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Bevezeto

Az egyetemrol friss diplomaval kikeriilvén azt hittem, hogy minden a
»nagy konyv” szerint fog torténni a balett teremben. Azonban a valésag
kijozanito erével hatott ram, ezért elhatdroztam, hogy a sajat almaimat
fogom valdra valtani.

Huszonkét évesen a Magyar Ritmikus Gimnasztika felnétt valogatott
balettmestere lettem. Els6 megfigyeléseimbdl leszilirt tapasztalataim
dobbentettek ra arra, hogy egy fel nem hangolt hangszeren nem lehet
tisztan jatszani. Dramaian szembesiiltem azzal, hogy ha nem tudom
megfelel6 idon beliil felkésziteni tanitvanyaimat arra a feladatra, amit
elvarnak toluk, sériilések és kudarcok fogjak kisérni megmérettetései-
ket. Ezért ugy dontottem, hogy visszatérek az alapokhoz. A biztos ala-
pokra épitett ,,szerkezet’, az élet minden vonatkozasdban, hosszu tava
perspektivakat nyuijt.

Magam szamara is meg kellet fogalmaznom, mit tekintek a testtudatos
mozgas alapjainak?

Els6ként, amikor szembesiiltem a szinte kijavithatatlannak tin6 hibakkal -
helytelen tengely, egyoldalu terhelésbdl ad6dé izomszimmetria felborulasa,
talnyujtott izomzat, hypermobil iziiletek, gerinc problémak...- az analizis
szintézis elvét alkalmaztam, mely szamos képességtejleszté technika alap-
elve (Dévény Anna ATG, Floor-barre, Pilates, Franklin...) A mozdulatokat
alapegységeire bontva dolgoztam ki, majd a kovetkezd 1épésként a mar elsa-
jatitott részmozdulatokat dsszehangoltam és visszaépitettem a kivant moz-
gassorba. Csak ezek utan kovetkezhetett a balettéra, ami megfeleld testtudat
és izomzat nélkiil szintén szamos sériilés melegagya lehet.

A mozgast végrehajtd test mozdulatai akkor valnak harmonikussa, ha a
mester és a tanitvanya is képes a testet, illetve sajat testét egy haromdimen-
zids anatomiai atlaszként értelmezni. Ennek értelmezéséhez és gyakorlati
alkalmazasahoz nélkiilozhetetlenek bizonyos anatdmiai és biomechanikai
ismeretek az erd és rugalmassag, az izomszimmetria, a kdzpontkontroll,
és a fiiggetlenitett végtagmunka tekintetében. A konyv nem térekszik arra
a teljességre, ami egy orvosi anatomiakonyvtdl elvarhato, célja a stabil ala-
pok elméleti és gyakorlati elsajatitasanak megsegitése.



Az eltelt évek soran megszerzett tapasztalataimat foglalom 6ssze alapvetd
elméleti és gyakorlati példakon keresztiil, ravilagitva az dsszefiiggésekre,
melyek el6készitik és fejlesztik a fiatal, fejl6dé tancosok testét és szellemét.
A kidolgozott alapgyakorlatok felépitésére a fokozatossag jellemzd, mely
igazodik Sebestény Katalin: A klasszikus balett moédszertana c. konyvében
- mely a Vaganova modszertanon alapul- lefektetett els6 harom évfolyam
tananyagahoz. Az évfolyamok felosztasat tekintve az els6 harom év {6 cél-
ja az alapozas, ezért az altalam ismertetett gyakorlatok az adott évfolya-
mok elvarasaihoz igazodnak és fokozatosan nehezednek.

»Az mindenki szamdra vildgos, hogy egy hangszert elészor hangolni kell,
miel6tt jatszani kezdhetnénk rajta. Egy gitdr esetében példdul kiilonbozo
csavarokat kell csavarni ahhoz, hogy az 0sszes hiirt egymdsra hangoljuk.
Ami a hangszernél a hangolds az az emberi test szamdra a koordindcid.” !

' (Mozgasterapia, A Magyar Gyégytornaszok Lapja, 1997/4.VI1. évfolyam, 27. 0.)



Elméleti attekintés

I. A képességfejlesztés szerepe a taincmiivészképzésben

Napjainkban a képességfejlesztd gimnasztika szerepe és jelentsége a kii-
16nb6z6 tanctechnikdk elokészitésében és elsajatitasaban, illetve a profesz-
szionalis tancmuvészképzésben elengedhetetlenné valt. Az okok felkuta-
tasdban szdmos teriiletet érinthetiink, melyek ismeretében megtaldlhatjuk
azokat a preventiv és fejleszté modszereket, amelyek alkalmasak a kiilon-
b6z korosztalyok képességeinek fejlesztésében.

Az ut6bbi évtizedekben a palyakezddkkel szembeni elvarasok mind tech-
nikai, mind mutvészi szempontbdl jelentésen megvaltoztak. A leendd
tancmivészek nagyobb eséllyel indulhatnak el palyajukon, ha sokoldalu-
an és magas technikai szinvonalon képzettek. Mindehhez ismerniiik kell
sajat testiik torvényszertségeit, kiillonboz6 sériilésmegel6z6 technikakat,
erd-, rugalmassdg és alloképesség fejleszté modszereket, valamint tiszta-
ban kell lennitik az egészséges életmdd alapveto szabalyaival.

Eppen ezért a tdncpedagogiaban alapértékké valt a prevencio, az egész-
ség megbrzése és a tudatos testhasznalatra vald nevelés, melynek kiin-
dulépontja az egyénre jellemz6 adottsagok ismerete és az ehhez igazo-
do fejlesztés kivalasztasa. Az egyéni adottsagokra épiilo és a természetes
mozgasokbdl kiinduld fejlesztés minden esetben eredményesebb és az
egészségvédelem szempontjabol is biztonsagosabb.

A felel6sség a pedagdgus és az iskola kezében van a professzionalis és a
nem professzionalis keretek kozott folyo oktatasban egyarant.

I.1. A képességfejlesztés elotérbe keriilésének okai

A rohamos tarsadalmi és gazdasagi valtozasok az altalanos pedagodgiai
és a tancpedagogia mddszerekben is valtozast igényelnek. Napjainkban
a gyokeresen megvaltozott életmdd negativan befolyasolja — taplalkozas,
mozgasszegény életmodd, a pihenés mindsége és mennyisége — a gyerekek
altalanos egészségi allapotat, mozgas és idegrendszeri fejlodését, melyek
minden esetben szorosan 6sszekapcsolddnak és hatnak egymasra.

A mozgas- és idegrendszeri fejlodésnek meghatdrozott iiteme és jelento-
sége van, mely kihat a szem¢élyiségfejlédésre is.



»A mozgdsfejlodés egy és osztatlan folyamat. Lefolydsat akaddlyozhatjuk,
de segithetjiik is. Segiteni azonban csak akkor tudjuk, ha ismerjiik a sziile-
téstél a 10-12 éves korig lejatszodé mozgdsfejlodési folyamatokat, azok je-
lentdségét az egészséges személyiség kialakuldsdban.”?

Az alapvet6 mozgasok jelentds része kialakul 10-12 éves korig, ezért ed-
dig az életkorig a természetes mozgasokbol kiindulé mozgasokat, illetve
az erre épiilo specialisabb tanctechnikak elokészité alapmozdulatait kell
elényben részesiteni az oktatas, fejlesztés soran. Ha ebben az id6szakban
koruknak és adottsagaiknak megfelel6 fejlesztésben vesznek részt, akkor
tokéletes alapot biztosithatunk a bonyolultabb, specidlis mozgasok elsaja-
titdsdra.

Szakaly Zsolt szerint, a fejlesztés soran mindig az egyszertibb, természete-
sebb mozgasbol kiindulva kell az sszetettebb mozgas felé haladni. Az 1j
mozdulatok tanitasa el6tt meg kell gy6z6dniink, hogy a gyermek birtoka-
ban van-e a sziikséges képességeknek és készségeknek a feladat kivitele-
zéséhez. Ha nem, akkor nem lesz képes elsajatitani az 1j mozdulatot, s6t
kialakulhat egy gatld hatds, ami hatréltatja a tanuldst, fejlesztést. Ha egy
kisgyermek idegrendszere hosszu ideig nem kapja meg a megfelel6 ingereket,
potolhatatlan veszteségek alakulnak ki!

~Ha az ember fejlédésének a korai szakaszdban a fejlesztés minden teriile-
ten kiegyensiilyozott és toretlen, akkor a mozgdsfejlodés és az dltala kivdltott
ingerek is hozzdjdrulnak az agy hierarchikus fejlédéséhez, amelynek a vég-
eredménye egy elvdarhato szintii személyiségfejlodés.”’

Lehetdségeinkhez mérten ki kell ,haszndlnunk” és figyelemmel kisér-
niink, valamint egy 6sszefliggd egységként kell kezelniink a mozgasfejlo-
dési folyamatot, pedagogusként és sziiloként egyarant. Ez a folyamat egy
komplex fejlesztés, ami, ,,...az 6roklott tulajdonsdgok és a fejlodés-fejlesztés
sordn megszerzett képességek és készségek kialakitdsdt, formaldsdt jelenti.” *

A Magyar Tancmivészeti Egyetemre 10-12 éves gyerekek jelentkeznek,
hogy megkezdjék tanulmanyaikat és késébb professzionalis tancmiivé-
szekké valjanak. A muvészképzésre felvételt nyert gyerekek képzése mar

2 (Kirdly Tibor-Szakaly Zsolt: Mozgasfejl6dés és a motorikus képességek fejlesztése gyermekkorban, I.
fejezet, Dialég Kiado, 2011)

3 (Kiraly Tibor-Szakaly Zsolt: Mozgasfejlédés és a motorikus képességek fejlesztése gyermekkorban, IlI.
fejezet, Dialég Campus Kiado, 2011)

4 (Kirdly Tibor-Szakaly Zsolt: Mozgasfejlédés és a motorikus képességek fejlesztése gyermekkorban, I.
fejezet, Dialég Campus Kiado, 2011)
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nem egy altaldnos értelemben vett alapmozgasokbdl kiindulé koordina-
cids-, és kondicionalis képességek fejlesztésérdl szol — mint barmely nem
professzionalis szinten izott tancfoglalkozas -, hanem egy kivald és sokol-
daltian képzett specialis tanctechnikai és mtivészi teljesitmény elérésérol.
A magas foku teljesitmény elérését - a tarsadalmi hatasok mellett - je-
lentésen befolyasoljak az 6roklott adottsagok, a mozgas- és idegrendszeri
fejlettségtol fiiggd koordindcié mértéke, az emocionalis és kognitiv képes-
ségek foka.

A negativ tendencidk és a magasabb technikai elvarasok indokoljak a ké-
pességfejlesztd modszerek eltérbe keriilését, melyek megerésitik az alap-
mozgasokat és el6készitik a tancot tanuldkat a bonyolultabb, 6sszetettebb
mozgasformak elsajatitasara.

A képességtejlesztd modszerek kivalasztasat a tanuldok képességeihez és
fejlettségéhez kell igazitani, els6ként sajat erejitket hasznalva, majd - ma-
gasabb évfolyamban - kiilonboz6 eszkozokkel megsegitve a magasabb
foku képességek elérését.
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II. Az el6készité gimnasztika 6 céljai

Az elokészitd gimnasztika céljai kozé tartozik a képességek fejlesztése,
az egészségvédelem és prevencio, illetve az esztétikus mozgasnevelés.

A képesség valamely teljesitményre, tevékenységre valo testi-lelki adott-
sag, alkalmassag, a személyiség oroklott adottsagai. A készség ezzel szem-
ben, egy tanult cselekvés, gyakorlassal megszerzett képesség.

A képességfejleszté gyakorlatok minden esetben fokozatos terhelésen
alapulnak, igazodnak a névendékek életkorahoz, neméhez, a pillanatnyi
adottsagaihoz, valamint a kivant cél eléréséhez. A preventiv szemléletet
atadasa, a kiilonbo6z6 sériilésmegel6z6 technikak tanitdsa a pedagdgus fel-
adata és feleldssége. A preventiv szemlélet az egészségvédelem ziloga.

Az esztétikus mozgasnevelés célja a harmonikus mozdulatok és mozgas
kialakitdsa, mely szdmos - kiilonb6z6 kiegészit6 technikdkban is fellelhe-
t0 - alapelven nyugszik: analizis-szintézis elve, mozgas-1égzés 6sszehango-
lasa, esztétikus 0sszekotések, optimalis ismétlésszam, izomszimmetria. ..

A képességek mindsége hatdrozza meg a mozgas szinvonalat.

II.1. A képességek csoportositasa
Kondicionalis képességek:

e ero (altalanos)

e gyorsasag (altalanos)

o alloképesség (altalanos)

e specialis er

e specialis gyorsasag

o specialis alloképesség

e altalanos- és specidlis komplex kondicionalis képességek

12



Koordinacids képességek:

egyensulyozas képessége
akusztikus-optikus képesség

ritmus képesség

kinesztetikus - mozgasérzékelési- képesség
téri tajékozddas képesség

reakcio-reagalasi képesség
Osszekapcsolasi-atallasi képesség
differencialo, - iranyité képesség

tigyesség (komplex koordindcios képesség)

Ide sorolhaté a lazasag-hajlékonysag képessége, mint koztes képesség,
mely a kondicionalis és koordinacios képességek izomszabalyozasi hata-
ran, tobbfajta értelmezésben hasznalt edzéselméleti fogalom.

Emocionalis (érzelmi) képességek: példaul a fajdalomtlird képesség, fe-
gyelem-Onfegyelem képessége, motivacio, kitartas...

Kognitiv (értelmi) képességek: értékelés képessége, észlelés képessége,
megfigyelés képessége, emlékezeti képesség, dontési képesség.
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III. Gyakorlati szempontok a tanitas soran

A tanitas folyaman kiilonbozé gyakorlati szempontokat tartunk szem
el6tt, melyek segitik az adott tdnctechnika magas szintii elsajatitdsat: (a
sorrend feldllitdsa Hatala Boglarka: Képességtejlesztés, MTE, 2007, 2.3.
fejezet alapjan)

Alapozas: az alapok lefektetését jelenti, melyeknek az elsé pilla-
nattdl kezdve tudatosnak és atgondoltnak kell lennie. Nem sza-
bad lépcs6fokokat kihagyni, mert a test el6bb-utdbb jelezni fogja
a hianyossagokbol ad6dd diszharmoéniat a mozdulatokban és az
esetleges sériilésekben. A helyteleniil rogzitett mozdulatok nem
valhatnak ,,egésszé” és kijavitasuk szinte lehetetlen, vagy tobb év
munkajat veszi igénybe. Edzéselméleti szempontbdl ez a tiszta
felkésziilés idoszaka, mely soran nem tanitunk uj mozdulatokat,
hanem az alapképességeket és az alloképességet fejlesztjiik intenziv
munkaval. Ezzel eljutunk ahhoz az allapothoz, amikor a novendék
szervezete alkalmazkodott a valtozashoz és elérte azt a szintet, ami-
kor elkezdddhet a nagyobb terhelés. , Alkalmazkodds vagy adap-
tdcio alatt mind az evoliicié értelmében vett viltozdsokat, mind az
egyén rovidebb tavii viltozdsait érthetjiik a kdrnyezete hatdsdra.
Létrejottéhez sziikség van szabdlyozott terhelések sorozatdra, ami
kibillenti a szervezetet a homeosztdzisbdl. A sportbeli alkalmazko-
dds természetesen egy specidlis adaptdciét jelent, a sportold szervezet
egyenstilydt megbonté specidlis ingerekre vdlaszul. Sportalkalmaz-
koddson tehat, az egyén szervezetének, szervrendszereinek vdltozad-
sdt értjiik, meghatdrozott edzések, és versenyterhelések hatdsdra.” >
Az alkalmazkodds révén jon létre az edzettség allapota: ,Az
edzésingerek hatdsdra kialakulo kiilonbozé testi-lelki alkalmaz-
koddsok sorozatinak eredményeként létrejott és megniovekedett
teljesitmény képességet edzettségnek hivjuk. Az alkalmazko-
dds ingerfiiggd, igy az edzettség is jellemzden inger-specifikus.” °
Természetesen a tancmiivészet specidlis edzettség kialakitdsara
torekszik, mely torekvés a kiilonboz6 sportagak esetében is spe-
cializalodik.

5 (Dubecz Jozsef, Altaldnos edzéselmélet és médszertan, Rectus Kft. 2009. 53-58. 0.)
6 (Dubecz Jozsef, Altaldnos edzéselmélet és modszertan, Rectus Kft. 2009. 53-58. 0.)
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Fokozatossag: a fokozatossag elvét mindig szem el6tt kell tartani!
Egészségvédelmiszerepe driasi ésatulterheléstis elkertilhetjiik vele,
ami szamos sériilés melegagya. Edzéselméleti alapelvként is vizs-
galhatjuk, nemcsak modszertani szempontbdl. ,, Az egyéni edzésterv
alapjdn fokozatosan noveljiik a testedzés erdsségét. Az egymadst kovetd
edzésnapokon a kittizott célnak megfelelden viltoztatjuk a terhelést,
megfelel6pihenésiszakaszokat,konnyebbedzésnapokatisbeiktatunk.””
Az optimalis idotartama és mindségii pihenési idoszakok le-
hetéséget adnak a regeneralodasra, ami jelentésen befolyasolja a
teljesitoképességet. Ennek hidnya teljesitmény csokkenéshez és sé-
riiléshez vezet. Tlinetei negativan hatnak a szervezet mikodésére,
a pszichére és az immunrendszerre. ,,Ha a pihenési id6 és mindség
arra sem elég, hogy legaldbb a helyredllitds végbemehessen, akkor a
szervezet hosszabb tdvon kimeriil és létrejon a tuledzettség dllapota
- ezt nevezhetjiik negativ alkalmazkoddsnak, vagy negativ adaptd-
cionak. Ilyenkor a sziikséges pihenés hidnydban nem tudja védeke-
26 mechanizmusait tjratermelni a szervezet.”®

Aranyossag a testkidolgozasban: A 21. szazad tancmiivésze-
te és kiilonosen a klasszikus balett - mely szintén a harmdnia és
szimmetria muvészete - kivanalmai alapjan és a spiraldinamika
alapelveit alkalmazva kidolgozhatjuk az ardnyos, rugalmas izom-
zatu harmonikus testet, melyben érvényesiil az izomszimmetria az
egész testre kivetitve.

Spiraldinamika: , Definicié: A spirdldinamika az emberi moz-
gaskoordindcionak egy anatomiailag, funkciondlisan megalapozott
koncepcidja.” (...) , A spirdldinamikdt egy tizenot éve miikodo inter-
disciplindris, nemzetkozi kutatékozosség fejlesztette ki és probdlta
ki. Jellemz6i: a hdromdimenzionalitds, a dinamika, a szisztemati-
kussdg és a sokoldalu felhaszndlhatésdg. A mai felhaszndldsi teriile-
tek elsésorban a fizioterdpia, a sport- és tanctudomdny, az edzésel-
mélet és mozgdspedagdgia, a joga és a testképzés.”’

(Dr. Angyan Lajos, Testnevelés, Motio Kiado, Pécs, 2002)

(Dubecz Jozsef, Altaldnos edzéselmélet és mddszertan, Rectus Kft. 2009. 70. 0.)

(Mozgasterapia, Magyar Gyogytornaszok Lapja, 1997/4.VI. évfolyam, 25. o., 3. fejezet. Susanne Oetterli
és Dr. med. Christian Larsen: Mozgdaskoordinacié a labdan, Spirdldinamika-egy interdisciplinaris szem-
|élet. Forditotta: Gonczy Katalin.)
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Vizualis tanulas és szenzomotoros feed-back: egy-egy mozdulat
tanulasakor a tiikor hasznalata sokat segithet, de nem szabad csu-
pan erre hagyatkozni, mert - mint egy allando6 ,manké” - nélkiile
nehezen lesz precizen djra el6hivhatd és kivitelezheté a mozdulat.

Manualis korrekcio: A javitasnak ezen mddja, szinte nélkiilozhe-
tetlen a tdncmuvészet oktatasaban. A novendékeket erre fel kell
késziteni és kiilon figyelmet kell forditani az egyéni érzékenysé-
gekre. Lehet, hogy valaki nem tolerdlja a kozelséget. A személyes
intim zondjukat tiszteletben kell tartani! A novendék reakcidin,
izomtonusan tokéletesen érzékelhetd, hogy hol a hatar.

Imaginacio: A Franklin-mddszer, a Feldenkreis-modszer, az imp-
rovizacids technikdk mind-mind alkalmazzak az imaginaciot a
tudatos és eredményes munka érdekében. A belsé testtudatot és a
plaszticitast jelentdsen eldsegiti, és batran alkalmazhat6 barmely
tanctechnika tanitasaban.

Arndt-Schultz szabaly: A kdrnyezeti valtozasok (ingerek) hatasa az
anyagcsere folyamatokra. A szabaly értelmében az ingerek harom
terhelési 6vezetbe sorolhatok: 1.: megszokott ingerek, valtozasokat
nem hoznak létre. 2.: egy bizonyos terhelési szinten tul pozitiv val-
tozasok, folyamatok indulnak el a szervezetben. 3.: tilzottan nagy
terhelést jelentd ingerek maradandodan karosithatjak az él6 szerve-
zetet. Az optimalis inger, tehat fejlesztéen hat és nem okoz mara-
dand¢ sériiléseket. Az optimalis inger, modszer és a gyakorlatok
ismétlésszamanak kivalasztasa tobb tényez6tdl fiigg és egyénenként
valtozhat, a fizikai adottsagok, képességek és készségek (a tudas au-
tomatizalddasa), pszichés és fizikai allapot fiiggvényében.

Tudatossag és pontossag: A testtudat kialakitdsaban oridsi sze-
repe van a folyamatosan fenntartott figyelemnek, koncentracio-
nak. A Dévény Anna altal hasznalt ,,milliméter-elv” alapjan, mely
a mozdulatok analitikus kidolgozasan, majd szintézisén alapul,
megsziilethet a preciz és tudatos kivitelezés.

Sokiranyu rahatas: kiillonboz6 testhelyzetek alkalmazasa, mely
fokozza az izomzat és mozdulat kidolgozottsagat, mindségét (pl.:
Dévény-modszer ATG)



e Koordinacid és tobbszolamusag, poliritmikus mozdulatok, rit-
mizalas: a gyakorlas soran tobbféle megkozelitéssel gyakorolt moz-
dulatokbol adédik a kiillonb6z6 ritmusok hasznalata, mely fejleszti a
ritmusérzéket, el6segiti a dinamika megfelelé alkalmazasat. Mind-
ezek egyiittesen megteremtik a mozdulatok ritmusbeli 6sszhangjat.

o Célszeriiség, er6adagolas: , A raciondlis, takarékos erébeosztdssal
anélkiil is novelhetjiik a teljesitményt, hogy az edzettségi allapot ja-
vulna, de a mozdulatok plaszticitdsat is befolydsolja.” *°

A Klasszikus balett technika specidlis adottsagokat kivan a leend6 tanc-
miivészektdl. Ezek koziil talan a legfontosabb az en dehors helyzet, mely
természetellenesnek nem mondhatd, ha valaki rendelkezik a megfelelé
fizikai adottsagokkal és technikailag helyes a kivitelezés. Fontos tényezd
tovabba az iziiletek mozgékonysaganak, mozgasterjedelmének mérté-
ke (ROM: range of motion), az izomzat flexibilitasa, és az aranyos test. A
technika elonyben részesiti a konnyd, de erés csontszerkezetet, az aerob
terhelhetdséget, magas SO (Slow-Oxidativ) izomrost aranyt. Mindezek
titkkrében a kivélasztds rendkiviil fontos. A nem megfelel6 adottsagokbdl
vagy helytelen koordinaciobol ad6do ,kényszeredett” mozdulatok értel-
metlen sériilésekhez vezethetnek, melyek a tudatos kivalasztassal és mun-

kéval elkertlhetdk.

