatokat csak
aerobic szakaszban végeztessiink. Egyéni tervezéshez hasznaljunk pulzusmérést (célzéna meghatarozas).

Step aerobic alap éra felépitése

Ora el6tti tajékoztato, térdsériilt résztvevok kisziirése. Bemelegités: kis kiterjedésii ritmikus, low impact és
statikus nyujtd gyakorlatok aranyos kombinacidja (10 perc). Aerob szakasz: el6készités az aktiv aerobic
részre, aktiv aerobic rész, Iépések szokdelések, varidciok, kombinaciok, pulzus ellendrzés,
koreografiaépités, aerob szakasz levezetése kis kiterjedésti ritmikus (low impact) gyakorlatokkal (20 perc)
Fels6 testrész: kar, mell, vall izmainak foglalkoztatasa (3-5 perc)

Talajon végzett erdsit6 gyakorlatok: Kkar-, 1ab-, csipd-, far-, has-, mély hatizmok erésitése (17-20 p)
Ora végi levezetés: az aerob szakasz és az erdsités altal igénybevett izmok statikus nyujtasa,
1égz6gyakorlatok (3-7 perc)

Step aerobik valtozatok néhany példaja:

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

Power step — Intenzitas novelés, erdteljesebb, szélesebb mozdulatok, egyszerli koreografia, esetleg
magasabb pad

Steppin’ around - Allandé iranyvaltoztatasok jo koordinacios 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: Versenylehetdség biztositasa egyesiileti forméaban versenyzOk szamara.

Definicio: Csoport koreografia step lépcsdvel zenére, felhasznalva 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 | 15-17évesek (2002-2000-ben sziiletettek) Felnétt 18+ (1999-ben és elbtte
szliletettek) Felnevezési lehetéség: Csak Magyar Kupasorozaton, Feln6tt korosztalyba UP I-es (15-17
éves a verseny évében) versenyz6 felnevezhet6, max. 2 f6. UP I-es korosztalyba UP II-es (12-14 éves
a verseny évében) versenyz0 felnevezhetd, max. 2 {0.

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

Versenyszamok kozotti atjarhatosag — : Egy versenyzd minden versenyszdmot 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 stilusti zene hasznalhat6
Versenyzene hossza: 17 20” £ 57

Kiils6 megjelenésre vonatkozd szabalyok: e Sportos megjelenés. o Kezesldbas ¢és kétrészes
versenyruha (nadrag, hosszu szari nadrag, rovidnadrag €s testhez 4llo felsOrész) engedélyezett. o
Hagyoményos sportaerobik dressz nem megengedett. Versenydressz + nadrag / rovidnadrag
engedélyezett. ¢ Az alsdbnemill nem latszodhat ki a versenyruha alol. e A csoporttagok versenyruhaja
lehet kiilonb6z6, de harmonizalnia kell egymassal. e Tal b6 ruha viselete tilos. e A versenyzoknek
aerobik vagy sportcipdt kell viselniiik. e A hajat szorosan a fejhez kell rogziteni. e Egyéb targyak (csd,
palca, labda, stb.) és kiegészitdk (Ov, nadragtartd, szalag) hasznalata/viselete tilos. ® A versenyruha
nem utalhat haborara, erdszakra és vallasi témakra. e Flitter/Strassz férfi versenyzok szaméra nem
engedélyezett.
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