10 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés, MTF, 2007, 2.3.12.)
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I'V. Bemelegités és levezetés

A bemelegités élettani hatdsai befolyasoljak a mozgas mindségét és a tel-
jesitményt. A bemelegités és levezetés egyfajta keretet adva, egyiittesen
kiegészitik egymadst és nélkiilozhetetlenek a tdncdérat megel6zben és a ter-
helés utan. Altaldnosan megfigyelhetd, hogy a bemelegités 16-18 éves kor
koriil valik tudatos és 6nallo tevékenységgé a tancot tanulok kdrében. Az
alacsonyabb évfolyamokban a pedagdgus felelssége a kiilonbozé beme-
legitési modszerek megtanitdsa és alkalmazasa.

IV.1. A bemelegités {6 céljai:
e amozgas mindségének javitasa, a fizikai teljesitmény novelése

o sérilések megeldzése

IV.2. A bemelegités élettani hatasai:

e Fokozodik a vérkeringés, igy az izmok vérellatasa, novekszik az
izom 6sszehuzodasanak sebessége

e Javul az izmok oxigénellatasa, anyagcseréje, ezaltal né a teljesito-
képesség

e Fokozddik az izmok, inak nyujthatdsaga, igy az iziiletek mozgas-
terjedelme (ez tobb szempontbdl is fontos: egyrészt, mert egy ru-
galmas izomzat sokkal jobban terhelhetd, masrészt pedig minél
rugalmasabb, annal inkabb csokken a sériilések kockazata)

e Gyorsul az idegek miikddése, javul a koordinacio és a koordindaci-
0s képességek
IV.3. A bemelegités altalanos céljai és menete:

e Mentalis rahangolddas a kitlizott feladatra: idétartama és maddja
egyénileg valtozo, de nélkiilozhetetlen a tancora megkezdése elott

o Iziiletek bemozgatasa: az iziileti mozgasterjedelem teljes bemoz-
gatasa (ROM: range of motion), mellyel az inak és szalagok is be-
kapcsolodnak a bemelegités folyamataba. Mindez kihat az izom-
zat teljesitoképességére.
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e Légz6 izmok teljes bekapcsoldsa. A normalis napi tevékenysége-
inknél gyakran csak a feliiletes 1égz6 izmaink mitkodnek, bemele-
gitéskor viszont a légzést tudatosan el kell mélyiteni, és ezt el6segi-
teni olyan gyakorlatokkal, melyek mobilizaljak a mellkast.

o Vérkeringés frissitése, fokozasa (keringésfokozd gyakorlatok, pl.
futasok)

e Azizmok ,iizemi” hémérsékletének elérése: dinamikus gyakorla-
tokkal, és egyszertlibb er6sit6 gyakorlatokkal)

e Az izmok ,iizemi’ hosszusaganak elérése: konnyed nyujtd gya-
korlatok beiktatasaval.

e Egyensulyérzet, helyzetérzékelés finomhangoldsa: f6ként a talajon
végzett egyensulyi elemek alkalmasak erre a célra - a nagyobb ala-
tamasztas miatt-, melyek mar erdsit6 jellegtiek is.

e Koordinaci6 javuldsa.

A bemelegités idétartama és jellege fiigg az eléttiink allo feladattdl, de
torekedjiik ra, hogy ne legyen kimerit6. A nap elsé6 bemelegitése kiemel-
ten fontos és altalanosan 30-40 percet vesz igénybe, mely utan képesek
vagyunk teljesitoképességiink maximumat nyutjtani. A bemelegités soran
elért tizemi hémérsékletet a test 15-20 percig képes fenntartani. Ezutan
»ramelegeités” sziikséges, melynek idétartama természetesen kevesebb,
de flgg az eldttiink allé feladattdl és a sziinet hossztsagatol. A legopti-
malisabb, ha a prébafolyamat sordn a kevésbé terhelt izomcsoportokat
hasznalva végziink kiilonboz6 nyujté és erdsitd gyakorlatokat, ezzel is
fenntartva a bemelegitett allapotunkat.

A bemelegités idotartamat befolyasolja a terem homérséklete, a megfe-
lel6 6lt6zék, faradtsag, kimeriiltség, sériilés, versenyhelyzet. A versenyszi-
tuacioban a szervezet adrenalinszintje magasabb, ami fokozott vérkerin-
gést, oxigénellatast és anyagcserét eredményez, ezért kevesebb id¢6 alatt is
képesek vagyunk bemelegedni.
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IV.4. A bemelegités fajtai

e Mentalis bemelegités: rahangolédas a feladatra. Iddtartama,
mddja valtozo: légzégyakorlat, zenehallgatas. ..

o Altaldnos fizikai bemelegités: a természetes mozgasokon alapul.
Fokozddo séta, konnyed futds, egyszerti gimnasztikai gyakorla-
tok, melyek célja a vérkeringés fokozasa, az iziiletek bemozgatasa.
Konnyed nyujto és erdsitd gyakorlatok beépithetok.

e Specialis fizikai melegités: a specidlis bemelegitést megel6zi a
természetes, alapmozgasokra épiill6 gimnasztikai sor. Az adott
tanctechnika specidlis mozdulatait hasznaljuk a bemelegités so-
ran, kiillonbozo testhelyzetekben, a talajrdl indulva (pl.: Floor-bar-
re gyakorlatok, en dehors haszndlata klasszikus balettora el6tt)

o Passziv melegités: kiegészitésként alkalmazhatd, de nem képes
helyettesiteni a megfelel6 bemelegités élettani hatdsait: bemele-
gitOkrém, forrd tea, meleg fiirdd, szauna. Gyulladasos sériilések
esetén nem alkalmazhato.

A bemelegit6 gyakorlatokat kiilonosen, ha a koordinacié-helyzetérzéke-
1és-egyensulyfejlesztés a f6 célunk, a gerinc bemozgatasaval kezdjiik. En-
nek oka: kilép6 idegek, proprioceptorok (helyzetérzékeld receptorok). A
legfontosabb szabaly minden esetben a fokozatossag. A kismértékii iziileti
elmozdulastd]l haladva a magasabb fokd, maximalis iziileti mozgasterje-
delemig, keriilve az extrémitasokat.

Amennyiben a keringés élénkitése, vagy az alloképesség fejlesztése a
cél, a bemelegitést szintén kezdhetjiik a gerinc fel6l, de nagyobb hangsulyt
kap a boka-1ab izom és szalagrendszerének a bemelegitése.

[/

Eroésités esetén a terhelni kivant izmokra kell fékuszalnunk. Maximalis
iziileti elmozduldsokkal és magas ismétlésszammal dolgozunk (16-32),
igy az izmok tizemi hémérséklete és hosszusaga is elérhetd.

A bemelegités megkezdésekor elonyben részesitjiik a terheletlen helyze-
tekben végzett gyakorlatokat, szintén fokozatosan haladva az allé helyze-
tekben végzett gyakorlatokig.
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A gerinc bemelegitésének sorrendje:

1. elongacid: elnyujtas, a csigolyak kozotti tavolsag novelése
2. flexi6-extenzio: elére és hatrahajlas, gordiilések, dontések
3. lateralflexid: oldalra hajlas
4. rotacio

IV.5. Levezetés:

A levezetésre 5 perc is elegendd. A levezetés moddja fiigg az ora jellegétol.
A levezetés soran atismételhetjiik az érdn tanultakat, rogzitve a f6 szem-
pontokat, sorrendet. A fokozott izomtonust helyreallithatjuk stretching és
légz6 gyakorlatokkal, mialatt az oxigén szint is képes helyredllni. De akar
relaxdlhatunk is.
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V. A gerinc anatomidja

A gerinc altalanos anatomiaja, felépitése és izomzata

V.1. A gerinc felépitése

A nagyfoku mobilitassal rendelkezé gerinc tobbréti feladatot 1at el az em-
beri szervezetben:

e stabil tengelyt biztosit a torzs szamara
e rdgziti a bels6 szerveket

e védi a gerincveldt, a kdzponti idegrendszert

»A csigolydk alkotjdk a torzs tengelyét képezd gerincet. Az ember csigolydi-
nak szama: 33-35. Koziiliik 24-et valodi csigolydknak, 9-11-et dlcsigolydk-
nak neveziink. A valddi csigolydk ondllo csontok, az dlcsigolydk fejlédésiik
folyaman elészor dndlloak, késébb egymdssal dsszendve, a gerinc also részén
taldlhato keresztcsontot és farkcsontot alkotjdk.(...)

Barcsay Jend: Miivészeti anatémia (Corvina Kiadé Bp. 2006)
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A gerinc nem egyenes vonalban huzodik végig a testben, hanem nyilirdany-
ban nagyobb, homlok irdnyban kisebb fokii gorbiiletekkel. Felnétt emberben
négy nyilirany gorbiiletet kiilonboztetiink meg. A hdton és a keresztcson-
ton hdtrafelé domboru gorbiiletet (kyphosis), a nyaki és dgyéki gerincsza-
kaszon hatrafelé homorti hajlatot (lordosys) latunk.(...) A gorbiiletek ki-
alakitdsdhoz hozzdjarul az is, hogy a csigolydk kozétti porckorongok ék
alaktiak (a homorulat felé mindig keskenyebbek).(...) A gerinc gorbiileteit és
hajlatait tulajdonképpen a test sulya, az izmok huizé hatdsa hozza létre.” "

Valodi csigolyak:
e Nyakcsigolydk, 7darab: rendkiviil mobil, a csigolyatest a tobbihez

viszonyitva kicsi

e Hatcsigolyak, 12 darab: a bordakosar miatt kevésbé mozgékony;,
lefelé haladva a csigolyak mérete fokozatosan nagyobbodik

o Agyékcsigolydk, 5 darab: a legkevésbé mobil az elézéekhez képest,
testiik nagy

Alcsigolyak:

e Keresztcsonti csigolyak, 5 darab, as6 alakd, domboru felszinén iz-
mok és szalagok tapadnak

e Farokcsigolydk, 3-6 darab, szinte felismerhetetlen csigolydk foko-
zatosan kisebbednek, az utolsé hdrom 6sszecsontosodik

A csigolydk egymdshoz 2-2 kisiziilettel csatlakoznak, valamint a csigolyak
kozott porckorongokat taldlunk. A porckorongok vastagsaga a teherelosz-
las szerint killonboz6é mértéket 6lt. Legvastagabb az agyéki szakaszon.

»A II. nyakcsigolydtol a keresztcsontig két szomszédos csigolyatest kozott sa-
jatos kapcsoléddsi format talalunk. A csigolyatesteket rostporcos lemezek,
csigolydk kozotti porckorongok (disci intervertebrales) kotik dssze. A porc-
korongok szama huszonhdrom, alakjuk megegyezik a csigolyatestekével,

11 (Dr. Miltényi Marta, A sportmozgdsok anatémiai alapjai I., Medicina konyvkiadé Rt, Budapest, 1993.
87.0.,103.0.)
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szélességiik, vastagsaguk vdltozik a gerinc kiilonbozé szakaszain. A porcko-
rong két részbdl tevidik Ossze, egy kiilsé gytiriibol és a rostos gyftiriit kitolté
puha kocsonyds dllomdnybél. A porckorongokat csigolyatestek felsé és alsé
felszinéhez iivegporc réteg kapcsolja.” 2

V.2. A gerinc egyes szakaszait szalagok is erositik:

»A csigolyatest eliilsé és hatso felszinén talaljuk az eliilsé és hdtsé szalagokat
(ligamentum longitudinale anterius et posterius) Az eliilsé hosszu szalag a
nyakszirtcsonton kezddédve, a 1I. nyakcsigolydtol egyre szélesebben, a csigo-
lyatestek eliilsé felszinét takarva huzodik a keresztcsonthoz, amelynek eliilsé
csonthdrtydjaba olvad. A farok csonton ismét, mint ondllé szalagot ldtjuk
viszont. A hdtulsé hosszu szalag keskenyebb, mint az eliilsé. A csigolyatestek
hatulso felszinén hiizédik, tehdt a gerinccsatorna eliilsé falat boritja. Szin-
tén a nyakszirtcsonton kezdddik.

A csigolyaivek kozotti réseket a rugalmas rostokat is béven tartalmazé sdr-
ga szalagok (ligamentum flavum) toltik ki. A magasabban elhelyezkedd
csigolyaivtél az alacsonyabban fekvd csigolyaiv felsé széléig hiizédnak.(...)
Ezek a szalagok tdmogatjik a gerincet feszité izmok munkdjat. A hajlito
eré megsziinte utdn ugyanis, az egymdstél eltdvolodott csigolyaiveket eredeti
helyiikre hiizzdk.

A csigolydk harantnyulvanyait kotik dssze a harantnyulvanyok kozétti sza-
lagok (ligamentum intertransversarium).

A szomszédos tovisnyulvanyok kézott hiizodnak a tovisnyulvanyok kozotti
szalagok (ligamentum interspinale).

A tovisnyulvdnyok felett is taldlunk szalagot. A VII. nyakcsigolydtdl lefelé a
keresztcsontig tovisnyulvanyok feletti szalagnak (ligamentum supraspinale)
nevezziik.”

12 (Dr. Miltényi Marta, A sportmozgdasok anatémiai alapjai I., Medicina konyvkiadé Rt., Budapest, 1993.
100.0)

13 (Dr. Miltényi Marta, A sportmozgdsok anatémiai alapjai I., Medicina konyvkiadé Rt., Budapest, 1993.
100-101.0.)
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V.3. A gerinc izomzata
A gerinc izomzata ,,harom” rétegben talalhato.

A legkiemelked6bb szerep a legmélyebben fek-
v6 hatizmoknak jut, mert ezek nagymértékben
felel6sek a gerinc stabilizalasaért. A mély hati-
zmok folyamatos és tudatos fejlesztése jelentds
figyelmet kivan a tanctanitds soran. A modern
tanctechnikdk erdteljesebben igénybe veszik
a felsdtest — a tér minden irdnydban torténd -
mozgaslehetdségeit. Ehhez rendkiviil ,intelli-
gens” gerinc és kozponthasznalat sziikséges. A
klasszikus balett mozdulataihoz, és a test helyes
tengelyének megtartasahoz is nélkiilozhetetlen
a gerinc izmainak analitikus kidolgozasa.

Barcsay Jend: Miivészeti anatémia (Corvina Kiadé Bp. 2006)

»A gerinc izmainak legmélyebb csoportjdt a transversospinalis izomrendszer
alkotja. Ezek az izmocskdk dltaldban 2-2 szomszédos csigolydt kotnek dssze,
de legfeljebb 4-et. (...) A gerincet extenddljik, laterdlflektdljik és rotaljdk,
nagy szerepiik van a testtartds fenntartisiban, a szalagrendszer mellett a
gerinc legfobb stabilizdtorai. A tovisnyulvdanyokat a musculi interspinales
(ez az egyetlen, mely nem pdros izom, hanem a kézépvonalban elhelyezked?d
képlet), a harantnyulvdanyokat a mm. intertransvarsarii medialis és lateralis
koti Ossze, harantnyulvanytdl tovisnyulvanyig huzédnak a mm. multifidi
és a mm. rotatores. Feliiletesebb réteg az erector spinae csoport, mely a ke-
resztcsonttol a tarkoig vonul végig a csigolydk mentén. A madr emlitett mély
hatizmok a csigolydk tovis- és hardntnyulvdnyai, illetve a bordasziogletek
dltal képzett széles valytban futnak (,karaj”). Az izmokat izompdlya (fas-
cia thoracolumbalis) zdrja le, mintegy ,,behiivelyezi”. Erés lemezén izmok is
tapadnak, erednek, miikodése a kozpontstabilitds egyik alappillére.” **

A tOrzs egyéb izomzata szintén tdmogatja a gerinc funkcionalis mikodé-
sét és a helyes izomspiral 1étrejottét, melyet a kovetkezo fejezetben fogok
ismertetni.

' (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 73. 0. 12.1.2.)
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»A két alapvetd torzsizom (pdros, szimmetrikus izmok) a m. quadratus
lumborum, mely az alsé borddkat koti dssze — a lumbalis csigolydkon ke-
resztiil — a csipdlapdttal (a torzs lateralflektora), és a m. iliopsoas, mely
az dgyéki csigolydktdl és a medence belsé feliiletétl a combcsonthoz hii-
zodik (stabil lumbadlis gerinchez képest kiforgatva emeli az alsé végtagot,
stabil alsé végtaghoz képest eldre billenti a medencét és extenddlja az dgyé-
ki gerincet). Az iliopsoas gyakorlatilag a klasszikus balett kulcsizma.””

Gerincfeszito izomcsoport funkcioi:
e Osszetartja a csigolyakat, védi a gerincet
e Dbiztositja az egyenes tartdst, az eldre hajlitott torzset kiegyenesiti

e az oldalra hajlitott torzset felegyenesiti, egyoldali izom-6sszehu-
z6ddasnal a gerincet azonos irdnyba oldalra hajlitja

e a torzsforditasban is szerepet jatszik, antagonistai (ellenoldali
izomparjai) a hasizmok (féként a m. rectus abdominis-egyenes
hasizom)

V.4. A gerinc mozgaslehetdségei

(bemelegités sordn is ezt a sorrendet érdemes elényben részesiteni)
e elongacio=allongé, megnyujtas
o flexio-extensio=hajlitas-feszités (elore-hatra hajlas)
e lateralflexio=oldalra hajlitas

e rotatio=forditas, rugdszerti mozgas (elrugaszkodasnal, ugrasok-
bdl vald érkezéseknél)

V.5. A gerincszakaszok mozgékonysaga is eltéro:

e a nyaki szakasz: nagyon mozgékony (ezaltal elég sériilékeny),
tartja a fejet, de ezenkiviil nincs rajta mas teher.

e a hati szakasz: mar a bordakosar akadalyozza a mozgasban, leg-
nagyobb mértékben flexiora (el6re hajlitas) képes, kis mértékben
extenzidra (hatra hajlds), kis mértékd lateralflexid és rotaco.

> (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 73. 0. 12.1.2.)
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e az agyéki szakasz: az 5 agyéki csigolya viseli a legnagyobb terhet,
a porckorongok a gerinc ezen szakaszan a legvastagabbak, mégis
gyakori az ehhez kapcsol6do porckorongsérv. Itt a jellemz6 moz-
gas a flexio-extenzio, azonban a lateralflexids és rotaciés mozgas
nagyon korlatozott ezen a szakaszon.

V.6. Az egészséges gerinc és teljesitmény
Az egészséges gerinc gorbiiletei fiziologidsan megfeleld ardnytak.

Sziiletéskor egy csecsemd gerince kifotikus képet mutat, majd a moz-
gasfejlédés soran alakulnak ki a kifotikus részeket felvaltva a lordotikus
szakaszok. A gorbiileteket megtartd és folyamatosan edzett gerinc képes
alkalmazkodni a mozdulatok valtozasaihoz, valamint lényegesen nagyobb
teljesitményt eredményezhet.

»Az élettani gorbiileteit megtartott gerinc 10-szer olyan rugalmas, és 10-szer
alkalmasabb az axidlis erd elnyelésére, mint az egyenes™°

A helytelen tengelybeallitasbol és inaktiv kozponthasznalatbol a ge-
rinc gorbiiletei megfordulhatnak, illetve kiegyenesedhetnek. Az izmok
helyes koordindcidja és szinergizmusa, valamint a helyes izomspiral nem
johet létre ezen az uton, mert a valtozas miatt teljesen mas izmok fogjak
létrehozni a mozdulatot és tartani a helytelen tengelyt. Az izmok és izii-
letek egymashoz képest sem miikodnek egészséges uton és gazdasagosan,
felborul az izomszimmetria, ezért szamos sériilést okoznak, melyek hosz-
szutdvon jonnek a felszinre. A mozdulatok plaszticitdsara és konnyedsé-
gére is negativan hat, hisz minden pillanatban kompenzalni kényszertiil
a tancos a tanc kozben. A nem megfelel6 izomhasznalat és koordinacié
kihat technikajara és el6adasmodjara egyarant.

Rendkiviil fontos tisztazni a hibatlan alaphelyzetet, melyhez minden
egyéb végtag elmozduldsait pontos szinergizmusban be lehet allitani és
aktivan, tudatosan hasznalni. Ezen az uton tudnak megsziiletni a megfe-
lel6 biomechanikai egyiittmiikodések a szervezetben.

Néhany fontos alapfogalmat tisztazni kell az egyénenként - kismértékben
valtozo - megfeleld tengelybeallitas kapcsan.

'6(Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 79.0.,12.3.2)
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V.7. Test sulyvonala és tengelye:

"Felegyenesedett, dllo testhelyzetben a test siilyvonala
és tengelye (idedlis esetben) egybeesik. Ez a képzelet-
beli vonal a kiils6 halldjaratoktol hiizodik, dthalad a
nyaki csigolydk testén, a villiziileten, az dgyéki csigo-
lydk testén, a combcsonton elhalad a térdkaldcs mo-
gott és a bokdk kozott eléri a talajt. Egészséges felndt-
ton a sulyvonal elotti és mogotti testfél sulya azonos.
Amely iziiletek forgdaspontjan a sulyvonal dthalad,
egyensulyban vannak. Amelyeknél nem, ott a kiilsé
erdk elmozduldsra késztetnek iziileteket.”

Az egyensuly fenntartasahoz tobb izommunkara
van szlikség, mert az iziileti tok és szalagok vala-
mennyi tobblettartast képesek biztositani ebben a
helyzetben, de a fokozott izomaktivitds negativan
hat (huzdé hatas) az iziiletekre és porckorongokra.
Az optimalisan beallitott tengely mellett szabadon
érvényestilhet a kozpont izmainak aktiv munkdja,
és a spiraldinamika elve. Ezaltal novekszik a tel-
jesitmény, a tudatos kontroll a mozdulatok felett,
megalapozva a harmonikus mozgast.

V.8. A kidolgozott gerinc alapveto tulajdonsagai:
o 'Elettani gorbiiletei megtartottak.

e Képes csillapitani a talajreakcids idot.
e Képes az elongdciora.

e Mozdulatlehetéségei minden irdnyban ki-
dolgozottak és kontrolldltak, egyben, sza-
kaszosan és szegmentdlisan is.

e Mozgdsaiban az erector csoport (gerincfe-
szitd) lényeges résztvevo.

o A gerinc koriili izomzat képes a csigolydkra
jutd kozvetlen terhelést minimalizalni." '8

7 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 80.0.12.3.2.)
8 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 83. 0.,13.1.)
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A kiilonbo6z6 tanctechnikdk esetében a gerincgorbiileteket elnyujthatjuk,
de kiegyenesiteni, vagy gorbiileteit megforditani — a rugalmassag megtar-
tasa érdekében - nem szabad.

"A preciz alaphelyzet, az iliopsoas, a hasizmok, a quadriceps, a gluteus, a
gatizomzat, a rekesz és a hdtizmok tokéletes izomegyensiilya és biztos kont-
rollianak kialakitdsa elsédleges cél a képességfejlesztés sordn (“core stabi-
lity"), csakugy, mint a kozpont dinamikus kidolgozdsa.”

1 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 82. 0. 12.3.3.)
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VI. A kézpont, mint a mozdulatok
stabil alapja

A "kozpont" beallitasa és aktivitasa - mely
elsésorban a medence helyzetének bedl-
litdsan alapul - elsddleges a helyes ten-
gelybedllitds, a koordinalt mozgas és a
megfelel6 izomkoordinacio eléréséhez és
fenntartasahoz.

A medence helyzetének és a test tenge-
lyének kiils6 képe egyénenként valtozik
a kiilonboz6 adottsagokbdl addéddan. A
jol pozicionalt, aktiv és dinamikus izom-
munkaval fenntartott kozponthasznalat az
alapja az Osszes azt koveté mozdulat kidol-
gozasanak. A kozpont, az izomspiral és a
felhuzas kiindulopontja is. A kidolgozott
kozpont képes stabilizalni a testet barmi-
lyen végtagelmozdulas esetén. A tengely-
beallitas alkalmaval a sorrendiség nagyon
fontos!

Barcsay Jené:
Mdvészeti anatomia
(Corvina Kiad6 Bp. 2006)

A kozpont stabilizalasa mas uton is létrejohet, de ez hossztutdvon nem
célravezetd. A helytelentil bedllitott tengely a gerinc rugalmassdgdra, az
izomszimmetriara, a spirdldinamikara, valamint az izmok gazdasagos és
harmonikusan 6sszehangolt miikodésére negativan hat és szamos sériilést
és elvaltozast okozhat a szervezetben.

"A (nem megfeleld) klasszikus tréningen nevelkedett tdncmiivészek legtobb
esetben stabilizdljdk ugyan a kozpontot, de egydltaldn nem neutralis hely-
zetben, hanem az dgyéki gerincet enyhe flexioban, a medencét pedig hdtra
billentve. Altaldban a nagy farizom és az egyenes hasizom kéldok feletti
része mutat tulzott aktivitdst. Igy szinte lehetetlenné vdlik, hogy a legfonto-
sabb izmok (pl. iliopsoas) bekapcsolédjanak, blokkoljuk a csipéiziilet szabad
mitkodését és akadalyozzuk a szabad felhiizdst. Jellemzé hiba a m. quad-
ratus lumborium (rekeszizom) tilzott haszndlata a mély hatizmok helyett.
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(...) A hadtra labemelések és hdtrahajlasok ilyenkor jellegzetes "tort vonalat”
mutatnak harmonikus iv helyett. A diszfunkcio kihat az FTL miikodésére is,
mely igy nem tud dinamikus dsszekottetést teremteni a gerinc és a hasizom
kozott." >

VI.1. A kozpont csontos vaza és izomzata

A kozpont csontos vazat az agyéki gerincszakasz, és a medence alkotja,
mely egymassal szoros egylittmikdodésben vesznek részt a mozdulatok
létrehozasaban és befolyasoljak a mozdulatok mindségét, a végtagok fiig-
getlen munkadjat.

A felsorolast Hatala Boglarka Képességtejlesztés c. konyvének 12.2.1. fe-
jezete alapjan irom le.

20

21

22

Agyéki gerinc: "Az dgyéki gerincszakaszt 6t dgyéki csigolya, a kiz-
tiikk levé porckorongok, kisiziiletek és ezek jarulékos részei alkot-
jak. Az dgyéki csigolydk izfelszinei a saggitdlis sikhoz kozelitenek,
igy a gerinc ezen szakaszan a jellemz6 mozgds a flexio-extensio, a
rotaciés és lateralfelexiés lehetéség nagyon korldtozott. A legfelsd
lumbalis csigolya és az elsé keresztcsonti csigolya kapcsolata na-
gyon mozgékony, mert itt az iziileti felszinek dlldsa nyitottabb.™"
A porckorongok - a tehereloszlas miatt - itt a legvastagabbak.

Medence: A medence csontos vazat a keresztcsont, a farokcsigo-
lydk és a két medencecsont egyiittesen alkotjak, rendkiviil erds
szalagrendszerrel kapcsolodnak egymashoz. A medence formaja
nemenként eltérd. "A keresztcsont 5 csigolydbdl csontosodott dssze,
dsé alaku. 2 iziileti felszinnel kapcsolédik az L5-tel (utolsé lumbd-
lis csigolya), és egy-egy iziileti felszinnel a csipécsontokhoz(...) A két
szimmetrikus csipcsont eldl, iziilettel csatlakozik egymdshoz, ez a
symphysis. Ez az iziilet szintén nagyon feszes, sajdt szalagjain kiviil
a hasizmok bényéje is stabilizdlja(...) A csipécsontokon taldljuk a
csipéiziilet izdrkait (acetabulum), melybe a combcsont fejének izii-
leti felszine illeszkedik."” **

(Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 82. 0. 12.3.3.)
(Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007.,74. 0. 12.2.)
(Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 75. 0. 12.2.)
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VI.2. A kdzpontra hat6 izmok

A gerinc agyéki szakaszanak izomzata, a torzsizmok és az als6 végtag izmai:

Barcsay Jend: M(ivészeti anatémia (Corvina Kiadé Bp. 2006)

e Hasizmok: A hasizmok (az egyenes hasizom kivételével paros iz-
mok) kiilonboz6 rétegekben elhelyezkedve stabilizaljak a felsotes-
tet. A hatizmokkal és a gerinc sajat izmaival egytittesen, optimalisan
esetben harmonikus koordinacioban segitik a tengely megtartasat.
"A legmélyebb réteget a hardant hasizom (transversus) adja, mely az
alsé borddkat, az FTL-t és a medencecsont peremét kiti dssze az egye-
nes hasizommal. A kozpontstabilitds egyik kulcsizma. A kivetkezd
réteget a ferde hasizmok adjdk (m. oliquus internus abd. és a m. obl.
externus abd.), melyek datlésan futnak a borddk és a medencecsont,
illetve az egyenes hasizom kozt. Az egyenes hasizom fiiggdlegesen koti
dssze a szegycsontot és az also borddkat a szeméremcsonttal.” %

2 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 75. 0. 12.2.)
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Rekeszizom: A melliireget elvalasztja a hastiregtdl, légmentesen
lezarja. Belégzéskor lesiillyed, kilégzéskor megemelkedik. "Erds,
izmos kapcsolata van a lumbdlis gerinccel és az iliopsoassal. Miiko-
dése a kozpontstabilitds szempontjdbdl szintén alapvetd.” **

Medencefenék izmai: Helytelen tengely és kozpontbeallitasnal a
gatizomzat nem aktivizalodik, ezért a combkozelitd és mély csipd-
rotatorok szintén nem lépnek teljes mértékben miikodésbe. Ezen
az uton a medencefenék izmaibol torténd felhtizas (mely aktivalja
a helyes izmok egyiittmiikodését) és a spiraldinamika izomspi-
ralja sem tud érvényesiilni. "A medencefenék (diaphragma pelvis)
rombusz alakii inas-izmos zdro lemez, mely a hasiireget zdrja le.
A medence csontjain régziil. Izmainak (ugyanolyan hardntcsikolt
izmokbdl dll, mint a t6bbi vdzizom) miikodése szorosan dsszefiigg
a csipdiziilet, a medence mozgdsaival, a hasizmok és a rekeszizom
miikodésével.(...) Izmai a két nemnél csaknem azonosak, de néknél
a hugyvezeték zdrdizma és a hiively sajdt izmai is idetartoznak.” >

Barcsay Jené: M(ivészeti anatémia (Corvina Kiadé Bp. 2006)

(Hatala Boglérka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 76. 0., 12.2.2.)

% (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 77.0.12.2.2.)
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Barcsay Jen6: M(ivészeti anatdmia (Corvina Kiadé Bp. 2006)

Az alsé végtag izmai: Az aktiv kozpont és felhuzas - ha helyes sor-
rendben és megfeleld aktivitassal torténik - természetes modon
beinditja a izomspiralt, mely az alsé végtag izomzataban és kiils6
képében is megjelenik. Az alsé végtagnak csak bizonyos izmai hat-
nak kozvetleniil a kdzpontra: a mély csipdrotatorok, csipoflektorok,
a farizmok, a combkozelitok, és a Hamstring (combhajlitd) izmok.
Segitenek stabilizalni a kozpontot és fenntartani aktivitasat. Ezen
izmok fejlesztése kiilonos odafigyelést és alapos kidolgozast igényel.
Az als6 végtag izmaira is negativan hat a helytelen izomhasznalat.
Az izomzatban nem kivant esztétikai elvaltozasokat okoz (pl.: lo-
vagléizom talzott megnovekedése), valamint gatolhatja az iziiletek
helyes mozgaskoordindcidjat. Ha példaul a keresztcsont a fliggdle-
gesnél hatrébb billen, az egész tengely hatrébb keriil, a farizomban
és ezaltal a lovagloizomban tulfeszités jon létre. A fokozott fesziilés
"huzza" az eredésnél és a tapadasnal iziileteket, igy a helyes biome-
chanikai kapcsolat teljesen megsziinik.

VI.3. A kidolgozott kozpont tulajdonsagai:

34

"Az izomzat izometrids ko-kontrakcidja mellett képes teljesen stabil
maradni a torzs és a végtagok barmilyen elmozduldsa kozben

Fiiggetlenitett



o Mozgdslehetéségei minden irdnyba kidolgozottak és kontrollaltak,
testhelyzettdl fiiggetleniil” *°

VL. 4. A helytelen koordindciobol adodo sériilésekrdl altalaban

Koordinaci6 alatt a helyes kozpont és tengelybeallitast, alignment-et, és
a spirdldinamika aktiv hasznalatat értem, melyek hidnya mozgasunkat
diszharmonikussa teszi és szamos egyébként elkeriilhet6 sériilést okoz-
hat. A helyes és tudatos gyakorlassal szinte sériilésmentesen lehet tancol-
ni. Rendkiviil fontos, hogy id6ben felismerjiik és korrigaljuk a helytelen
mozdulatokat. A koordinacié szdmos ok miatt valtozhat. Hirtelen no-
véstol, hormonvaltozastdl, tulterheléstdl, esetleg mentalis problémaktol,
vagy nem megfeleld alkati adottsagoktol... A kiegészité technikaknak a
sériilések elkeriilésében jelentds szerepiik van, illetve az esetleges specialis
rehabilitacidban is.

A felsorolast Hatala Bogldrka: Képességfejlesztés cimu tankonyve, illetve
Dr. Mady Ferenc: Mozgdsbiolégia cimii tankonyve alapjan foglalom 6ssze.

e Hosszanti labboltozat lesiillyedése: Lehetnek genetikai okai, il-
letve a gyermekkorbdl adéd6é mozgashidny, cipdvalasztds. Ezek
a tényezok a labboltozati izmokat nem stimulaljak, ezért elgyen-
glilnek ¢és nem fejlédnek optimalis mértékben. A kés6bbiekben
a boltozatot a spirdldinamika elve alapjan meg lehet emelni és
erdsiteni. A nem megfeleld helyrdl torténé kiforgatds esetében is
beddl a boka, mely a labboltozat ellapulasat okozza. Hasznos lehet
supinalt talpbetét alkalmazasa — a labfejet aktivizomhasznalattal a
helyes tengelybe billenti, igy stimuldlva a talp izmait és biztositva
a lab tengelyét is - , mely a gyakorlé cipdbe is betehetd.

e Harantboltozat siillyedés: Az okok hasonldak, mint a hosszanti
labboltozat siillyedése esetén. A féltalpon allas is el6idézheti, ha
sokat dolgozunk a boltozat Osszetartasa nélkil (gyakorlo cipd
nélkiil, mezitlab). A magas sarku cip6 gyakori viselése is okozhat
hasonlo tiineteket. Az izmok specidlis stimulalasaval megel6zhet6
(pl.: egy ceruza felvétele a foldrél a labujjak segitségével)

e Biityok (Hallus valgus): A harantboltozat lesiillyedése, illetve a
helytelen en dehors miatt a testsuly a nagylabujj felé tolodik, és ez-

% (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 83-84. 0., 13.1.)
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altal deformalja azt. Féltalpon, vagy spicc cip6ben, ha boka nincs
tengelyben (II. labujj felett) szintén a nagylabujj visel tobb terhet.
"Fecskézni" csak terheletlen labbal lehet.

Kalapacsujj: A labujj iziileteinek elnyujtottsdga nem megfeleld
uton torténik a labfej lefeszitésekor. A labfej csusztatasakor (bat-
tement tendu) a labujjak "karmolnak" el6szor, majd csak ezutan
kovetkezik a labfej elnyujtasa. A boka iziiletek mozgasterjedelme
lecsokken, nem torténik meg az izmok helyes egyiittmiikodése,
mely kihat az als¢ labszar izomzatdra is. A nem megfelel6 kiforga-
tasndl a labujjakkal kapaszkodhatnak a névendékek, ami szintén
a jelenség kialakulasahoz vezethet. A sorrendiség a labfej kidolgo-
zasaban nagyon fontos!

Kiilboka szalagsériilések, toksériilések: A boka koriili izmok ki-
dolgozasanak hianya, rossz mozdulat, illetve laza szalagrendszer
okozhat ilyen sériiléseket. A boka koriili izmok erdsitése és helyes
tengelybeallitdsa rendkiviil fontos.

Csonthartyagyulladas, stressztorés a sipcsont eliilsoé részén, il-
letve a szarkapocs csonton: Az ugrasokbol torténd gordiild, folya-
matos érkezésnél a kozpont és a tengely aktiv, helyes hasznalataval
és megftelel6 1égzéstechnikaval, valamint analitikus alsé labszar ki-
dolgozassal elkeriilhet. Ha gyenge a boka, vagy az elébb emlitet-
tek nem mutkodnek egymashoz képest harmonikusan, szinte csak
a labszar csontjai tompitjak az ugrasbol torténo érkezést.

FLH inhiively-gyulladas: Az FLH=nagylabujj hosszt hajlit6 izom
gyulladasa a helytelen tengelybdl (lab tengelyei elsdsorban) adodo
tulterhelésbdl szarmazik, ahol a nagylabujj viseli a legtobb terhet. A
helytelen kiforgatas — a labfej tilzott forgatasa esetén a teststly a hosz-
szanti boltozatra keriil - szintén negativan befolydsolja a stlyeloszlast.

Térdpanaszok: a térdpanaszok megel6zésének kulcsa a helyes ko-
ordinacid-, tengely és kozponthasznalatban, valamint az ebbdl ki-
indul6 spiraldinamika alkalmazasaban van. Hianyukban felborul
az izomszimmetria, gyakran a combfeszité izmok hossza megro-
vidil, mely huzza az iziileteket az eredésnél és a tapadasnal, faj-
dalmat és sériilést okozva. A stretching szerepe a megel6zésben
kiemelten fontos!



e Osgood-Schlatter betegség: A hirtelen novekedésbdl adodé be-
tegség, mely soran az izmok nyulasa nem képes 1épést tartani a
csont novekedésével. Kiilso jelei - az iziiletek fajdalmas "huzasan"
kiviil - a térd alatti gumé fajdalmas duzzanata. 12-14 éves fiuknal
a leggyakoribb. Megel6zés lehet6ségei: "A rectus nytijtdsa, térd ko-
riili medidlis képletek erdsitése, laterdlis képletek munkdjanak visz-
szaszoritdsa, a patella-felhuzds koordindcidja." >’

e Baker-cysta: Szamos tancmivész novendéknek a térdiziiletében
tulzott mobilitast latunk (kardlab), melytdl az iziilet konnyen ins-
tabilld valhat és ebbdl kovetkezden tulterheltté. A Hamstring és a
vadli hosszu fejének erésitésével, valamint a térd stabilizalasaval
(térdkalacs felhtizas) kompenzalhato a fokozott mobilitas.

e Pattano csipd: A pattanas kiilonboz6 helyeken érzékelhetd. A csi-
poflexorok és az iliopsoas stretchingje, illetve erdsitése segithet
megoldani a pattanadst, illetve el kell keriilni a passziv stretchin-
get és a korai, esetleg tulterheld, hosszu teherkaros gyakorlatokat.
A pattanas okai: "Tul feszes tensor dtpattan a trochanteren (ekkor
oldalt érezheté a pattands), tul gyenge iliopsoas, mely dtpattan az
iziilet eliilsé részén (ekkor elol, a combtében érezhetd a pattands),
csipdiziilet eliilsé szalagja dtpattan a combcsont fején (szintén elol
pattan, altalaban fdajdalom kiséri), a csipéiziilet instabil.” *®

e Lumbago: A kidolgozott torzsizomzat, beleértve a gerinc sajat iz-
mait - legféképp a mélyhdtizmokat —, a hatizmokat, hasizmokat,
a kozpontot stabilizalé izmokat, megfeleléen védi a csigolyakat
a sériilésektdl. Ha a kisiziiletek instabilld valnak, melynek okai a
helyesen kidolgozott és 6sszhangban miikddé izomzat hidnyaban
keresenddk. A helytelen tengelybeallitas miatt a csigolyakon meg-
valtozhat a tehereloszlas, valamint talterhelésbdl, emelésbdl (pas
de deux), vagy rugalmatlan ugrasérkezésbdl is adédhat lumbago.

o Porckorongsérv: A fent emlitetteken kiviil, a gerincgorbiiletek
talzott ellapulasa, illetve felcserélédése okozhat porckorongsérvet.
A gorbiiletek megdrzése mindkét esetben elengedhetetlen, mert a
gerinc rugalmassaga alapvetd és kulcsfontossagu.

¥ (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 147.0.21.3.2.)
% (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 148. 0., 21.4.1.)
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o Gerincferdiilés: Az izomszimmetria kidolgozasa, fenntartasa és
az egyoldalu terhelés elkeriilése nélkiilozhetetlen.

e Izomhuzodasok: A bemelegités hidnya, tulzott és rossz techni-
kaval végzett stretching, hirtelen mozdulat, illetve mentalis prob-
1émakbol vagy tulterhelésbol adddo faradsag, és dekoncentracio
okozhat izomhuzddasokat. Latni és érezni kell a hatart, hogy elke-
riljik a huzodast.

A felsorolt sériilések elsésorban a helytelen koordinacidbdl adddo sériilé-
sek Osszefoglaldsa, de természetesen szamos kisebb baleset és figyelmet-
lenség is okozhat sériilést. A legfontosabb szempont - a kidolgozas és tel-
jesitményfokozas mellett - a prevencié, melynek a tudatos és koncentralt
munka az alapja.
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VII. Az esztétikus izomzat

A tancmuvészet kiillonb6z6 formanyelvei bizonyos mértékben eltéro, de
alapvetOen hasonlé elvarasokat taimasztanak a tancos izomzatanak fizikai
erejével és esztétikumaval kapcsolatban. Az izom ereje fligg a rugalmas-
sagatdl, a kivant esztétikai megjelenése, pedig a specidlis izomerdsitéstol
és a helyesen értelmezett spirdldinamikadtél. Az izomegyensuly allapota-
nak jelenléte - az egész testre kivetitve - és fenntartasa nemcsak esztétikai
kovetelmények miatt fontos, hanem az egészségvédelem szempontjabol
is. A biomechanikai szempontbdl jél koordinalt mozgas plasztikus és
harmonikus.

Az izomegyensuly, balance fogalma:

"Egy mozgdscentrum vagy az egész test tekintetében az izmok relativ egyen-
sulya, megfelel6 megnyuijtottsdga, ereje, koordindltsdga." >

Az izomegyensuly létrehozdsaban jelentds szerepet jatszik a helyesen ér-
telmezett és alkalmazott izomspiral. A spiraldinamika érvényesiilése az
adott tanctechnika altal kivanatos izomzatot hoz létre, és ennek eredmé-
nyeként a mozgas harmonikus és koordinalt lesz.

Izomegyensuly-zavar, izom disbalance fogalma:

Ha az izomegyensuly felbomlik izomegyensuly-zavar, izom disbalance 1ép
fel, ami nemcsak tulterheléstdl vagy a nyujtas hianyatdl fiigg, hanem a
helyteleniil értelmezett izomspiraltdl is.

"Az izomegyenstily megbomlik, egy vagy tobb izom relativ rovidiil, vagy til-
nyulik, gyengiil, vagy til eréssé vdlik, egytittmiikodésiik koordindlatlan.” >

Mindezek egyiittesen feleldsek az izomszimmetria kialakulasaért.

2 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 22.0., 3.4.)
%0 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 22. 0., 3.5.)
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VIII. Spiraldinamika a klasszikus balettben

"A kort Isten tokéletes jelképének tekintjiik, egyszersmind azonban zdrt és
statikus forma. Ezzel szemben a spirdl az élet dramai szimbdluma: kezdd-
pontja van, vége azonban nincs, tehdt a végtelenségig képes onmaga kiter-
jesztésére”. *!

A természetben szamos spiralis szerkezeti és funkcionalis alapegység 1é-
tezik (DNS, csigahaz, a fak torzse, pafranylevél, fehérjemolekulak stb...).

Az emberi test csontjai és izmai szintén spiralis lefutasiak, valamint funk-
cionalisan is spirdlokat alkotnak. Tobb ilyen spiral 1étezik, melyek egy-
mast segithetik, vagy egymas ellen dolgozhatnak mozgas kozben.

Erre a megfigyelésre épiil egy edzd- és terapids modszer (Spiraldina-
mik®), melynek szemlélete nagyon alkalmas klasszikus balettet tanuldk
kondicionalasara. A spiraldinamika 3D-ben gondolkodik, ,,anatémiailag
intelligens mozgdsokat hasznal”, vagyis tilmutat a pusztan sikokban el-
képzelt mozgasokon.

A klasszikus balett mozgasait alapvetéen 2 izomspiralbdl is létre lehet
hozni. Vizualisan kicsi koztiik a kiilonbség, de mig a helyesen alkalmazott
izomspiralbdl evidensen épiilnek fel a mozdulatok, és hosszu tavon sem
okoznak tulterheléses vagy degenerativ elvaltozasokat, a masik izomspiral
haszndlata ezek melegagya. A spiraldinamika helyes alkalmazasa kihat az
esztétikumra, a koordinalt-plasztikus mozgdsra, ezaltal eldsegiti a moz-
dulat konnyedségét.

Egészségvédelmi és prevencids szerepe is oridsi! A tdncmiivészet vala-
mennyi dga — a klasszikus balett kiemelten - erre a természetes jelenségre
épiti fel metddusat. A normal testhasznalattdl eltéré tancos mozdulatok
nem mennek a test egészsége ellen, ha figyelembe vessziik azokat a sza-
balyszertségeket, melyek jelen vannak szervezetiinkben.

A spiraldinamika metodusa — mely egy szemlélet és technika egyben — ana-
l6g a Dévény-mddszerrel és a tancmiivészképzést kiegészit6 egyéb modsze-
rekkel is. A részletek kidolgozasa utan visszaépit az "egészbe", hétkoznapi
mozgasba, illetve valamilyen specialis mozgasba (példaul: a tancba).

31 (Stephen Skinner: Szakralis geometria, Bioenergetic Kiado, 2007, 48. 0.)
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Pogany Gabor Bené

VIII.1. A klasszikus balett helyes izomspiralja
(szimmetrikusan kett6 van):

"A kozponti elem a m. iliopsoas, az AV (alsé végtag) felé hozzd tartozik a
szabdéizom, a combkozeliték, a tibialis anterior (ldbhdti izmok). A rekesz-
izom crura részén dt az ellenoldali m. latissimus dorsi és a biceps brachii
(biceps) vezeti dt a felsé végtagra. Ez a spirdl en dehors elére labemelésnél
a legaktivabb, hdtra labmunkdndl a mély csipdrotdtorok, a combkozelitok,
a m. biceps femoris, a vadli medidlis hosszii feje és a szdrkapcsi izmok dltal
létrehozott funkciondlis spirdl a f6. A két spirdl kozéphelyzetben egyiitt sta-
bilizdl. (...) A spirdlt elég egyetlen kozponti helyen "bekapcsolni”, és ekkor a
kézpont poziciondldsdval minden automatikusan a helyére keriil (korrekt
en dehors, gerinc, kar és fej). A felhtizds dugohiizészertien jon létre a spi-
ral mentén, kézpontbdl inditva. Mivel az en dehors helyzetet primeren az
iliopsoas és a mély csipérotdatorok inditjdk és tartjak fenn, aktivitdsuk fo-
lyamatos. (...) Az en dehors tehdt nem statikus helyzet, hanem az izmok
folyamatos, dinamikus miikodésével fenntartott dllapot. A csontok felépitése
miatt is hélix, funkciondlis izomspiral tartja fenn, és az érzete is spirdlis.” >

32 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 34. 0.)
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A helytelen izomspiral: "az egyenes hasizom, a lovagléizom hosszui és late-
rdlis feje, a tensor, a nagy farizom, az ellenoldali trapéz, a delta.” >

Ezen izmok fejlesztése is sziikséges, hiszen a modern technikak alkalmaz-
zak a parallel helyzett alsévégtag-munkat is, de az en dehors helyzeteknél
ezek hasznalatat, nem részesitjiikk elényben.

A neutrélis labtartashoz képest, ha kiforgatasban — 1. pozicidéban - van az
also végtag, akkor a csipd koriili izmok egy részének miikodése megvalto-
zik. A poziciokban az alatdmasztas megvaltozik a parallel helyzethez képest.

Idealis esetben az also végtag kiforgatasat stabilan beallitott, kozéphelyzetti
medencénél alapvetden az iliopsoas, a mély csiporotatorok, a szaboizom,
a combkdzelitok és a biceps femoris egytittes 0sszehuzddasa tartja meg.

Az en dehors helyzetet els6sorban az iliopsoas és a mély csipérotatorok
tudatos aktivitasaval tarthatjuk fent, ezért ezek megéreztetése és erdsitése
elengedhetetlen.

Parallelbél a csipéiziilet kozéphelyzett hajlitasat (vagyis az eldre labeme-
lést) a rectus femoris (egyenes combizom) hozza létre, a tensor emelés
kozben beforgatja az alsé végtagot, a sartorius pedig kissé kiforgatja eme-
1és kozben.

En dehors-bol inditva viszont a rectus és a tensor beforgat (vagyis ezek
mukodését kell csokkenteni), a sartorius megtartja a kozéphelyzetet, a
combkozeliték pedig intenziven miikodni kezdenek és rdsegitenek a ki-
forgatasra. A f6 csipdhajlité izom en dehors helyzetben az iliopsoas!

3 (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 34.0.)
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A kiforgatas jol lathato jelei:

A sartorius jdl lathato, hosszu, vékony izom a comb bel6 oldalan. Akkor
mutatja meg magat igazan, ha megtorténik az egyén lehet6ségeihez képest
a maximalis kiforgatas!

Oldalra labemelésnél (relevé lent) ugyanez a logika, de itt a rectus femo-
ris is intenzivebben dolgozik.

Plié-ben: a kiforgatast beallitdo izmok (iliopsoas, mély csipdrotatorok,
sartorius) folyamatosan aktivak, a csipdiziiletben kiforgatas-, a térdiziilet-
ben pedig befelé forgatas jon létre (vagyis a térd- és a labszar is berotalo-
dik). A bokaiziilet és a labfej neutralis helyzetti, vagyis idedlis esetben plié
kozben itt nem torténik csavarodas! Ez a térdhajlitds un. ,,zart lancban”.

A térdhajlitas un. ,,nyilt lancban” (pl. attitude) abban kiilonbozik, hogy
a csip6 mellett a térd- és a labszar is kifelé ,,csavarodik”, a boka viszont
neutralis helyzet(i marad, a labfej is kirotal (fecske).
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VIIL.2. Az alsé végtag analitikus kidolgozasa, a spiralban részt vevo
izmok megéreztetése

Az also végtag kidolgozasat iziiletrol-iziiletre haladva kezdjiik kidolgozni,
majd a késébbiekben 0sszekapcsoljuk a boka-, a térd-, a csip6iziilet moz-
gasait, megteremtve az idealis izomspiral el6feltételeit.

A labfej elnyujtasanak helyes menete, tengelyének megéreztetése:
 nyujtott tilésben (flex-spicc)
o hajlitott tilésben sarokra huzott labakkal (flex-spicc gorditéssel
gyakorolva)

 hajlitott lésbdl labcstsztatas elére maximalis riiszt-kidombori-
tassal

o fecske kiemelés talposszetevé tilésben (lepke- tilés)

Flex beallitasa tengelyben:

« nyujtott Gilésben parallel, majd en dehors I. poziciéban (Keriilen-
dé6 a labfej ,tulcsavarasa” a csipdiziilet- és a térdiziilethez képest!)

A 13b helyes tengelyének beallitasa:

Féltalpra emelkedések- leereszkedések: a lab tengelye a 2. labujj folott
fut 4t, vagyis minden esetben a 2. ldbujj felé kell néznie a riisztnek! Igy
elkeriilheté a helytelen tengelybdl adodé sériilések, egyensulyvesztés és
kompenzaciok.

A térdkalacs felhuzasa:

« Nyujtott iilésben (figyelve a térdkaldcs mozgasat, elkeriilve, hogy a
térdkalacs kifelé-felfelé huzodjon. Cél a medialis felhtuizas!)

Térdnyujtas és riiszt kidomboritasanak egyiittes megéreztetése:

o Hason fekve (térdkalacs felhtuizas és labfej-labujjak elnyujtasa,
majd ellazitasa)
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Hamstring (combhajlité izom) bekapcsolasa:

demi plié hanyatt fekvésben paros és egy labbal (6sszehangolva a
csipd, -térd- és bokaiziilet helyes mozgasat)
demi plié hanyatt fekve angol spargaba nyitott labakkal

labemelések- leengedések hanyatt fekve angol spargaba nyitott 14-
bakkal

hatra labemelés hason fekvésben , kereszthuzassal’: ellentétes ka-
remelés és rotacio a torzsben a labemelés alatt, aktiv kozpont hasz-
nalattal

hatul kis attitude, majd térdnyujtas a levegébe hason fekvésben

medence-emelés hanyatt fekvésben, a lab 90 fokos szdgben haj-
litva, talpak a talajon, majd az egyik labat megemeljiik a levegdbe

Az iliopsoas bekapcsolasa, a spiral kozpontbol torténd elinditasa:

Laza tilés nyujtott iilésben, innen medence billentés elére kozpont-
felhuzassal, és ezzel egy idoben torténd labnyujtas a spicc elnyujta-
saval és a labak csipéiziiletbdl torténd kiforgatasaval. (Természetes
helyzetbdl en dehors kozpont felhuzassal.)

Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés, kozpontkontrakcio, mindkét lab
en dehors passé-ba htizva. Innen lassu feliilés a térdek nyitott hely-
zetének megtartdsaval és a kozpont stabilizaldsaval, majd lassu
visszaereszkedés kiindul6 helyzetbe. A feliilésnél a lapockak nem
érintik a talajt. A keresztcsont érinti a talajt, de az gerinc agy¢éki
gorbiilete megtartott (a medencét hatrabillenteni és az agyéki ge-
rincszakasszal a talajt érinteni, nem szabad).

Az el6z6 gyakorlat alsovégtag-munkaval nehezitve (a feliilésnél az
egyik 1ab elére nyujtasaval)

Kiindul6 helyzet: hajlitott tilés, spiccek a levegében (a kozpont
tartott). A zart labakat ,,béka” helyzeten keresztiil nyitjuk a levego-
ben angol spargaba (a kozpont megtartasaval), majd visszatériink
ugyanezen az uton a kiinduld helyzetbe.

Relevé lent oldalfekvésben: a talajon 1év6 lab emelése elore nyujt-
va, majd attitude helyzetbe hajlitdsa és elemelése a talajrdl: a térd
90°- os szogben hajlitott, a combcsont tengelye koriil torténik a
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rotacié a labszar rotacidjaval és fecskével folytatva. Nehezithet6
labnyujtassal elore a levegdbe.

Developpé és developpé passé hanyatt fekvésben elére/oldalra
nyitassal.

Passé megtartasa gravitacidoval szemben (hanyatt fekvésben)

All6 gyakorlat: Torzsmunkéval kombindlt plié-s gyakorlat (a pa-
rallel és az en dehors valtakozasdval, valamint torzsdontés-torzsiv
valtakozdsaval.

Plié 1 labon en dehors helyzetben.



IX. Erodfejlesztés

Az ,,er6” képessége a ,,kondicionalis képességek” csoportjaba tartozik.

Ebbe a csoportba tartozik még a gyorsasag és az alloképesség, mely meg-
felel6 erd nélkiil nem alakul ki.

A kondicionalis képességek fejlesztése szoros kapcsolatban all egymas-
sal, hiszen a gyakorlatban kevert formaban fordulnak elé.

Er6 és alloképesség mindig kolcsonhatasban lépnek fel: ha nincs megtfe-
lel6 izomerd, akkor az izom mar azel6tt elfarad, miel6tt alloképességileg
elfaradtunk volna.

Forditva pedig: ha nincs alléképesség, hidba birna még az izomzat az adott
gyakorlat végrehajtasat, ha a 1égzési-keringési rendszer mar elfarad.

Egy adott kondicionalis képesség fejlesztése hatassal van a tobbi fejlo-
désére is.

A gyorsasdg nem mads, mint gyors erdkifejtés, mely az izomer6 és az
izom-0sszehuzddas segitségével jut érvényre.

Az alléképesség: huzamosabb ideig tarto erdkifejtést jelent.

Erosités céljai:
o Izomtdmeg- novelés, figyelembe véve az izomszimmetria szem-
pontjait.

o A statikus - izometrids - funkcio javitasa: példaul a testtartasért
felel6s izmok erejének novelése.

o Az izom ,klasszikus erejének” novelése: az izom dltal egy moz-
dulat alatt végzett munka fokozasa.

e Azizom kitartasanak fokozasa.

o Az izom gyorsasaganak fokozasa: idGegység alatt azonos moz-
dulat ismétlésszamanak fokozasa.
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IX.1. Fontos fogalmak:

Aerob munkavégzés: oxigén jelenlétében torténd munkavégzés.

Anaerob munkavégzés: oxigén jelenléte nélkiili munkavégzés, azaz meg-
felel6 oxigénellatottsag nélkiil is képes a munkavégzésre.

Anaerob munkavégzés objektiv jele: 1égszomj, a levegd kapkodasa, kipi-
rosodas...

Alapvet6 cél az erd és alloképesség fejlesztése soran, az aerob munkavég-
zés id6tartamanak novelése, az anaerob kiiszob kitolasa. Részletesebb
meghatdrozés az Alloképesség cimii fejezetben taldlhaté (XI. fejezet).

IX.2. Az izom erejét és teljesitményét befolyasolo tényezok
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Eletkor és nemi tényezdk: férfi/nd, serdiilékorban megné az izom-
tomeg, a fitknal ez fokozottabb a tesztoszteron termel6dés miatt.

Az izom funkcionalis hossza: ez hatdrozza meg a lehetséges izii-
leti mozgasterjedelmet és az izomzat rugalmassagat. A rugalmas
izomzat nagyobb erdkifejtésre képes, mint a terheléstol - és a
stretching hianyabol adédoan - megrévidiilt izomzat. Minél na-
gyobb az adott iziilet aktiv mozgasterjedelme, annal nagyobb tel-
jesitményt tesz lehetdvé az erdkifejtésben. A tudatosan alkalma-
zott stretching elengedhetetlen az eréfejlesztésben is.

Az izomrost vastagsaga, vérellatasa: az izom er0sddése soran az
izomrostok szama nem, csak a vastagsaguk valtozik. Minél vastagabb
az izomrost és minél fejlettebb az izom hajszalérhalézata, anndl na-
gyobb erdkifejtésre képes. A hajszalérhaldzat fejlettségén mulik, hogy
milyen az izom anyagcseréje: oxigén-felvétel, és a salakanyagok elszal-
litasa (a késébbiekben az alloképesség fejlesztés témakorben elemezve)

Impulzusok nagysaga és siirtisége: ismétlésszam, sajat eré vagy
kiils6 er6 alkalmazasa, terhelt, illetve terheletlen helyzetben vég-
zett gyakorlatok. ..

A rendelkezésre allo energia mennyisége: megfelel6 taplalko-
zas. Az izomzat els6sorban szénhidratokbdl nyeri a miikodéshez
sziikséges energiat, szénhidratraktarak talalhatok a majban és a
harantcsikolt izmokban.



o Az erokifejtés szoge és idotartama.
e Azizomrost tipusa:

Alapvetéen kétféle izomrostbol épiil fel az izomzat: voros rost és
fehér rost. A harmadik: a vegyes rost.

IX.3. Rosttipusok és tulajdonsagaik:
Voros (lassu) rost:

e Oxidativ anyagcsere folyamatok jellemzik, azaz oxigén jelenlétére
van sziiksége a megfelel6 munkavégzéshez.

e Nem képes gyors, dinamikus 0sszehtuzodasra.

e Lassu, de kitarté munkara képes és gyorsan regeneralddik (az al-
l6képesség fejlesztése ehhez a rosttipushoz kapcsolodik)

Fehér (gyors) rost:

e Gyorsan jon ingeriiletbe, vagyis gyors, dinamikus erdkifejtésre ké-
pes, viszont hamar elfdrad és lassabban regeneralédik.

e Oxigén jelenléte nélkiili munkavégzésre képes
Vegyes rost:

e Erréla tipusrél akkor beszéliink, ha a rosttipus-megoszlas megko-
zelitdleg fele-fele aranyban all fehér és voros rostokbol.

A vegyes rostok tulajdonsagaikban az edzések jellege szerint eltolédnak a
gyors, vagy a lassu rosttipus iranyaba.

A rosttipus- osszetétel genetikailag 6roklott, veliink sziiletett. Mindig ke-
verve, de eltér6 aranyban vannak jelen az izomzatban. A rostok eloszlasa je-
lentés mértékben befolyasolja a teljesitményt. Minden esetben érdemes lenne
felmérni az adott személyre jellemz6 tulajdonsagokat, mert igy célszertibb
terhelés biztosithatd szamara (hosszutavfuto, rovidtaviutd kérdése).

Az adott tipus tulajdonsagai céliranyos munkdval bizonyos mértékben be-
folyasolhatok, sajat kereteken beliil fejleszthetdk, de szerkezetileg és tulaj-
donsagaiban nem valtoztathatok meg. Tehat, ha valaki nagy mennyiségii
vOros rosttal sziiletett, az igazan gyorssa nem valhat.
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IX.4. Az izmok mukodése

Az anatémidban hagyomdnyos megkozelitésben az izmokat-, izomcso-
portokat funkcionadlisan ,hajlité” és ,feszitd” izmokra-izomcsoportokra
osztjak.

Agonista izmok, izomcsoportok:

e Egybizonyos mozgas létrehozasaban egyiittmi(ik6dd izmok-izom-
csoportok (egytittesen fejtenek ki er6t).

Antagonista izmok-izomcsoportok:

e Egy adott mozgas létrehozasdban ellentétes muiikodésii izmok-
izomcsoportok: a feszit6 oldalon erdkifejtés-, kozben a hajlitd ol-
dalon nyulas jon létre.

Erokifejtés soran tobbféle izommiikodés lehetséges. Véltozhat az izom
hossza, de olyan izommunka is létezik, melynek sordn nem jon létre
izomhosszvaltozas, csak az izom ténusa valtozik meg.

Az izommiikodés természetes alapformai:

Izotonias izommiikodés: az izom hosszusaga valtozik. Az izomkontrak-
cio jellege: dinamikus erdkifejtés. Ezen beliil megkiilonboztetiink 2 fajtat
(izotdnias koncentrikus izommiikodés és izotdnias excentrikus izommii-
kodés), amely a testre hato kiilso, illetve bels6 erdoktdl fiigg.

e Kiilsé erdt jelent maga a test vagy testrész, a gravitacio, a surlddasi
erd, egy targy, példaul sulyzd, bokasuly...

e Belso erd: a kiilsd er6hatasokkal szembeni ellendllds. Ha a kuls6
erd kisebb, akkor az izom 6sszehuzoédik, megrovidiil- ez az un.
izotonias koncentrikus miitkodés.

Izotdonias excentrikus izommiikodés:

Ha a kiils6 eré nagyobb, mint a bels6 erd, akkor a fesziilés alatt nyulds jon
létre — ezt izotonids excentrikus miikddésnek nevezziik.

Példaul: lassu ereszkedés guggoldsba parhuzamos ldbakkal, vagy grand
plié pozicidkban. Izommunka szempontjabol fékez6 munka.
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Izometrias izommiikodés:

Amennyiben az izomra hat6 kiilsé er6k megegyeznek az izom altal kifej-
tett erdvel (belsé erd), statikus izommiikodésrdl, mas néven izometrids
izommukodésrol beszélink.

Az izomKkontrakcid jellege: statikus erdkifejtés. Ebben az esetben az izii-

leti szogben nincs elmozdulas, az izom hossza nem valtozik, de a tonusa
fokozodik!

Példaul: a guggold helyzet, vagy grand plié megtartasa féluton.

Az izommiikodés specialisan megjeleno erokifejtés formai:

1.

2.
3.

Izokinetikus miikodés: Adott sebességgel torténd ellenallas le-
kiizdése. Az izokinetikus erdkifejtés természetes kozegben, elso-
sorban olyan sportagakban fordul eld, mint példaul az uszas vagy
evezés, ahol az athuzas erejével szemben fellépd kozegellendllast
(viz) kell legy6zni.

Auxotodnias erokifejtés

Reaktiv (pliometrias vagy ballisztikus erdkifejtésnek is nevezik)

IX.5. Az izomero fajtai:

1.

Maximalis ero: az az erd, amikor a testnek minden energiajat 6sz-
szpontositania kell 1 eréelem végrehajtasahoz (pl.: 1 nagy emelés).
Egyszeri végrehajtds jellemzi, nem ismételhetd sziinet nélkiil.

Gyorsasagi erd: a tancra nagyon jellemzo. Az izomrendszernek az
a képessége, hogy viszonylag nagy erdkifejtéssel hoz létre egy vagy
tobb igen gyors izom-6sszehuzodast, elsdsorban anaerob ener-
gianyerési tartomanyban. Példaul: lablenditések (grand batte-
ment jeté), elrugaszkodasok sorozatszokdelések az erémaximum
75-85%-val (battu-k), guggolasbdl felugrasok, dinamikus- gyors
huzodzkodas-, fekvétamasz végzése... Gyakorlati végrehajtas:
hirtelen, dinamikus erdkifejtés sorozatos ismétlése. Kézi sulyzok
és bokasulyok segitségével is fejlesztheto.

Eréalloképesség (alloképességi erd): az erd és az alloképesség
kombinacidja. Viszonylag hosszu ideig tarté ellenallas legy6zé-
sére mozgositott er6képesség. A cél, hogy az izomzat viszonylag
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hosszu id6n keresztiil képes legyen az adott erdkifejtésre. Példaul:
egy hosszu pas de deux nehéz emelésekkel, hosszu varidcié nagy
erdkifejtést igényld, gyors lépésekkel.

IX.6. Erofejleszt6 modszerek:

1.

Dinamikus eroéfejlesztés: egy adott mozgas tobbszori, egymas
utdni végzése torténik rovid pihend beiktatdsdval. Tancosok sza-
mara alkalmazhat¢ fajtai:

Altalanos és specialis gimnasztika, szer nélkiil (szabadgyakor-
lati alapformadju gimnasztika)

Gimnasztika kézi-szerekkel, segédeszkozokkel (dynair, sta-
bility trainer, bokasuly, ugrokotél, kézi sulyzo, zsamoly, torna-
bot, tornapad stb.)

Rugos-nyulos ellenallas lekiizdése (gumiszalag, expander)

Tarsas erofejleszté gyakorlatok (pl. emelések, csak magasabb
évfolyamokban)

Természetes mozgasokon alapulo gyakorlatok kore (jaras,
futas, ugras, szokdelés, kuszas-maszas)

Specialis eszk6zok hasznalataval torténd erofejlesztés (pl.
Pilates-gépek, Gyrotonic gép)

Statikus erofejlesztés: az izomfesziilés statikus helyzetben torté-
nik, nincs iztileti elmozdulds. A tarté-megtartd képességet nove-
li. Igen gyors és hatékony erdfejleszté mddszer, hatranya viszont,
hogy nem segiti az izomkoordinacidt, ezenkiviil nem a teljes
mozgastartomanyban érvényestil, csak 1-1 kiragadott pdzban. A
komplexitashoz mindkét tipusu (dinamikus, statikus) eréfejlesz-
tésre sziikség van.

IX.7. Ismétlésszam:

Eletkor-, edzettség- és izomcsoport fiiggo.
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Izomtomeg-novelésnél: maximum 15 ismétlés (3-4 szériaban)

Szalkasitas: minimum 20 ismétlés (1-4 széridban)



IX.8. Edzésmoddszerek:

Sima sorozatok pihendvel: pl.: 4x20 fekvétamasz 1 perces pihe-
noékkel

Szuperszett: két kiillonboz6 gyakorlat parositasa, amiket felvaltva
végziink 2-3 szériaban. Hasznos és rendkiviil fejlesztd, ha agonista
vagy antagonista izomcsoportok fejlesztését kapcsoljuk dssze.

Triszett: 3 gyakorlat 6sszekotése pihend nélkiil, majd ezt 2x-3x
ismételjiik.
Koredzés: 5-6 gyakorlat 9sszekotése pihend nélkiil (a kort 2x-3x
ismételjuk).
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X. Stretching

A stretching meghatarozasa

"A stretching az iziileti mozgdshatdrokat kiterjesztd és azok terjedelmét be-
folydsolo eljards, amely a kotészoveti dllomdnybdl felépiil lagyrészek me-
chanikai és reflexes nyujtasdan alapszik">*

"A stretching elnevezéssel a nytjtds egy egészen specidlis formdja ondlléso-
dott, amelyet lassan és lazdn végziink, szemben a rugézo és/vagy gyors moz-
dulatokkal jdré gyakorlatokkal. A stretching tehdt olyan gyakorlatok dsszes-
sége, amelyekkel elsésorban nyujtjiuk az izmokat, és mozgékonyan tartjuk

az iziileteket", ¥

A stretching eldsegiti az izmok ellazuldsa utjan a szellemi és lelki ellazu-
last is, valamint javitja a légzéstechnikat, mely a stretchingtechnika alap-
vetd része. Tovabba jotékonyan hat az iziiletek mozgékonysdgdra, mert
kiegyenliti az egyoldalu terhelésbdl szarmazo iziileti palyak besziikiilését.
Rugalmasan tartva az izmokat, inakat, kot6szoveteket (flexibilitas) véd a
hazédasoktdl és szakadasoktol, valamint segit megdrizni és fejleszteni a
mozgasszervek funkcioit.

X.1. Iziileti mozgasterjedelem

Az iziileti mozsagterjedelem meghatarozasa (ROM (Range of Motion):
egy adott iziilet mozgaspalydja, fokban megadott mozgasterjedelme, amit
az adott iziilet 0 helyzetéhez viszonyitunk. Megkiilonboztetiink aktiv és
passziv iziileti mozgasterjedelmet.

Aktiv iziileti mozgasterjedelem: az a mozgasterjedelem, amit aktiv izo-
merd6vel hozunk létre. Az aktivizomhasznalat, a megnyujtottsag, a testtu-
dat, és az izomer6 hatarozza meg.

Passziv iziileti mozgasterjedelem: az iziilet elméletileg lehetséges mozgas-
terjedelme, mely csak asszisztalt mozgassal (tars segitsége), vagy rasegités-
sel érhet6 el. Az aktiv mozgastrejedelem mindig kevesebb, mint a passziv. A
tancos célja, hogy az aktiv mozgasterjedelmet fokozza, amit tudatos izom-
hasznalattal, az izomzat erejének és hajlékonysaganak fejlesztésével érhet el.

3% (Hatala Boglarka, Képességfejlesztés MTF, 2007., 52.0,,10.1.1.)
35 (Dagmar Sternad: Stretching, Cser Kdnyvkiado és Ker. Kft. 2004.)
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Ha az iziileti mozgasterjedelem meghaladja az atlagértéket, hypermobilitds
szindromarol beszéliink. A tancmivész képzésben kivanatos bizonyos mérté-
ki hypermobilitas, de 6vakodni kell a talnyujtastdl, mert igy az iziiletek insta-
billd valhatnak. Az elsédleges cél, hogy egy jol koordinalt, erds, de ugyanakkor
rugalmas izomzatot alakitsunk ki, mely pozitivan befolyasolja a teljesitményt
is. A nyujtas soran is szem el6tt kell tartani az izomszimmetria fenntartasanak
jelentGségét. A kevésbé terhelt izomcsoportokat erdsiteni kell, mig a terhel-
tebb izomcsoportokat nyujtani, igy fenntarthat6 az izomegyensuly.

X.2. A stretching célja:
e Az iziileti mozgaspalya megtartasa, a mozgasterjedelem fokozasa.

e Az izmok maximalis erdkifejtésének elérése (a rugalmas izomzat
nagyobb erdkifejtésre képes, mint a merev, terheléstdl megrovi-
diilt izomzat.

o Sériilések kivédése, megel6zése.

X.3. A nyujthatésagot befolyasolo tényezok

A nyujthatosag egy egyénre jellemzo tulajdonsag, mely nagy mértékben
tiigg az oroklott adottsagoktol. A hatékony fejlesztés szempontjabol min-
dig figyelembe kell venni az 6roklott tulajdonsagokat, amik meghataroz-
zak a fejlesztés modjat. A sziiletetten hajlékony gyerekek esetén, az erd-
sitésnek is jelentds szerepe van, hisz az iziiletek stabilizalasa és az izmok
rugalmassaganak kialakitasa elengedhetetlen a megfeleld teljesitmény el-
érésében és a sériilések megel6zésében.

A kivant hajlékonysag, rugalmassag elérését szamos tényezo befolyasolja:
e Az iziiletek anatomiai felépitése: az illeszkedé csontok mérete,
formaja, tengelyallasa
e Az inak, szalagok ereje.

e Nemi tényezok: altalanossagban elmondhatd, hogy a lanyok la-
zabbak, a fitk pedig kotottebbek, de persze itt is vannak kivételek.

o Eletkor: a lazasdg-hajlékonység fejlesztésének a virdgkora 10-14
éves kor kozott van, mert ebben a korban mar elég érettek a tu-
datos nyujtasra és a haladé stretching-technikakhoz is. Persze ezt
kovetden is lehet eredményesen fejleszteni, csak lassabban.
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Pszichés faktorok: a fajdalomtlir6 képesség egyénenként valtozo.
A faradtsag, kimeriiltség és a szorongd alkat negativan befolyasol-
ja a nyujthatosagot, tehat érdemes figyelembe venni a tanitvanyok
korilményeit is.

Az idegrendszer funkcioi: Az izom ellazulasa - az ideg-izom
Osszekottetés miatt - tulajdonképpen reflexes. Ezt a reflexes ella-
zulast eldsegithetjiik koncentralt nyujtassal és 1égzéssel, ilyenkor
megfigyelhetd, hogy a gyakorlat végzése kozben a fesziilés enyhiil,
elmulik, és ilyenkor fokoznunk kell a pozicidt, hogy ujra feszii-
lést érezziink. A tudatos ellazulds a nyujtas eredményessége szem-
pontjabol rendkiviil fontos!

A helyes/helytelen taplalkozas: bizonyos ételek, italok tulsulya
negativan befolydsolja a nyujthatésagot. Ha a szervezet sav-ba-
zis egyensulya erésen savas iranyba tolddik, merevebb izomzatot
eredményez. Megfelel6 taplalkozas mellett az izmok sokkal rugal-
masabbak, konnyebben a nyujthatok.

Az izom kondicionalis allapota: az edzett, erés izomzat konnyeb-
ben nyujthatd, és a nyujtas utan tovabb képes megdrizni a rugal-
massagat. A gyenge izmok a nyujtast kovetéen hamar visszaallnak
eredeti helyzetiikbe.

X.4. Gyakorlati kdvetelmények a nyujtas soran:
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Pontos és biztonsagos kiinduléhelyzet.

A testtartas és a gyakorlat végrehajtasa tudatos és koncentralt
legyen.

A nyujtas mindig kis erével, lassan, hosszan torténjen.

Keriiljiik a hirtelen, gyors mozdulatokat, mert az izom reflexes
védekezése miatt huzodas torténhet. Ez az izom védekez6 funkci-
0ja az elszakadas ellen.

Ne rugézzunk, mert a hirtelen rugdzas a fent emlitett reakciot
valtja ki az izomzatban. A rugézas a bemelegités soran elfogad-
haté megtfelel6 légzéstechnikaval, amikor a bemozgatas a cél, de
nyujtasi céllal helytelen!



Tudatos 1égzés. Légzés-izomtonus kapcesolat: a visszatartott 1éleg-
zet fokozott izomténust eredményez, a kilégzéssel az izom is refle-
xesen ellazul, vagyis a kilégzés el6segiti az ellazulast.

Amennyiben paros nyujtast végziink (ami mar halad6 technika
és igen hatékony) folyamatosan kommunikaljunk!

Keriiljiik az extrém helyzeteket!

X.5. Konnyed és fejleszté nyujtast.

1.

Konnyed nyujto gyakorlatokat beépithetiink a bemelegitésbe.

2. Tervezhetiink kiilon fejleszto-nyujté orat, ahol kell6 bemelegités

utan a nyujtas képezi a f6 részt. Itt alkalmazhatjuk a haladé nyuj-
to-technikakat és az erdsitéssel kombinalt nyujto gyakorlatokat is.

Levezetésként is nyujthatunk, ami nagyon hasznos. Idealis eset-
ben minden 6ra/préba végén sziikséges lenne megnyujtani az
er6sen terhelt izomcsoportokat. A megnyujtott, rugalmas izom-
zat gyorsabban regeneralddik. Ebben az esetben féként konnyed
nyujtas alkalmazunk.

X.6. Nyujtasi modszerek

Statikus nyujtas: ez a legismertebb nyujtasi forma, mivel nem
megterhel6 és az egész testre hatékony. Laza testhelyzetbdl indit-
juk a nyujtast ugy, hogy felvessziik a nyujtasi poziciot, kilégzéssel
ellazitjuk az izomzatunkat, majd egyenletes légzéssel fenntartjuk
a poziciot. Amennyiben a fdjdalom csokken, fokozhaté a nyujtasi
pozicid 1épésrol-lépésre. Idotartama: 10 masodperc-60 masod-
percig novelhetd, 3-4x ismételve a gyakorlatot

Légzéssel kombinalt dinamikus nyujtas: ez tulajdonképpen
mozgassal végrehajtott nyujtds, aminek a lényege, hogy a nyujta-
si pozicidt egyetlen kilégzéssel érjiik el, és a belégzés alatt tériink
vissza a kiindulohelyzetbe. Ezt a ciklust ismételjiik, és mindig egy-
re fokozottabb nyujtasi helyzetet ériink el. Ismétlésszam: 8-32 is-
métlést végziink egy sorozaton beliil (megismételhet6 a gyakorlat,
de célszerli inkabb egy ujat valasztani, hogy ne valjon unalmassa).
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Repetitiv stretching: 1ényege, hogy a semleges kiindulohelyzet és
a nyujtasi pozicid viszonylag gyorsan, dinamikusan valtozik. Ru-
g6z6 jellegti — tudatos légzést alkalmazva -, els6sorban bemozga-
tasra megfelel6, az izomzat nyujtasara nem alkalmas. Elsésorban
akkor érdemes alkalmazni, ha a mozgaspalya besziikiilésén nem
tudunk az izmok-, inak nyujtdsaval javitani, és az idegek fajdalma-
san fesziilnek.

Erositéssel kombinalt nyujtas: ez a kombinalt technika azért
praktikus, mert egy gyakorlat tobb funkciot tolt be, igy id6taka-
rékos. Ezek a gyakorlatok azonban komoly testtudatot igényelnek,
mert egyszerre tobb dologra is figyelni kell kdzben.

Kiilonbozo ellenallasos technikak onalléan és tars segitségével
(halad6 technikak):

PIR-technika (post isometric resistant): A mddszer lényege, hogy ki-
haszndlja azt az idegrendszeri funkciot, amitdl az izom reflexesen ellazult
allapotba keriil kozvetleniil a nyujtasi fazis el6tt. Ez a modszer nagyon
hatékony, de komoly koncentraciét és testtudatot igényel.

4 1épésbol all:
1. Felvessziik kiinduléhelyzetként a nyujtasi poziciot (2 sec.)
2. Belégzés, bent tartjuk a levegdt és kozepes erdkifejtéssel ellenal-
lunk (6 sec.)
3. Kilégzéssel ellazitjuk az izmot-relaxacios fazis (2-3 sec.)
4. Ellazult allapotban lassan, fokozatosan megnyujtjuk az izmot-fo-

kozzuk a nyujtasi poziciot (10 sec.) Ezt a ciklust 3-4x ismételjiik
egymas utan, a ciklusok végén nem tériink vissza az eredeti hely-
zetbe, hanem az elért helyzetbdl kiindulva fokozzuk a nyujtasi
poziciot.

A PIR- technika élettani hattere: Maximalis izomfesziilést szeretnénk
létrehozni, hogy utana maximalis ellazulas j6jjon létre reflexesen a nyujta-
ni kivdnt izomban. Ez egy specidlis reflex, amely a sériiléstdl védi az izmot,
melyre a PIR-technika épiil. A maximalis tédnust - a légzésizomtonus kap-
csolat miatt -, izometrias kontrakcio és 1égzésvisszatartassal lehet a legjob-
ban elérni, ezért alkalmazza ez a technika a céliranyos légzésvisszatartast.
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X.7. Ellenjavallatok stretchinghez:

Fert6z6 betegség
Barmilyen lazas allapotban
Bizonyos gyogyszerek
Friss sériilés

Friss vagy kronikus mozgasszervi gyulladas

59



XI. Alloképesség fejlesztés

Az alloképesség fogalma:

Hosszan tarto sportbeli erdkifejtéseknél, a szervezet faradassal szembeni
ellendllé képességét lloképességnek nevezziik, mely sordn a teljesitmény
szinvonala nem valtozik és a szervezet mikodése is optimalis marad.

Aerob- és anaerob munkavégzés:

Attol figgben, hogy a szervezet oxigén jelenlétében vagy oxigén hianya-
ban végzi a munkat, beszélhetiink aerob- illetve anaerob munkavégzésrol.

Aerob munkavégzés: oxigén jelenlétében térténé munkavégzés. Cél: a ter-
helés megemelése és szinten tartasa megfelel oxigén-ellatottsag allapotaban.

Anaerob munkavégzés: A szervezet oxigénhianyos feltételek mellett is képes
mozgodsitani az energidit. Jellemzo: a terhelés fokozasa a kimeriilésig. Ilyen
munkavégzésnél oxigénadossagot halmoz fel a szervezet, aminek objektiv je-
lei vannak: 1égszomj alakul ki, kapkodni kezdjiik a leveg6t. Ahhoz, hogy tor-
leszteni tudjuk az oxigénadossagot, lassitanunk kell, vagy le kell allnunk, attdl
fiiggben, hogy milyen alloképesség fejleszté modszert alkalmazunk.

Az alloképesség fejlesztés soran altalanos cél, hogy emelkedjen az anae-
rob kiiszob, egyre tovabb, egyre nagyobb terhelés mellett képesek legyiink
az aerob munkavégzésre, vagyis egyre nagyobb terhelés valjon sziikséges-
sé ahhoz, hogy atlépjiink oxigénhianyos munkavégzésbe. Gyakorlatban a
terhelhet6ség felmérése utan folyamatosan fokozzuk a terhelést, mellyel
az anaerob szint kitolodik, tehat hosszabb ideig képesek lesziink fenntar-
tani az oxigén jelenlétében torténé munkavégzést és a mozgas mindségét.

XI.1. Az alloképességi teljesitmény szinvonalat befolyasolo tényezok

o A légzési-keringési rendszer fejlettsége: ez azt jelenti, hogy az
orron-szdjon at szervezetiinkbe jutd levegd oxigénjének a tiido-
ben torténd felvételétodl, a szivbe aramlo vérrel torténd perifériara
szallitasan keresztiil, valamint az izmokban, szervekben megkdotott
oxigén elhaszndldsdbdl szdrmazoé szén-dioxid (Co2) kilégzéséig,
magas szintli szervi fejlettség- hattérre van szitkség. Ahhoz, hogy
az életfunkciok magas teljesitményt eredményezzenek, az egyes
szervek-szervrendszerek méretének, fejlettségének, és mukodési
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kapacitds- szinvonaldnak atlagon feliili értéket kell elérnie. A ke-
ringési alloképességet foként az hatarozza meg, hogy milyen ha-
tasfokkal jut az oxigén a muikodd izmokba, és a felhalmozoé-
dé anyagcsere termékek milyen gyorsan tiriilnek ki. A keringési
rendszeren keresztiil jut el a tapanyag az izmokhoz, az oxigén a sej-
tekhez, minden szervbdl a keringésen keresztiil tavoznak a salak-
anyagok stb. Anaerob energianyerésnél: tejsav, aerob energianye-
résnél a végtermék: szén-dioxid és viz. Minél edzettebb egy izom,
anndl jobban kialakul az izomrostokon beliil a hajszalérhalézat.
Ezaltal jobb az izom anyagcseréje és a regeneralodasi képessége.
Igy az izommunka soran keletkezett salakanyag (tejsav, szén-dio-
xid) konnyebben és gyorsabban tavozik, illetve az izom gyorsab-
ban és hatékonyabban kapja meg a tiidobdl érkez6 O2-ben gazdag
vért, illetve gyorsabban jut energidhoz is. Kutatasi eredmények
tamasztjak ala, hogy: ,az érhalézat mennyiségi névekedése dontd
mértékben fiatalkorban, un. aerob-tipusii edzések hatdsra né. Meg-
dllapitottdk azt is, hogy felndtt 20-30 éves sportoléknal intenziv all6-
képességi munka ellenére sem tapasztalhaté a tiidévolumen és a sziv
méretének tovdbbi szamottevd novekedése. Ugyanezt tapasztaltak a
szivkoszortierek és a vdzizmok érhdlozatanak gyarapoddsdval kap-
csolatban. Alloképességi edzés hatdsdra a tiidddkapacitds 16-17 éves
korig, a szivvolumen 18-20 éves korig jelentésen vdltozhat. A tii-
doszovet mennyisége 10-12 éves kortol ugrdsszeriien nd. Az edzett
sziv nagyobb iiregekkel rendelkezik, egyben vastagabb az izomfala. A
szivméret igazdn serdiil6- és ifjuisdgi kor -ban tud kifejlédni. A sziv-
vérkeringési rendszer fejlesztése dlloképesség tipusti edzésekkel, a fi-
atal versenyzdi életkor kiemelt feladata és lehetésége, mert az egész
versenyzdi pdlyafutds dlloképességi teljesitménye ebben a korban ala-
pozhaté meg (kiemelten 12-16 év).” *

A mozgaskoordinacid-, technikai tudas szinvonala: minél ma-
gasabb szinvonalu a technikai tudds, anndl kevesebb a f6losle-
ges mozdulat és izomfesziilés, ami jelentésen befolyasolja a cse-
lekvéshez sziikséges és felvett O2 mennyiségét. Igy sok energidt
sporolhatunk meg. A jol koordinalt izommunka és mozgas gaz-
dasagosabba teszi, csokkenti az O2-fogyasztast is, ezaltal tovabb
fenntarthat6 az alloképességi teljesitmény.

35 Dubecz Jozsef: Altalanos edzéselmélet és mddszertan-2009
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Az egyén genetikailag meghatarozott izomrost-6sszetétele: Mi-
nél hosszabb tavon elvart az alloképességi teljesitmény, annal in-
kabb sziikséges a nagyobb lassurost-arany (voros rost).

Az egyéni pszichés adottsagai: A terhelés elviselésének képessé-
ge, az akaraterd, a monotoniatilirés az, onfegyelem elényds tulaj-
donsagok az alloképesség fejlesztésénél. A pillanatnyi kondiciona-
lis allapot: példaul kisebb megfazas vagy nem vart kudarc az adott
pillanatban jelentds teljesitmény csokkenést eredményezhet.

XI.2. Az alloképesség fajtai:

1.

Hosszu tava alloképesség: (15 percen tul) -aerob anyagcserére
épil, a teljesités szinte kizarolag aerob feltételek kozott torténik
(hosszutav futas, triatlon, orszaguti kerékpar).

Kozéptava alloképesség: (2-15 perc kozott) -aerob és anaerob
folyamatok is mtikodnek, mérsékelt oxigénadossag jellemz6 (pl.
kiizdésportok).

Rovid tavu alloképesség: (2perc-45 masodpercig) — féleg anaerob
kortilmények kozott torténik a munkavégzés.

Ero-alloképesség: (45 masodperc alatt) alloképesség az erdkifej-
tésben. Példaul: egy hosszabb ,,pas de deux” -nél egyik emelésb6l
jon a masik, guggolasbdl sorozatos felugrasok...

Gyorsasagi alloképesség: (45 masodperc alatt) a mozgasgyorsa-
sag fenntartasa, ellenallé képesség a faradassal egyiitt jard sebes-
ségcsokkenéssel szemben. Példaul: sorozatban végzett kis ugrasok,
amihez nagyon gyors izommunka sziikséges.

Pszichés alloképesség: elsGsorban a figyelmi, koncentralasi, érzel-
mi beallitodas (pl. akaraterd) fenntartasa.

Verseny alloképesség: az alloképességfajtak komplex megjelenése
a versenyteljesitmény hatterének feltételeként. A tancban az Gsszes
alloképességi fajta megjelenik!

Az alloképesség fejlesztésénél tehat tobbféle célkittizésiink lehet, de mindig
az altalanos feldl haladunk a speciilis felé. Vagyis csak akkor tudunk haté-

konyan gyorsasagi alloképességet fejleszteni, ha van egy altalanos alloképes-

ségiink. Ha nincs megfelel6 kondicio, akkor hidba van meg a technika, tul
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koran elfaradunk, igy szétesik a mozgas. Az er6-alloképesség-hajlékony-
sag tehat egymas feltételei, folyamatos kolcsonhatasban vannak egymas-
sal. Ero nélkiil nem lehet alloképességet fejleszteni, mert az izom hama-
rabb elfarad, mint hogy alloképességileg az alkalmazkodashoz sziikséges
ingerkiiszobot elérjiik. A stretching alapja a megfelel6 izomténus-izomerd
(a gyenge izom rugalmatlan, vagy mér eleve tulnyult allapotban van). Al-
l6képesség nélkiil nem lehet hatékonyan er6t és hajlékonysagot fejleszteni,
mert az elfaradas csokkenti a hatékonysagot. Hajlékonysag nélkiil a moz-
gaspalya besztikiil, csokken az er6-és alloképesség fejlesztés hatékonysaga.

XI.3. Alloképesség fejleszté médszerek

Az alloképesség fejlesztésének modszereit tobb szempont szerint cso-
portositjuk. Csoportosithaté abbdl a szempontbol, hogy milyen fajta al-
l6képesség fejlesztésére szolgal. Ezek lehetnek fizikai, vagy pszichés allo-
képességi teriiletek. A fizikai dlloképesség kategoridjaban eleve minden
erdfejleszté modszer- és rendszer, valamilyen alloképességet is fejlesztd
modszernek is tekinthet6, hiszen hatnak egymasra. A pszichés alloképes-
ség, a verseny-alloképesség megszerzése csak tervezett specialis lélektani
terheléseken keresztiil, versenyszituaciok ismétlésén keresztiil torténhet,
ennek hidnyaban nem alakulhat ki.

1. Altalanos 4lloképesség: Futds, gyors gyaloglds, Giszas, kerékparozas. ..

2. Koredzés: 3-4 kor, 6-12 gyakorlattal. A gyakorlatok kozott nincs
sziinet, de a korok végén van egy rovid pihend. Gyorsan, lendiile-
tesen végezhetd, dinamikus mozgasokat valasszunk, és megkoze-
litéleg 20-30 percen keresztiil folyamatosan végezziik a gyakorla-
tokat. Tartsuk szem el6tt az izomszimmetria jelentdségét, illetve,
hogy az egymast kovetd gyakorlatokkal kiegyenlitsiik a terhelést:
egy nehezebb gyakorlat utan célszerti egy konnyebbet beiktatni,
antagonista- és agonista izomzatot fejleszt6 gyakorlatok 6sszealli-
tasa (izomszimmetria fenntartasa érdekében).

3. Fartlek-mddszer: hullamzo jellegti terhelés. A pihend alatt is ter-
helés van, csak konnyebb gyakorlatok beiktatasaval: variacio/ver-
senyszam egyszeri ismétlése, aztdn1-2 erdsité gyakorlat a kevésbé
terhelt izomcsoportok hasznalataval. Négyszer-6tszor ismételhe-
t0. A pulzusszam nem eshet le tulsagosan, mert igy nem fejlédik
az alléképesség. Cél, hogy fenntartsuk az intenzitast.
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4. Intervallumos mddszerek: szakaszos terhelés. A terhelési és a pi-
henési szakaszok tervszeru valtakozasa. Itt arra kell figyelni, hogy
a pihend6idében a pulzusszam ne essen le 120 ala percenként, mert
akkor mar tulsagosan lenyugszik a szervezet.

Ezekhez a mddszerekhez alkalmazhatunk gimnasztikai gyakorlatokat (pl.
talajgyakorlatok, haladé gyakorlatok, kis ugrasok), specialis tancagi moz-
gasokat és gyakorlatokat, a miifaji sajatossagok figyelembevételével. Ezek
a modszerek beépithetok a balettéraba is.

XI.4. Intenzitas és pulzusszam

A megfeleld intenzitast az életkor fiiggvényében, a célnak megfelel6 pul-
zusértékkel tudjuk meghatarozni.

Ennek kiszamitasara tobb mddszer létezik.
Altalanos szamitasi médszer:
220-életkor=maximalis pulzus (Target Heart Rate)

A tancosoknal leginkabb 70-80%-os intenzitas jellemz6, valtakozd jellegt
terheléssel, igy alloképesség-fejlesztés céljabdl ezt a pulzusintenzitast cél-
szerl alkalmazni.

Amennyiben zsirégetés vagy hosszu tavua alloképesség-fejlesztés a cél, 60-
70%-o0s pulzustartomdanyban célszer(i hosszabb tavii munkat végezni.
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XII. A labfej kidolgozasa

A labfej megtelel6 kidolgozottsiga nem csupdn esztétikai és technikai
szempontbdl fontos. Jelentds szerepet jatszik az egész test statikajaban,
ezaltal a tancos egészségében és terhelhetdségében is, valamint az en de-
hors-t létrehozo spiral kiindulépontja a kézpont mellett.

XII.1. A labfej boltozatai
A 1ab csontjai boltozatos szerkezetet mutatnak:
Harant boltozat: a labujjak alapiziileteinél huzdédik a harant-boltozat.

Hosszanti boltozat: a sarokcsont és a labujjak alapiziiletei kozott huzodik
a hosszanti boltozatok, melyek koziil a masodik a legmagasabb.

A boltozatokat erds szalagrendszer tdmasztja a talp feldl, és tobb izom is szere-
petjatszik a fenntartasaban. A 1ab boltozatos szerkezetének megdrzése hason-
16 jelentdségti, mint a gerinc élettani gorbiileteinek megtartasa. A boltozatos
szerkezet bizonyos deformaciora képes, az ugrasokbodl valo érkezéseknél job-
ban elnyeli a talajreakcids erét, mint egy merev struktira. Az elrugaszko-
dasnal szintén segit, hiszen a boltozatait megtartott 1ab nagyobb erdkifejtésre
képes. Az ellapult, megsiillyedt boltozatok szamos problémat idézhetnek elo,
melyeket a helytelen koordindciobdl adodo sériiléseknél olvashatunk.

Mivel a test a labfon tamaszkodik, a labfej strukturalis elvaltozasai kiha-
tassal vannak az egész test statikdjara. A megvaltozott statika boka-, térd-,
csip6- és gerincpanaszok kivaltoja lehet. Ezek hosszttavon rontjék a tan-
cos terhelhetdségét.

A labboltozat-siillyedések fajtai:

e ,Ludtalp”: a harant- és a hosszanti boltozatok egytittes megstillyedé-
se (beddl a boka). Példaul: ,,biityok” - és térdpanaszok okozdja lehet.

e Harant siillyedés: a hosszanti boltozatok nem, csak a harant bolto-
zat siillyed meg, ami a tdncosoknal nagyon gyakori probléma a sok
féltalp helyzet miatt, hiszen ilyenkor a harantboltozat viseli az egész
test sulyat. A magassarku cip6k allandoé viselése is ezt eredményez-
heti. A labboltozatok gyermekkorban alakulnak ki, de sajnos a mai
gyerekek nagy részénél ki sem alakulnak megfelel6en. Ennek okai
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lehetnek: a rossz kiképzésu cipdk, tulsuly, mozgdsszegény életmod.
A mezitlabas maszkalas egyenetlen talajon nagyon jol stimulalja a
mély talpizomzatot, ezért ez egy j6 mddszer a boltozatok kialaku-
lasahoz gyermekkorban. Ha a boltozatok egyszer megsiillyednek,
mar nem lehet visszaallitani, hiszen a csontos struktura valtozik
meg. Ebben az esetben annyit tehetiink, hogy megerdsitjitk a mély
talpizomzatot, és tudatositjuk a lab megfelel6 tengelyben tartasat.

A 3 pontos alatamasztas jelentosége: A teststlynak allé helyzet-
ben (idedlis esetben) 3 ponton kell egyenléen eloszlani: nagy la-
bujj alatti parna, kis labujj alatti parna és a sarok, igy biztositva a
rugalmas feliiletet az ugrasok elrugaszkodasakor, ugrasbol torténd
érkezéskor és a helyes izomspiral fenntartasaban.

XII. 2. A bokaiziilet mozgasai:

flexio-extensio
inverzid-everzio

korkoros mozgas (az also és fels6 ugroiziilet 6sszetett mozgasabol
adddodan).

XII. 3. A labfej koordinalasa, helyes tengelyének megéreztetése:

A 1ab tengelye a 2. labkozépcsont folott fut at. Helyes tengelymozgasban
a sulypont a 2. labujj f6lé tevodik. Féltalpon és spiccen is a 2. labujj felé
kell iranyitani a riisztiinket, igy valdsithatd meg a labfej helyes tengelyallasa.
A féltalpra, illetve spiccre emelkedésnél és leereszkedéskor fontos, hogy a
mozgas folyamataban a labfej tengelye megtartott legyen, igy a boka helyze-
te stabil marad, ami kihat a megfelel6 izomhasznalatra és az egyenstly meg-
tartasara. A ,fecske” helyzetet csak terheletlen helyzetben szabad elvégezni.

Gyakorlati példak a helyes tengely megéreztetésére:

1.
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Terheletlen helyzetben: széken iilve megemeljiik a sarkat (féltalp),
majd leeresztjiik, kozben figyeljiik a helyes iranyt és mozgast.

Nyujtott tilésben labfejgyakorlatok, parallel és en dehors helyzetben
(keriilendo a labfej tulforgatasa bokaiziiletbdl en dehors helyzetben)

Allva, riddal szemben (elészor parallel, majd en dehors helyzet-
ben) kiilonb6z6 relevé-kombindciok.



4. Kozépen, kapaszkodds nélkiil balance-és bokaerdsitd gyakorlatok:
el6szor paros, majd egy labon végezve, végig figyelve a helyes tengelyt.

A labfej elnyujtasanak helyes ttja: az elnyudjtas minden esetben iziiletrdl-
iziiletre torténik.

1. Ellazitott helyzetbdl a sarokcsontot a labhat felé toljuk (csak a bo-
kaiziilet mozdul meg, biztositva a riiszt elnyujtasat).

2. Kidomboritjuk a riisztot.
3. Legvégiil elnyujtjuk a labujjakat.

A labujjakkal ne ,, karmoljunk” a labfej elnyujtasanak masodik szakaszaban,
mert igy megakadalyozzuk - a bokaiziilet blokkoldsa altal - a riiszt maxima-
lis kidomboritasat és az optimalis izomegyiittmtikodést a labfejben. Enyhén
ivesen, de elnyujtva, nagy erdvel stabilizaljuk 6ket, mert igy lehet j6 kiindu-
16helyzete az ugrasoknak és a féltalpon végzett balance-helyzeteknek.

Nagyon fontos a sorrend, ha a kelleténél el6bb torténik meg a labujjak el-
nyujtasa, nem johet létre a riiszt maximalis kidomboritasa, mert bizonyos
izmok blokkoljak az iziilet mozgasat. Ha az Achilles- int el tudjuk lazitani
elnyujtott 1abfénél (spicc), akkor van megfelel6 izom-egytittmtkodés. A
labujjak elnyujtasa jol megéreztethetd a labfej talajon cstsztatasaval (bat-
tement tendu) és késobb enyhe ellenallassal (segit6 kéz az ujjak alatt).

XII.4. A labfej kidolgozasa a gyakorlatban:
1. A bokaiziilet bemelegitése.
2. A labfej elnyujtasanak helyes sorrendje.
3. Sinezés, helyes tengelybeallitas tudatositasa.
4. Mély talpizomzat erdsitése-nyujtasa:

o flex-féltalp, flex-féltalp-spicc, labujjak hajlitasa és elnyuj-
tasa gyakorlatok (nyujtott iilésben és hanyatt fekvésben),

e ,macskakarom-siilt szalonna” (nyujtott iilésben)

e labfej kicsusztatasa riiszt domboritassal-majd kiilon 1abujj
munkaval,

e gyakorlatok babzsakkal, kaviccsal, zokni galacsinnal...
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e hajlitott iilésben a gordités gyakorlasa (féltalpon keresztiil
a spicc hegyére)

5. Allva, talpon végzett balance-gyakorlatok (mély talpizmok és bo-
kaerdsit6 gyakorlatok) csukott szemmel is nehezithet6. Hasznal-
hatunk instabil feliileteket, amik fokozzak az intenzitast (pl. Dy-
nair, Stabilty tréner)

Emellett szitkséges még a labszar izmainak erdsitése-nyujtasa: gastroc-
nemius, soleus (erdsités-nyujtas), tibialis anterior(erdsités), szarkapcsi
izmok nyujtasa, FLH- nyujtas.
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XIII. Balance

Az egyensulyozas mindennapi mozgasunk részeként jelen van az életiinkben.
Szinte észrevétleniil miikodik, hisz csak akkor vessziik észre, amikor problé-
ma van vele: szédiilés, rosszullét, az idegrendszer vagy az izomzat sériilése.

e Az egyensulyozas képessége 6roklott adottsag, de hatékonyan fej-
leszthetd.

e Alapvetden reflextevékenység, amelyhez az izmok koordinalt mi-
kodése, az érzékszervek és az idegrendszer egyiittmiikodése sziik-
séges.

e Az egyensulyozas képessége (balance), koordinacids képesség.
Balance:
e A test képes statikus helyzetben tengelyben maradni.

e Dinamikus mozgasok kozben és ezek befejezésekor képes vissza-
térni a tengelybe.

Az egyensulyozas szerve a belsé fiilben helyezkedik el.
e Halldszerv: csiga

e Egyensulyozo szerv: labyrinthus. A labyrinthus 3 félkords ivjara-
ta a tér mindharom sikjat fedi, igy a fej barmilyen iranyu elmozdu-
lasat érzékeli. A labyrinthus része még a sacculus és az utriculus,
amelyek a fiiggbleges iranyu gyorsulasokra, vagyis a gravitaciora
érzékenyek.

A szem szerepe: A szem miikodése és az egyensulyozas kozott szoros
idegrendszeri kapcsolat van. A testhelyzet bedllitdsaban a szem szerepe
az, hogy vizualis referenciapontokhoz viszonyitsa a belsé fiilb6l érkezett
jelzéseket.

XIII.1. Propriocepcio: helyzetérzékelés

A testiinkben sok helyen talalhatok olyan mikroszkopikus ,,helyzetérzé-
kel késziilékek”, proprioceptorok, melyek a testrészek egymashoz képest
torténd elmozdulasat, valamint az izmok, inak, szalagok fesziilését érzé-
kelik. Ezaltal egyrészt segitenek az egyensulyozasban, masrészt lehetévé
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teszik, hogy vizualis kontroll nélkiil is képesek legylink mozogni a térben.
Ebbél kifolydlag a csukott szemmel végzett balance gyakorlatok rendkiviil
hatékonyan fejlesztik a helyzetérzékelést, mivel ekdzben kikapcsoljuk a vi-
zualis kontrollt, és még inkabb aktivaljuk a helyzetérzékeld receptorokat.

A proprioceptorok szama testtajanként valtozd, azokon a teriileteken
van beldliik sok, amelyeknek kiemelt szerepe van a test helyes tengelyének
beallitasaban.

e a tarkotdjék izomzatdban: a tarkotdj izomzata fontos szerepet jat-
szik az egyensulyozasban, mivel sok ,helyzetérzékel6 receptor”
taldlhatd a rostjaiban, és segitségiikkel allithat6 be a fej helyzete.
Eppen ezért a balance fejlesztésében nagyon hatékonyak és hasz-
nosak a forditott testhelyzetben tdorténé balance-gyakorlatok:
gyertya, tarkéallas fejenallas, kézenallas, hid.

e amély hatizmokban

e amedence izmaiban és szalagjaiban
e atérdiziilet tokjaban

e abokaiziilet szalagjaiban és tokjaban

e a mély talpizmokban

XIII.2. Kinesztétikus képesség: mozgasérzékelési képesség

Ez a képesség folyamatosan fejlédik a testtudattal, és kapcsolatban all az
egyensulyozassal. A kinesztétikus képesség szintén koordinacios képes-
ség, sajat testrészeink, izmaink érzékelése és tudatos hasznalata vizualis
kontroll, példaul tiikkor hasznalata nélkiil. Tudatos izomhasznalattal és ko-
ordindcios gyakorlatokkal fejlesztheto.

XIII.3. Az egyensulyozas fajtai:
e Statikus: pdzok megtartdsa, egy-egy egyensulyi helyzet megtartasa
e Dinamikus: forgds, ugras, mozgasos gyakorlatok, haladé gyakorlatok.

XIII.4. Az egyensulyozast befolyasolo tényezok:

1. Az alatamasztasi feliilet nagysaga és a test tomegkozéppontja-
nak helyzete: minél nagyobb az alatdmasztas, és minél kozelebb
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van a test tomegkozéppontja a talajhoz, anndl nagyobb a stabilitas:
tilésben, fekvésben, térdelésben. Kisebb az allasbiztonsag, ha az
alatamasztasi feliilet csekély, és a testkozéppont magasabban van:
kézenallas, féltalpon allas, spiccen allas.

A tengelyérzet és a kozpontstabilitas fejlettsége is segiti az
egyensulyozast. 3- Kell6 izomeré a kozpont és a lab izmaiban.
Fejlett propriocepcid

Ep idegrendszeri miikodés és a belsé fiil egészséges miikodése:
kozépfil- vagy arclireggyulladds esetén atmenetileg gyengiilhet a
balance-készség szinvonala.

Az egyensulygyakorlatok altal a fent emlitett képességek egyiittesen ja-
vulnak, fejlédnek: tengelyérzet, kozpontstabilitas, a kdzpont és a 1ab ereje,
valamint a helyzetérzékelés.

XIIIL.5. Alapveto kiindulohelyzetek:

1.

© © N o

Ulés talajon, végtagok a leveg8ben: minél tobb végtagot emeliink
fel a talajrol, annal nehezebb az egyensuly megtartasa (lebego-
ilés).

Térdel6tamasz, végtagok a levegében: azonos oldali-,illetve elle-
noldali végtagok

Térdelés paros térden

Tenyér-talp tamasz: fekvétamasz-, forditott fekvétamasz-, oldalsé
fekvétamasz helyzet, végtagok a levegében.

Tyuklépés: nehezitett 2 ldbon allas, vagy haladassal, csukott szem-
mel.

1 labon allas: szabadlab kiilonboz6 helyzetekben.
Lebegdallasok: 1 labon allva, szabadlab 45 fokon a levegében.
Mérlegallas

All6 helyzetek féltalpon: paros, illetve 1 1dbon parallel és en dehors
helyzetben
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XIIL.6. A mozgasok egymasra épitése:

1. Statikus egyensulyozas: a kiindulohelyzet megtartdsa, nyitott majd
csukott szemmel.

2. Stabil torzs mellett mozgatott végtagok: nyitott majd csukott
szemmel.

3. Stabil végtagok a torzs mozgatasaval: nyitott majd csukott szemmel.

4. A tOrzs és a végtagok egyidejli mozgasa egyszerli kombinacidk-
ban: nyitott majd csukott szemmel (grand rond en dehors/en de-
dans ellentétes torzs rotacidval és karvezetéssel.

Szamos eszkozt hasznalhatunk az egyensulyozas fejlesztésében: dynair,
stability trainer, BOSU, fit-ball, instabil feliiletek. Elséként eszkozok nél-
kiil fejlessziik az egyensulyozast és csak ezek utan alkalmazzuk az instabil
feliileteket.
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XIV. Tuledzettség

A tudatos edzéstervezés alapja az edzések és a pihen6idd tervszerti felépitése.

Az alkalmazkodas folyamata:

mozgasinger > alkalmazkoddsi reakciok > edzettség.

Minél edzettebbek vagyunk, anndl gyorsabban regeneralédunk, tehét az
alkalmazkodasi folyamatok egyre hatékonyabb teljesitményndvekedést
eredményeznek. Azonban helytelen edzésfelépités vagy sorozatos tulter-
helés eredményeként 1étrejohet egy igen teljesitményrombolo éllapot, ez
az un. ,tuledzettség”. Ez jellemz6en akkor alakulhat ki, ha az egyénre ne-
hezedé terhek, elvarasok nem allnak aranyban az egyén terhelhetdségével.
Ez végeredményben nem a teljesitmény javuldsahoz, hanem romlasahoz
vezet. A tuledzettség mindig idegrendszeri eredeti, a fizikai kimertiltség
csak részben okozoja ennek az allapotnak.

XIV.1. Milyen hibak vezethetnek taledzettséghez?

A piheno elhagyasa, vagy tul kevés pihend: ez az egyik leggyako-
ribb hiba, példaul sziinnap nélkiili hét.

Ha a pihenés mindsége nem megfeleld: zavard otthoni koriilmé-
nyek, maganéleti problémadk, a nem tamogatd kornyezet.

Ha betegség vagy sériilés utan tul nagy mértékben, hirtelen emel-
jik a terhelést. Tartsuk szem el6tt a fokozatossagot!

Ha bonyolult kombinacidkat koveteliink, mikézben az alaptech-
nika még nem rogziilt: ha a tanulonak a képességeit meghaladé
feladatot kell végrehajtania, ami nagy pszichés terhelést jelenthet
szamara.

Hosszu el6adassorozatok vagy sorozatos versenyek fokozott fi-
zikai és szellemi faradtsagot okoznak az izgalom és a tétszituacio
miatt, ezt kovetden hosszabb pihendidé sziikséges.

A kiilfoldi versenyek, turnék a szokatlan klima és ételek miatt fo-
kozott belsé terheléssel jarnak!

Ha tal sokdig tartunk hosszi, monoton tancorakat, és azok egyhan-
guva valnak (egyforma gyakorlatok ismétlése, ami az izomzat fejlodé-
sét és az idegrendszer kiegyensulyozott mikodését sem segiti).
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XIV.2. A tuledzettségnek 2 tipusa van:

1. Basedovoid (fizikai): A szervezetet fokozott miikodés jellemzi.
Jellemz6 vonadsa az alapanyagcsere megemelkedése.

Tiinetek (tlinetegytittes): faradékonysag, alvaszavar, foko-
zott hajlam az izzadasra, éjszakai izzadas, csokkent étvagy,
csokkent testsuly, gyakori fejfajas, sapadtsag, megnovekedett
anyagcsere, szokatlanul gyorsult 1égzés terhelésnél, koordina-
cids zavarok, remegés, nyugtalansag, depresszio.

Ez a fajta tuledzettség a tiinetek alapjan viszonylag kdnnyen felismerhetd,
és 1-2 hetes mérsékelt terhelésti, valtozatos edzéssel, megfelel6 taplalko-
zassal és elegend? alvassal helyreallithato.

2. Addisonoid (lelki-szellemi): ez tulajdonképpen egy lelki telitodés,
ami el8szor csak csokkent teljesitményhez, hosszu tavon viszont
kiégéshez vezethet. Jellemzden a monotonitas kovetkezményeként
jon létre (hosszan tarto, régdta valtozatlan edzések). Ez nehezeb-
ben felismerhetd, mert nincsenek olyan egyértelmi tiinetei.

Tiinetek: jellemzé egy allando enyhe faradtsag, mérsékelt
teljesitmény, gyengébb mozgaskoordinacio, kedvetlenség. A
helyredllas akar tobb hénapig is eltarthat. Itt a legfontosabb,
hogy a lelki egyensuly helyredlljon, és az edzés teljes mérték-
ben térjen el a megszokottol, hogy ujra élvezetes legyen!

XIV.3. Az edzettség dsszetevoi:
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1.

Kondicionalis képességek: ero, alloképesség, gyorsasag, hajlé-
konysag.

Elettani dsszetevok: keringés, 1égzés.

Pszichés valtozasok: kitartds, akaraterd, fajdalom- és monotoni-
atlr6 képesség.

Alkati 6sszetevok: sportagspecifikus izomzat.



XV. Gimnasztikaban alkalmazott alapfogalmak

A gyakorlatok tartalmat illetéen vizsgaljuk meg, hogyan épiil fel a mozgas
szerkezete a legkisebb teljes értékii mozdulattdl a tobbszordsen Osszetett
mozdulatokig.

XV.1. Alapforma:

alapvetd, egyszerli mozgasforma, illetve testhelyzet.

1. Tartasos (statikus) alapformak: olyan testhelyzetek, amelyek a

gyakorlatok végrehajtasahoz stabil kiinduldhelyzetként szolgal-
nak: szogallas, terpeszallas, térdel6tamasz, guggolotamasz, nyuj-
tott {ilés, terpesziilés, hason fekvés, hanyatt fekvés...

Mozgasos (dinamikus) alapformak: olyan egyszert, egyiranyu és
befejezett mozdulatok, amelyek egy iziilet egy forgastengelyében
jonnek létre, a kiils6 vagy bels6 erd hatasara: karlendités, kareme-
lés, karleengedés, karhajlitds, karnyujtds, karforditds, lablendités,
labemelés, lableengedés, térdhajlitds, térdnyujtds, labforditds, tor-
zsemelés, torzsleengedés, torzslendités, torzshajlitds, torzsdontés,
torzsforditds... Ezeket a legkisebb teljes értékii mozdulatokat a
gyakorlatelemeknek nevezziik. Ezek a gyakorlatelemek elmoz-
duldssal, hely-, vagy helyzetvéltoztatassal torténnek, amikor egy
testrész, vagy az egész test bizonyos utat tesz meg.

e Belso ero: izomerd.

e kiilso ero: gravitacio.

XV.2. Gyakorlatelem kapcsolatok

Legalabb 2 gyakorlatelem egymas utani vagy egyidejti kapcsolatat gyakor-
latnak nevezziik.

Ha 2 vagy tobb gyakorlatelemet egymas utan hajtunk végre, akkor
egyszert, azaz egymas utani kapcsolatrol beszéliink: torzsdontés
elére, majd torzshajlitas eldre talajérintéssel, vagy terpesziilésben
torzsdontés elére, majd vissza a kiinduldhelyzetbe, majd lebegdiilés-
be zdrjuk a labakat és vijra terpesziilés.
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Amennyiben tobb gyakorlatelemet egy idoben hajtunk végre,
akkor Osszetett vagy tobbszordsen Osszetett kapcsolatrol beszé-
link: torzsdontés elére terpeszdlldsban, kis térdhajlitdssal, innen
torzshajlitds oldalra torzsdontésben térdnyujtdssal...

Sorozatgyakorlatok: t6bb gyakorlat folyamatos, megallas nélkiili
végrehajtasa Ilyenek példaul az elokészitd, ravezetd gyakorlatok,
amik bonyolultabb mozgastechnika megtanulasat segitik elo, de
ide sorolhatdk az alloképesség fejlesztését szolgald aerob, illetve
anaerob sorozatgyakorlatok is: futdsok, szokdelések varidldsa kor-
ben, diagondlban haladdssal, vagy guggoldsok, fekvétamaszok, di-

namikus hasizom- gyakorlatok sorozatos végrehajtdsa, stb.

Versenygyakorlatok: megadott szempontok alapjan dsszeallitott
mozgasprogramok: balettversenyek.

Megkiilonboztetiink:

1.

Statikus (tartdsos) gyakorlatok: a statikus gyakorlatban nincs
elmozdulas, a test a tdmaszban vagy egyensulyi helyzetben vi-
szonylag nyugalomban van, és ezt a helyzetet tobb mdasodpercen
keresztiil megtartjuk.

Dinamikus (mozgasos) gyakorlatok: a kiinduld helyzetbdl leg-
alabb 2 mozgasos alapforma 6sszekapcsolasa.

A gyakorlat folyamatossaga alapjan lehet:

1.

zart, ciklikus: folyamatosan ismételhetd

2. nyitott, aciklikus: csak megszakitasokkal ismételhetd

XV.3. A gimnasztikai gyakorlatok szerkezeti 6sszetevoi:

1.
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Térbeli szerkezeti jegyek:
e kiindulé helyzet
e mozgds irdnya

e mozgas kiterjedése: az az ut, amelyet a test vagy valamely
testrész mozgas kdzben megtesz

e befejezo helyzet



2. Iddbeli szerkezeti jegyek:
e mozgds idOtartama
e arészmozdulatok id6tartama

e mozgas sebessége, sebesség valtozasai, gyorsulasai-lassu-
lasai

® amozgas tempoja, ritmusa

3. Dinamikai szerkezet: a mozgasok dinamikai szerkezetét:
e azizomeroO €s-
e akiils6 er6k hatarozzak meg.

Az izomerd segitségével iranyitjuk sajat testiink mozgasat, de mozgasainkra
az un. kiilso erdk is hatnak. Ezek a fold vonzdereje, a test sulyereje, a rugal-
mas er0, a levegd ellendlldsa, a surlddasi erd, stb... Minél képzettebb egy
tancos, annal konnyebben képes mozgasdinamikat véltani. Az er6adagolas
dinamikai jatéka adja a mozdulatok valtozatos liiktetését, kifejezo erejét.

A gyakorlatok térbeli szerkezete

Minden mozgas térben jatszodik le. Minél valtozatosabban hasznalja egy
koreografus a rendelkezésére allo teret, és a tincos minél tobb részét érinti
a szinpadnak, annal mozgalmasabb, érdekesebb a koreografia a nézé sza-
mara. A tudatosan elhelyezett mozdulatok a térben és a testtudat kihat a
teljesitmény mindségére.

A mozgas 6 iranyai: eldre-hatra, jobbra-balra, fel-le. A mozgas melléki-
ranyai: a rézsutos és keresztezd iranyok.

Az oktatas sordn az A. J. Vaganova altal bevezetett teriiletfelosztast alkal-
mazzuk (8 irany).

Bazisirany:
A mindenkori "1-es" irdny. Szinpadon mindig a nézo6tér, tanitasnal pedig
mindig ott van, ahol az oktaté megjeldli.

Front: a mindenkori elére irany- sziiletett iranytudat.

Tér: a tancost korbe vevo tertilet (horizontalisan, vertikalisan és diagona-
lisan). Ezek az iranyok allandok, fiiggetlen a tancos frontjatdl.
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Iranyrozsa: a horizontélis elmozdulas iranyait jelzi.

Térfiiggoleges: a magassagi fok jelzdje, a vertikalis iranyd elmozdula-
sokat jelzi.

A test tengelyei, sikjai

Az oktatas soran azért fontos a test tengelyeinek és sikjainak ismerete,
mert segitségiikkel konnyebb meghatdrozni az elmozduldsok irdnyat és
kialakitani a tudatos elmozduldsokat.

Az elmozdulds az egyénhez viszonyitva harom fétengely irdnyaba torténhet:

1. Fiiggoleges tengely: a test kozépvonalan athaladé medialis (bel-
s6) tengely, ami a talajra merdleges.

2. Haranttengely: a két valliziilet kozéppontjan athaladd, homlok-
iranyu, vizszintes tengely, ami a masik két fétengelyre merdleges.

3. Nyiliranya tengely: elolrdl hatrafelé halado, vizszintes irdnyu,
nyiliranyu (sagittalis) tengely, ami az el6z6 kettére merdleges.

A fétengelyeken kiviil 1éteznek még rézsutos tengelyek: ezek a fliggdleges
tengelyt ferdén, kiillonb6z6 magassagokban metszik.

Tovabbi tengelyek:
e Kartengely: a kar hosszaban, a valltél a k6zépsé ujjhegyig huzddik.
e Labtengely: csip6tdl a sarokcsontig.
e Kéztengely: a tenyér hosszaban.
e Talptengely: a talp hosszaban huzédik.
Fosikok: a testtengelyek képzeletbeli szelvényei.

1. Sagittalis- Nyiliranya kozépsik: a testet 2 szimmetrikus részre,
jobb és bal oldalra osztja

2. Horizontalis- vizszintes sik: a testet felsé és alsé részre osztja (ide
sorolunk minden talajjal parhuzamos sikot, legyen az barmilyen
magassagban).

3. Frontalis- Homloksik (oldalsik): homlokiranyba huz6dé fiiggo-
leges sik, amely a testet mells6 és hatso feliiletre osztja.

4. Ferde sikok: a rézsutos tengelyek mentén taldlhatok.
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A testrészek elmozdulasa szerinti irany lehet:

e Parhuzamos és keresztez6, kozeledo és tavolodo, ellentétes és egy-
iranyu.
e Haladhatunk a teriileten egyenes vonal mentén, az oldalakkal

parhuzamosan, rézsutos és atlds iranyokban, valamint ivelt és hul-
lamvonalon, nyolcas-, félkor-, kor-, vagy ellipszispéalyan stb.

e A magassagi iranyokat fokokkal is jelolhetjiik (45" 90'...)

A gyakorlatok idobeli szerkezete
Id6tényezok a mozgasban:

o A sebesség: az id6 fliggvénye, itt azt vizsgaljuk, hogy egy adott
testrész, illetve a test altal megtett ut mennyi ideig tart.

e A tempo: a mozgassebesség fiiggvénye. A tempdt az adott id6-
egység alatt végrehajtott mozgasmennyiség hatarozza meg. Egy
mozdulatsoron beliil a mozgastempd lehet végig azonos vagy val-
takozo.

e A ritmus: a ritmusos mozgast a hosszabb és rovidebb ideig tarto
mozdulatok szabalyos valtakozasa, az eréimpulzusok idébeli ren-
dezettsége adja.

A gyakorlatokat végezhetjiik paros (2/4-es, 4/4-es) zenére, paratlan (3/4-
es, 6/8-0s) zenére, és ritkabban valtakozo, valamint aszimmetrikus rit-
musu zenére is. A paros zenei litemet altalaban jarasokra, futdasokra, utan
mozgassal végrehajtott gyakorlatokra, vezetett mozgasokra, lassi emelé-
sekre alkalmazzuk. Alsébb évfolyamokban - 1-3. évfolyam - a paros iite-
mU zenei beosztasokat részesitsiik elényben. A paratlan zenei litemet pe-
dig ritmizalt lépésekre, futasokra, lenditésekre, korzésekre, ejtésekre stb.
hasznalhatjuk.

XV.4. Anatémiai szakkifejezések:

A tériranyok, sikok, tengelyek kapcsan célszer(i ismerni bizonyos anatd-
miai szakkifejezéseket:

e Medialis: a test fiigg6leges (medialis) tengelyéhez kozelebbi
e Lateralis: a tengelytdl tavolabbi
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Superior: fels6

Inferior: also

Mozgasok, elmozduldsok kapcsan:

Flexio: hajlitas
Extenzio: feszités, nyujtas

Hyperextenzio: az élettani hataron tali nyujtas (pl. ,,kardlab”, ko-
nyokiziilet, hiivelykujj stb.)

Lateralflexio: oldalra hajlitas
Rotacio: forditas

Addukcio: kozelités
Abdukcio: tavolitas

Egyéb fontos kifejezések:
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Elongacio: elnyujtas (pl.: a gerinc megnyujtasa, felhuzasa a vég-
tagmozgasok el6tt)

Kontrakcio: izom-6sszehuzodas, izomaktivitds. Modern techni-
kakban hasznaljuk az agyéki gerinc, vagy a teljes gerinc dinamikus
flexiojanak elnevezéseként, melyet a kozpontbol inditunk. Martha
Graham alkalmazta elsoként, az ellazulassal (release) egyritt.



XVI. Tartasos gyakorlatelemek, taimaszhelyzetek

A mozgasokat lebonthatjuk el6készito- és fémozgasokra.

Az el6készitdo mozgasok: azok a gimnasztikai gyakorlatok, ame-
lyek az alap- és specialis képességek fejlesztését szolgaljak.

A fomozgasok: az adott tanc specidlis technikai mozgasainak
rendszerbe foglalt tematikdja, modszertana: klasszikus balett me-

todika, jazz metodika, graham metodika, magyar néptanc meto-
dika stb.

Az elokészito mozgasok azok, melyekbdl felépithet6 a céliranyos képes-
ségfejlesztd gimnasztika.

1.

Tartasos gyakorlatelemek, tamaszhelyzetek

. Karmozgasok

2
3.
4
5

Torzsmozgasok

. Labmozgasok

Osszetett gyakorlatok

XVI.1. Tartasos gyakorlatelemek, tamaszhelyzetek

Ezek az alaphelyzetek jobbara statikus helyzetek (kivétel a kéztamaszok és
az egyéb tamaszhelyzetek), ezért megfelelek kiinduldhelyzetnek, illetve
a nehezebb elemek/helyzetek puszta megtartdsa 6nmagaban is nehéz er6-
elemnek vagy egyensulyi helyzetnek szamit.

1.

NS kWD

allasok

ulések

térdelések

fekvések

kéz-és labtamaszok
kéztamaszok

egyéb tamaszok
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Allasok:

Olyan alaphelyzetek, amelyeknél a tdmasz mindkét, vagy csak egy labon
van. Ez lehet az egész talpon, féltalpon vagy sarkon.

Az allasok fajtai:
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Rendgyakorlati alapformak:

alapallas (szogallas)
vigyazzallas (az alapallas feszesebb formaja)
zartallas (parallel)

pihenjallas (az egyik térd lazan hajlitott)

Labujj- és sarokallasok: nehéz egyensulyi helyzetek, tobbszor
egymas utan végezve, magas ismétlésszammal alkalmasak a labfej
»sinezésére” (koordinalds) és a boka erdsitésére (stabilizalas).

labujjallas (féltalphelyzet- a sarok felemelkedik a talajrdl, re-
levé)

sarokallds: a labujjak és a talp eliilsé része felemelkedik a ta-
lajrol.

Terpeszallasok: a labfejek kisebb-nagyobb tavolsagra helyezked-
nek el egymastol, a testsuly a két labon oszlik el.

Irany szerint lehet: oldal-, hardnt-, rézsttos és keresztezd ter-
peszallas

Labtartas szerint lehet: mindkét lab nyujtott, mindkét lab
hajlitott, vagy az egyik nyujtott, a masik lab hajlitott, minden
valtozat végrehajthaté féltalpon vagy talpon.

Hajlitott és guggoloallasok: a hajlitas a boka-, térd-, és csipdizii-
letben megy végbe. A hajlitas mértéke kiilonboz6 lehet.

Hajlitott allasoknal: (demi plié) a térd 90 fokos szogben hajli-
tott. Alaphelyzet: parallelben, a torzs fliggdleges.

Viltozatok irdny szerint: oldal-, harant-, rézsttos és keresztezd

Labtartds szerint: 2 vagy 1 labon, talpon és labujjon.



e Guggoldallasok: (grand plié) a hajlitds mértéke nagyobb, de
az alsd és felsd labszar csupan érintheti egymast.

Irdny szerint lehet: oldal, harant, rézsutos terpesz, és keresztezd

Ldbtartds szerint: talpon, féltalpon, egy vagy két labon, zart
vagy nyitott labtartassal

5. Lépo- és kilépo allasok: olyan allasfajtak, amiknél az egyik labon

van a nagyobb testsuly. A gimnasztikdban gyakran alkalmazott
kiinduld helyzetek, pl. forgasok, ugrasok, ritmizalt lépések kezdo
poOza-preparacioja.

e Lépoallasok: a testsuly a helyben maradt labon van (alapal-
lasbdl nyujtva kicsusztatjuk az egyik labat elére, oldalra vagy
hétra, a 1abujj érinti a talajt > battement tendu).

e Kilépoallasok: a testsuly a kilép6 labra keriil, a masik 1ab 1a-
bujjal érinti a talajt, nincs rajta suly (tombée)

. Tamado - és védé6 allasok: a testsuly mindkét labon egyenletesen

oszlik el.

e Tamaddéallasnal (tombée): alaphelyzetben a kilép6 lab térd-
ben hajlitott, a torzs a helyben maradt lab folytatasaként a ki-
lépés iranyaba dol, karok mélytartasban.

e Védoéallasnal (soutenu): alaphelyzetben a helyben maradt lab
térdben hajlitott, ezen van a testsuly, a masik labat cstsztat-
juk ki elére, oldalra vagy hatra, labujjheggyel érintve a talajt. A
torzs az elmozdulds iranyaval ellentétesen dol.

. Lebeg6- és mérlegallasok: ezek az un. ,.egy labtdmaszos testhelyze-

tek”, ahol a testsuly csak a tdmaszlabon van, a masik 1ab a levegében
van. Az alaphelyzet felvétele mar 6nmagaban egyensulyi helyzet,
de szabad 1ab-, sulylab-, torzs-, és karmunkaval kombinalva nehéz
egyensuly-, koordindci6 fejleszté gyakorlat, valamint er6siti a suly-
labat (talpizmok, labszar, comb). A sulylab lehet talpon vagy féltal-
pon, a labak lehetnek hajlitott, nyujtott, vagy vegyes helyzetben.

Lebegéallasnal: az emelt 1ab és a sulylab altal bezart sz6g maxi-
mum 90 fok lehet. Alaphelyzetben a torzs fiiggéleges, a szabad lab
45 fokon eldre, oldalra vagy hatra, nyujtott térddel, karok oldalso
kozéptartasban vannak. A kiilonboz6 valtozatokban a lebegd és
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a sulylab is lehet hajlitott vagy nyujtott helyzetben, sulylab lehet
talpon vagy féltalp helyzetben is.

o Meérlegallasnal: az emelt és a sulylab altal bezart szog legalabb 90
fok, a torzs az emelt lab meghosszabbitasaban van.

Fajtai:

o mellsé mérlegallds (a test hasi oldala néz a talaj felé)

o hatsé mérlegallas (a test hati oldala néz a talaj felé)

o oldalsé mérlegallas (a test jobb vagy bal oldala néz a talaj felé).
Ulések:

1. Nyujtott iilések: (alaphelyzetben) a térd- és a bokaiziilet nyujtott,
a torzs merdleges a talajra, kéztamasz hatul, vagy a torzs mellett a
talajon.

Valtozatok labtartas szerint lehet:

keresztezett, az egyik lab megemelt eldre, oldalra vagy rézsttba.

Lehet nyitott helyzetii: a nyitott nyujtott tilés neve: terpesziilés. Ha a nyi-
tds mértéke 90 fok, akkor derékszogiilésrdl beszéliink, ha a nyitdsndl a 2
lab kozotti tavolsagl80 fok, akkor spargatiilésrdl beszéliink.

2. Hajlitott iilések: hajlitds jon létre a csip6- és térdiziiletben.
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Hajlitott terpesziilés (lepke, béka)

Zsugoriilés a torsz ivesen hajlik elére, a homlok érinti a térdet
Torokiilés

Fektetett iilés: nem azonos a torokiléssel, a labszarak nem ke-

resztezik egymast, parhuzamosak

»Z” iilés: a labak ,Z” betli formajaban helyezkednek el, a
combnyitas mértéke lehet 90 fok, vagy 180-hoz kozeli, attol
fiiggden, hogy milyen gyakorlatot inditunk bel6le.

Keresztez6 iilés: alkalmas kiinduldhelyzet nyujté-gyakorla-
tokhoz, illetve innen gyakorolhato a felallas tilésbol.

Combiilés



Lebego iilések: iilésben a karokat és a labakat megemeljiik, kiza-
rélag az il6 gumon tamaszkodunk. Statikusan tartva egyensily-
fejleszto és a torzsizom tarto funkcidjdt erdsité gyakorlat. Attdl
fiiggden, hogy milyen végtagmunkaval kombinaljuk, lehet kez-
do6-, kozéphalado, haladd gyakorlatelem, dinamikus gyakorlatba
épitve, és szintén ettdl fiigg, hogy az als6 végtag mely izmaira hat.
Fontos eleme a ,,kozpont” koordindcionak- és stabilizdldsdnak.

e Alaphelyzet: labak zartak, hatradoliink, karok oldals6 kozép-
tartasban.

e Végezhet6 labfogassal, labmegtartassal, a labakat emelhetjiik
eldre, oldalra, rézsutba.

e A labtartds lehet nyujtott/hajlitott, zart, nyitott, keresztezd
vagy vegyes helyzeti.

Egyéb iilések: azon az iilésformak tartoznak ide, melyek eltérnek
az el6z6 3 tlésformatol. Jellemzden olyan iilések, ahol az egyik ldb
nytjtott, a mdsik pedig hajlitott helyzetben van: gatiilés, terpeszii-
Iés, ahol az egyik lab eldl behajlitva van, sarokiilés, ahol az egyik
lab nyujtott hatra irdnyban stb.

Térdelések:

Labtartas szerint lehet zdrt, nyitott és keresztezett (a keresztezés torténhet
labszarral vagy combbal).

1.

Féltérdelések: csak az egyik labon térdeliink, ide esik a testsuly
nagy része. Gyakori kiinduldhelyzet nyujtasokhoz: iliopsoas,
quadriceps, Hamstring.

Térdelomérlegek: ugyanaz, mint a mérlegallasnal, csak a sulylab
nem talpon, hanem térdelésben van. A szabad lab legalabb viz-
szintesig emelt, a torzs az emelt 1ab meghosszabbitasaban van. Ne-
héz egyensulyi helyzet, haladé gyakorlat. A gyakorlatot érdemes
puhabb feliileten végezni.

Térdel6iilések (sarokiilések): ebben a helyzetben kezdjiik el tani-
tani a torzsdontéseket, és a kezd6knél ez egy idedlis helyzet a me-
dence kozéphelyzetének megéreztetéséhez. A sarokiiléseket végre-
hajthatjuk 2 vagy 1 labon is.
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Fekvések:

A legszélesebb, legstabilabb tamaszfeliilet, alaphelyzetben a torzs és a
végtagok is a talajon helyezkednek el. Nagyon gyakori kiinduléhelyzet.

Végezhetd: hanyatt, hason és oldalt fekve. Hason és oldalt fekve végezhet-
jik ugy is, hogy csak a csip6n torténik a tamaszkodas, ebben az esetben
lebeg6 hason-, illetve oldalfekvésrol beszéliink. Ez f6ként kezd6knél mar
onmagaban nehéz egyensulyi- és erdelem.

Kéz-és labtamaszok:

Olyan helyzetek, amikor kézzel és labbal egyidejiileg tamaszkodunk a ta-
lajon.

Fajtai:
1. Guggolotamasz: tamaszkodas kézen és féltalpon. Végezhetd zart
labbal, és nyitott térddel-labfejjel (I. pozicidban) is.

2. Térdel6 tamasz: a tdmasz a térden, a labszdron és a tenyéren van.
Megemelhet6k a karok és a labak, végezhetd alkartaimaszban.
Kiilonb6z6 végtag- és torzsmunkaval kivélo helyzet a ,kézpont”
stabilizalasahoz. A tiikorben oldalrol jol kontrollalhato a tartas, a
»kozpont” megtelel6 helyzete! Kezdéknél is alkalmazhato helyzet,
és gyakran hasznalt valtozata a sarokiiléssel-alkartamaszban (,,ba-
ba-péz”).

3. Fekvo tamaszhelyzet: tdmaszkodas kézen és féltalpon. Kozép-
halado- haladé gyakorlatelem a végtagmunkatdl fiiggéen. Fajtai:
mellsé, oldalsé, hatsé/forditott fekvétamasz.

A tamaszkodast varialhatjuk: a legkonnyebbt6l a legnehezebbig, a foko-
zatossag elvét betartva.

Minél tobb végtagot emeliink a levegébe, annal nehezebb az egyensulyi
helyzet, és annal nagyobb erdkifejtés sziikséges a tamaszhelyzet szabalyos
megtartasahoz. A labak lehetnek zart vagy nyitott helyzetben, a karok te-
nyéren vagy alkartamaszban, a labfejek féltalpon vagy lefeszitett helyzet-
ben- a 1ab hati oldaldn tdmaszkodva:
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o 2kéz-214b
o 2kéz-114b
e 1kéz-214b

o 1kéz-1 lab (ellentétes)

4. Tenyér- talptamasz: timaszkodds a tenyéren és a teljes talpon (jo-
gaban ,,hegy-tartds”)

e Hid: kéz- és labtamasz hatrahajlasban. Variacioi: testsulyat-
helyezéssel, alkartamaszban, térdelésben, féltalpon, labeme-
léssel. ..

Kéztamaszok (kézenallas): 1 vagy 2 kézzel tamaszkodunk a talajon, mi-
kozben a test a levegdbe lendiil.

Egyéb tamaszok: olyan tamaszhelyzetek, amelyek nem sorolhatok az ed-
digi csoportokba.

e gyertyaallas
e fejendllds
e tarkdn allas: hatragordiilve, fej mogé téve a spiccet a talajra

e medenceemelés hanyatt fekvésben talpra huzott labakkal: ta-
maszkodas a talpon és a haton.

Mindig a nagyobb tamaszfeliiletek fel6l haladjunk a kisebbek felé, ugyan-
azt a gyakorlatot érdemes mas és mas timaszhelyzetben gyakoroltatni. Igy
érvényesithetd a fokozatossag elve, és ezzel valdsithatd meg a ,,sokirdnyii
rdhatds” is.
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Gyakorlatok moddszertani elemzése

Alapozé évfolyamok I-II-III.
Bevezetés

Az elemzésre keriil6 gyakorlatok a Magyar Tancmiivészeti Egyetem tanc-
muvész szak: klasszikus balett specializacié elsé hdrom évfolyamdnak
tananyagdhoz igazodnak. A gyakorlatok alapgyakorlatok, melyek 4tala-
kithatok és fejleszthet6k, mindenkor igazodva az adott évfolyam adottsa-
gaihoz, képességeihez és a tanitandd tanagyaghoz.

A gyakorlatok helyes kivitelezésének szempontrendszere a konyv elméleti
fejezeteiben megtalalhatok, melyek legjelent6sebb allomasai: a helyes ten-
gely, a kozéphelyzetli medence, az aktiv kzponthasznalat, a fiiggetlenitett
végtagmozgas és a spiraldinamika.

A kilonbozé eszkozokkel végzett gyakorlatok leirdsat, minden esetben
megel6zi a terheletlen helyzetben, eszk6zok nélkiil végzett elokészito gya-
korlatok leirdsa, melyek megismertetik a tdncot tanuldkkal a gyakorlatok
t6bb szempontjait, helyes kivitelezését és megalapozza a gyakorlatok el-
végzéséhez szitkséges izomzatot. A megfelel6 izomzat hidanya tulterhelés-
hez és sériiléshez vezethet, épp ezért fontos a biztos alapok megteremtése,
melyre raépithet6k a bonyolultabb és a fokozott testtudatot igénylo, esz-
kozokkel végzett képességtejleszté gyakorlatok.
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Gyakorlatok leirasa

I. A helyes tengelyt és a medence kozéphelyzetét megérezte-
t6 elokészité gyakorlatok

1. gyakorlat:
M.56
4 iitem 4/4

Kiindulé helyzet:

e hanyatt fekvés
e labak nyujtva, csipészéles parallel helyzetben
e karok tenyérrel lefelé, 45 fokos szdgben a talajon fekszenek

e a gyakorlat csipGszéles parallel helyzetben, 90 fokos szogben be-
hajlitott térdekkel is végezhetd, talpak a talajon

2. litem: visszatériink a kozéphelyzetbe
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3. iitem: hatra billentjiik a medencét

4. iitem: visszatériink a kozéphelyzetbe

2. gyakorlat
M.56

8 titem 4/4

Kiinduld helyzet: mint 1.forma, a labak 90 fokos szogben behajlitva, tal-
pak a talajon

1. iitem: a talpat cstisztatva a talajon, a labfejet és a labujjakat fokozatosan
elnyujtva, kinyujtjuk a jobb labat a talajon

2. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe

3. litem: bal lab nyujtasa az elsé titemnek megfelel6en
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4. iitem: visszatériink a kiindul6 helyzetbe

5-8. titem: mindkét labat kicsusztatjuk a talajon és visszatériink a kiindu-
16 helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlat célja, hogy a végtagmozgas kozben a medence ne
mozduljon el. A végtagok szabadon mozogjanak.

3. gvakorlat
M.56

4 item 4/4

Kiindul6 helyzet: mint 1.forma, a labak 90 fokos szogben behajlitva, tal-
pak a talajon

1. iitem: felemeljiik a jobb labat a talajrol, megtartva a térdhajlitas szogét.
A fels6 labszar fiiggoleges és 90 fokos szoget zar be az alsé labszarral.
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3. iitem: hajlitjuk a jobb also labszarat, megtartva a fels6 labszarat fiiggé-
leges helyzetben.

4. litem: visszatériink a kiindul6 helyzetbe
Ismételjitk a gyakorlatot bal labbal is.

Megjegyzés: a gyakorlat célja, hogy a végtagmozgas kozben a medence ne
mozduljon el. A végtagok szabadon mozogjanak.

4. gvakorlat
M.56

8 titem 4/4

Kiindul6 helyzet: mint 1.forma, a labak 90 fokos szogben behajlitva, tal-
pak a talajon

1. iitem: a jobb labat lazan oldalra nyitjuk - megtartva a hajlitas szogét - a
talaj felé mindaddig, amig a medence mozdulatlan.

| w—

2. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe
3. litem: ismétlés a bal labbal

4. iitem: visszatériink a kiindul6 helyzetbe

5. titem: mindkét labat nyitjuk oldalra a talaj felé
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6. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe
7. titem: mindkét labat nyitjuk oldalra a talaj felé
8. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe

Megjegyzés: ez az egyszerl gyakorlat megérezteti a névendékkel a labak
kiforgatasat, melyet a kozéphelyzetben megtartott medence mellett, sza-
badon tudnak forgatni. A labak nyitasakor a gatizom és a farizom ellazit,
mely segiti a szabad kiforgatést. Ugyeljiink arra, hogy a medence ne for-
duljon a szabadlab irdnyaba. A hasizmok aktiv munkdja segit megtartani
a medence kozép helyzetét.

5. gvakorlat:

karkisérettel (I. port de bras)
M.56
4 item 4/4

Kiinduld helyzet: mint 1.forma, a labak 90 fokos szogben behajlitva, tal-
pak a talajon

1. iitem: mindkét kart mells6 kozéptartasba vezetjiik (késébb I. pozicidba)
2. iitem: mindkét kart magastartasba vezetjiik, karok ,,V” alakban (késébb
I11. pozicio)

3. litem: mindkét kart oldalsé kozéptartasba vezetjiik a kissé a test elé,
gyomorszaj magassagaba (késobb II. pozicio)

4. iitem: visszatériink a kiindulé helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlatban szdmos karkiséretet megvaldsithatunk. A
karkiséretek alatt a medence helyzete nem valtozik, a hasizmok aktivak,
igy a bordakosar sem nyilik a karvezetéssel pahuzamosan. Ezzel a gyakor-

lattal megéreztethetd a karok szabad, fiiggetlen mozgasa, ami csak stabil
kozpont mellett valdsulhat meg.
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6. gvakorlat:

medencegordiiléssel
M.56
4 Utem 4/4

Kiinduld helyzet: mint 1.forma, a labak 90 fokos szogben behajlitva, tal-

pak a talajon

1. iitem: felgordiiliink a medence hatra billentésének inditasaval csigolya-
rél-csigolyara haladva

2. iitem: megtartjuk a pdzt, tigyelve a gerinc gorbiileteire és a medence-
bordakosar kapcsolatara

3. litem: visszagordiiliink a talajra a kiindul6 helyzetbe
4. litem: szlinet

Megjegyzés: a gyakorlatot 1égzéssel kisérjiik. A kilégzést a kozéphelyzet-
be torténd visszatéréskor végezziik, aktivalva a hasizmokat. A bordakosar
és a csipdcsont egy vonalban van. Kozéphelyzeti medence esetén a gerinc
gorbiiletei megtartottak, csupan elnyujtottak. Helyes tengely esetén megfi-
gyelhet6 a labak bizonyos mértéka rotacidja, tudatos kiforgatas nélkiil. Vég-
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tagmozgas esetén a medence kozéphelyzetben marad, a hasizmok aktivak,
igy biztositva a végtagok fliggetlen mozgasat. Ebben a kiindulé helyzetben
a karvezetéskor a vallak és a lapocka helyzete jol kontrollalhato.

7. gvakorlat:
M.56
4 iitem 4/4

Kiindulé helyzet:

e hason fekvés, szeméremcsont és csipdcsont a f6ldon, melyeken
egyforman oszlik el a saly

e labak nyujtva, csipdszéles parallel helyzetben

e T R

m

e karok hajlitva, a kézfejek a homlok alatt helyezkednek el, segitve a
nyaki gerincgorbiilet megtartasat

1. iitem: eldre billentjitk a medencét
2. litem: visszatériink a kozéphelyzetbe
3. iitem: hatra billentjiik a medencét

4. litem: visszatériink a kozéphelyzetbe

8. gvakorlat

Kiindulé helyzet: mint 7. gyakorlat. A fej ala tehetiink egy ovalis alaka
parnat (stability trainer), a karokat a test mellé helyezhetjiik 45 fokos
szogben, tenyérrel érintve a talajt. Véllak oldalra huzva, lapockak ,V”
alakban leengedve.
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1. iitem: a jobb labat felemeljiik hatra a medence elmozdulasa nélkiil
(10-15 fok)

2. litem: megtartjuk a pozt
3. iitem: leengedjtik a jobb labat a talajra
4. item: sziinet

Megjegyzés: kozéphelyzetli medence esetén a szeméremcsont és a csip6-
tarajok egyforma tehereloszlassal érintik a talajt. Kilégzéskor a hasizmok
aktivak, igy a koldok szinte elemelkedik a talajrol, a medence barmely ira-
nyu billenése nélkiil. A hason fekvésben végzett, illetve hason fekvésbol
inditott gyakorlatok esetén a hasizmok mindig aktivak, igy védik a gerinc
agyéki szakaszat. Késobb, a hatra iranyu, all6 helyzetben végzett gyakorla-
tokndl — hatra hajlds, battement tendu, battement tendu jeté, grand batte-
ment jeté, arabesque-k - elegendd lesz visszautalnunk erre az érzetre, mely
az egyensuly fenntartasaban is fontos szerepet fog betolteni.

9. gyakorlat
M.56

4 utem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e térdeld tdmasz

e akarok és a fels6 labszar meroéleges a talajra

e afeja gorbiileteit megtartott gerinc folytatasa
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1. iitem: eldre billentjiik a medencét
2. litem: visszatériink a kozéphelyzetbe
3. litem: hatra billentjiitk a medencét

4. iitem: visszatériink a kozéphelyzetbe

10. gyakorlat

Kiindulé helyzet: mint a 9. gyakorlatban

1. iitem: kicsusztatjuk a jobb labat, labujjheggyel a talajt érintve

—

2. iitem: felemeljiik a jobb labat parhuzamosan a talajjal — kés6bb maga-
sabbra — a medence helyzetét megtartva

3. iitem: leengedjiik a jobb labat, labujjheggyel a talajt érintve
4. litem: visszatériink a kozéphelyzetbe

Megjegyzés: a medence kozéphelyzetbe torténd ,,visszahiizdsdt”, minden
esetben a kozpontbol inditsuk. Elképzelhetjiik, hogy ,felhiizzuk a cipzdrt
egy sziik nadrdgon”, vagy a koldokiink felé 6sszpontositjuk az erénket
négy iranybol: , négy szdl” modszer (Dévény Anna), a bordakosar és a csi-
pScsontok feldl. Igy stabilizaljuk a medencét kozéphelyzetben.
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11. gyakorlat
M.56
4 item 4/4

Kiinduld helyzet:

e {il§ helyzet, az til6gumok felett iiliink

o labak kissé hajlitva, talpak 6sszeérnek: ,,pillangéiilés”

o kézfejek a térkalacsot érintik

1. iitem: el6re billentjiik a medencét
2. litem: visszatériink a kozéphelyzetbe
3. litem: hatra billentjiik a medencét
4. iitem: visszatériink a kozéphelyzetbe

Megjegyzés: a szempontok megegyeznek az el6z6 gyakorlatban leirtakkal.
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12. gyakorlat
M.72
2 ltem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e 4llo helyzet

o labak csip6széles parallel helyzetben

e karok a test mellett helyezkednek el
1. iitem: demi plié

2. iitem: kinyujtjuk a térdeket

13. gyakorlat

karkisérettel

M.72.

4 iitem 4/4

Kiindul6 helyzet: mint 12. gyakorlatban

1. iitem: demi plié, mialatt a karokat mells6
kozéptartasba vezetjiik

2. litem: kinyujtjuk a térdeket, mialatt a ka-
rokat magastartasba, ,,V” alakba vezetjiik

3. iitem: demi plié, mialatt a karokat oldalsé
kozéptartasba vezetjiik

4. litem: kinyujtjuk a térdeket, mialatt a ka-
rokat levezetjiik a test mellé

——

Megjegyzés: a gyakorlat alatt a medence mindvégig megtartja kozép-
helyzetét, hasizmok aktivak. A gerinc gorbiiletei elnyujtottak. A talpak
harompontos alatamasztasa kiilonos figyelmet érdemel, mely pontokon —
nagylabujj-kislabujj alatti parnak és a sarok - a testsuly egyforman oszlik
el, igy megtartva a labfej rugalmas boltozatat. A gyakorlatot tiikdrnek ol-
dalt allva is végezhetjiik, ellendrizve a medence mozgasat. Természetesen
ebben a helyzetben is végezhetiink medence billentéseket, mint az el6z6
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gyakorlatokban. A karvezetésnél tigyeljiink a lapocka helyzetére. Az aktiv
hasizmok és a helyes tengely biztositjak a karok fliggetlen munkajat.

I.2. A helyes tengelyt és a medence kozéphelyzetét megérez-
tetdo FIT-BALL labdaval végzett gyakorlatok

Az alabbi tablazatban lathatjuk a testmagassaghoz igazodo¢ fit-ball labdak
atmérojét. A fit-ball labda hasznalata rendkiviil hasznos, mert a tanulok
- szinte észrevétlentil - azonnal a helyes izomzatot fogjdk alkalmazni a
gyakorlatok végrehajtasa soran. Folyamatosan fejleszti a koordinacids ké-
pességeket. A fit-ball labdaval végzett gyakorlatokat minden esetben meg
kell, hogy el6zzék a terheletlen helyzetben, eszkdzok és ellenallas nélkiil
végzett gyakorlatok, melyek megadjak a kell6 testtudatot és izomzatot a
gyerekeknek a gyakorlatok helyes kivitelezéséhez.

Magassag A fit-ball labda atmérdje
142 cm 45 cm ball
142-160 cm 55 cm ball
160-178 cm 65 cm ball
178-193 cm 75 cm ball
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1. gyakorlat:
M.56
4 iitem 4/4

Kiindulé helyzet:

e hanyatt fekvés

e labak nyujtva, csipdszéles parallel helyzetben a labdan, a vadli a
labdat érinti

e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel érintve a talajt

1. iitem: felgordiiliink a medence inditasaval, csigolyardl-csigolyara

2. iitem: megtartjuk a pdzt, mialatt a labfejet ,flex” tartasba, majd spicc
tartasba gorditjiik

3. iitem: mint 2.litem
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4. iitem: legordiiliink a talajra

Megjegyzés: a felgordiilt helyzetben a medence és bordakosar kapcsolata
megegyezik a fentebb leirt szempontokkal. A gyakorlat nehezithet6 és fo-
kozottabb izommunkat igényel, ha a karokkal karvezetést végziink, vagy
csak egyszertien elemeljiik a talajrél megtartva egy pdzban, igy csokkent-
ve a tamaszt ado feliiletet. Eleinte csak a labfejjel, utana csak karveze-
téssel, majd késobb egyiitt a két feladatot kombinalva is végezhetjiik a
gyakorlatot.

2. gyakorlat:
M.56
4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:
e hanyatt fekvés

o labak 90 fokos szogben hajlitottak, talpak vagy sarkak érintik a
labdat

e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel érintve a talajt

1. iitem: felgordiiliink a medence inditasaval, csigolyarol-csigolyara, meg-
tartva az alsd és felso labszar altal bezart 90 fokos szoget

2. iitem: kinyujtjuk a labakat
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3. iitem: behajlitjuk a térdeket, mint 1. {itemben
4. litem: legordiiliink a talajra

Megjegyzés: iigyeljiink arra, hogy a labak nyujtasakor a medence megtar-
tott, nem siillyed le és nem emelkedik fel. A labak fiiggetleniil mozognak.
A gyakorlat a karok elemelésével a talajrol, nehezitheto.

3. gyakorlat:
M.56
8 ttem 4/4

Kiindulé helyzet:
e hanyatt fekvés

e labak zarva 90 fokos szogben hajlitottak, parallel helyzetben, tal-
pak érintik a labdat

e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel érintve a ta-
lajt

1. iitem: felgordiilink a medence inditasaval, csigolyarol-csigolyara, meg-
tartva az alsé és fels6 labszar altal bezart 90 fokos szoget

2. iitem:
e 1-2:Kkinyitjuk a jobb labat oldalra, megtartva hajlitas szogét
e 3-4:visszavezetjiik a jobb labat parallel
3. litem: mint 2. itemben, a kiilonbség, hogy bal labbal ismételjiik a feladatot
. iitem: legordiiliink a talajra
. litem: mint 1. iitemben
. iitem: minkét labat nyitjuk, megtartva a hajlitas szogét

. Utem: mint 6. item

L NN U W

. item: legordiiliink a kiindulé helyzetbe

Megjegyzés: fontos, hogy a térdhajlitas szoge és a medence helyzete ne
valtozzon. Késobb a gyakorlat legordiilések nélkiil is végezheto, igy fej-
lesztve az izomzat erejét.
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4. gyakorlat:
M.56
4 iitem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés
e labak zarva és nyujtva, mindkét vadli érinti a labdat
e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel érintve a talajt
1. iitem: felgordiiliink a medence inditdsdval
2. litem: relevé lent-t végziink a jobb labbal parallel labtartassal
3. litem: levezetjiik a jobb labat a labdara
4. litem: legordiiliink a talajra

Ezutan ismételjiik a gyakorlatot balra.

5. gvakorlat
M.56

4 utem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés
e ldbak zdrva és nyujtva, mindkét vadli érinti a labdat
e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel érintve a talajt
1. iitem: felgordiiliink a medence inditasdval
2. iitem:
e 1-2: passé-t végziink a jobb labbal parallel helyzetben
e 3-4: developpé eldre
3. titem:
e 1-2: megtart a poz
e 3-4:leenged a jobb lab a labdara
4. iitem: legordiliink a talajra

Ezutan ismételjiik a gyakorlatot balra.
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6. gvakorlat
M.56

4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:
e hanyatt fekvés
e ldbak zdrva és nyujtva, mindkét vadli érinti a labdat
e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel érintve a talajt
1. iitem: felgordiiliink a medence inditasaval
2. iitem:
e 1-2: passé-t végziink a jobb labbal parallel helyzetben
o 3-4: developpé eldre
3. iitem:
e 1-2: hajlit a jobb lab passé helyzetbe
e 3-4:kinyujt a jobb lab a labdara
4. litem: legordiiliink a talajra
Ezutan ismételjiik a gyakorlatot balra.

Megjegyzés: a relevé lent, developpé és developpé passé alatt a medence hely-
zete ne valtozzon. A gyakorlat nehezithetd, ha a karokat elemeljiik a talajrol,
vagy karvezetést végziink, mialatt megtartjuk a szabad labat. Késébb a gya-
korlat legordiilések nélkiil is végezhetok, igy fejlesztve az izomzat erejét.

7. gyakorlat
M.56

4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hason fekvés a labddn, a bordakosar alsé része és a medence érinti
a labdat

e labak nyujtva, csipdszeles parallel helyzetben, a labujjak a talajt érintik
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e karok merélegesek a talajra, vallszélességben tenyérrel tamasz-
kodnak a talajon

e hasizom aktiv

e fej a gerinc folytatdsa, a nyak meghosszabbitasa (fejtetd-farok-
csont kapcsolat)

1. iitem: felemeljiik a jobb labat hatra addig, amig a medence helyzete
nem valtozik

2. litem: megtartjuk a pozt
3. litem: leengedjiik a jobb labat a talajra
4. uitem: sziinet

Ezutan ismételjiik a gyakorlatot balra. Késobb elhagyhatjuk a sziineteket,
igy 2 litem 4/4 alatt végezziik a gyakorlatot.

8. gvakorlat
M.56

4 Utem 4/4
Kiindulé helyzet: mint els6 formdnal.
1. iitem: felemeljiik a jobb labat addig, amig a medence helyzete nem valtozik

2. iitem: behajlitjuk a jobb labat megtartva a felsé labszar magassagat, az
also és fels6 labszar 90 fokos szoget zar be

3. litem: kinyujtjuk a jobb labat
4. iitem: leengedjiik a talajra a jobb labat

Ezutan ismételjiik a gyakorlatot balra.

9. gvakorlat
M.56

4 item 4/4

Kiinduld helyzet: mint els6 formdnal.

1. iitem: felemeljiik a jobb labat addig, amig a medence helyzete nem valtozik
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2. iitem: elemeljiik a talajrol a bal kart, mikdzben megtartjuk a jobb labat.
Ugyeliink a lapocka helyzetére és a hasizom munkdjéra.

3. litem: leengedjiik a jobb labat a talajra
4. iitem: sziinet
Ezutan ismételjiik a gyakorlatot balra.

Megjegyzés: hason fekve a labdan a hasizmok aktivak, a medence helyzete
stabil, a gerinc gorbiiletei megtartottak, épp ugy ahogyan a talajon elsaja-
titottak a novendékek. A gyakorlatok ismétlésszama az optimalis terhelés-
nek kell megtfeleljen: Arndt-Schulz szabaly. Eleinte tartsunk sziinetet az
oldalvaltasok el6tt, késdbb, ha kell6 testtudattal és izomerdvel rendelkezik
a tanuld, tobbszor is ismételhetjiik a gyakorlatokat egymas utdn.

10. gyakorlat
M.72
8 titem 2/4

Kiindulé helyzet:

e alabda kozepén iiliink
o labak csip6széles parallelben (kislabda lehet a térdek kozott)

e karok leengedve, oldalt érintik a labdat, enyhe nyomast mérve a
labdara

 E—
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. iitem: billentjiik medencét el6re
. litem: visszatériink a medence kozéphelyzetébe
. iitem: billentjiik medencét hatra

. litem: visszatériink a medence kozéphelyzetébe

. litem: visszatériink a medence kozéphelyzetébe

1
2
3
4
5. iitem: jobb oldalra megemeljitk a medencét (twist)
6
7. litem: bal oldalra megemeljiik a medencét (twist)
8

. litem: visszatériink a medence kozéphelyzetébe

Megjegyzés:_tigyeljiink arra, hogy csak a medence mozduljon. A karok
enyhe nyomasa a labdara automatikusan aktivva teszi a has a hatizmokat.
Ha egy kisebb, 20 cm atmérdja labdat a térdek kozott tartunk a gyakor-
lat alatt, a combkozelité izmok (adduktorok) is aktivabban dolgoznak. A
gyakorlat ugy is végezhetd, hogy a karokat példaul oldals6 kozéptartas-
ban, kés6bb masodik pozicidban vagy egyéb karpoziciokban tartjuk.
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II. Torzsdontések, torzsivek, torzshajlasok

I1.1. Torzsdontés

1. gyakorlat
M.72

4 iitem 4/4
Kiindulé helyzet:

e sarokiilés
e karok a test mellett 45 fokos szogben helyezkednek el

S

1. iitem: torzsdontés 45 fokos szogben, karokat a torzs mellé helyezziik és
elnyujtjuk, kifajjuk a levegét.
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2. litem: megtartjuk a pozt, belégzés
3. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe, kilégzés
4. iitem: sziinet, belégzés

Megjegyzés: a 45 fokos torzsdontést els6foku torzsdontésnek nevezziik.
A medencét elére billentjiik, mikozben tigyeliink a gerinc gorbiileteinek
megtartasara és az aktiv hasizom munkara. A fejteto és farokcsont kapcso-
lata minden torzsdontés esetében egyvonalban van. Barmely foku torzs-
dontés késobb kiegészithetd karvezetésekkel, torzsivekkel, és rotacidval is.
Miutdn elsajatitottdk a tanulok a gyakorlatot a sziinetek elhagyhatdk, igy
a gyakorlat 2 iitem 4/4-re végezhetd. A késébbiekben a gyakorlatot 45-45
fokig nyitott terpesziilésben is lehet gyakoroltatni, tigyelve a medence és
a labak helyzetére.

2. gyakorlat
M.72

2 utem 4/4

Kiindul6 helyzet:

o parallel all6 helyzet
e karok a test mellett lazan leengedve

1. iitem: torzsdontés 45 fokos szogben, karokat a torzs mellé helyezziik és
elnyujtjuk

2. litem: megtartjuk a pozt
3. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe
4. uitem: sziinet

Megjegyzés: az els6foku torzsdontés alatt a testsuly a labfej harant bolto-
zata felett helyezkedik el. Miutdn elsajatitottak a novendékek a gyakorlatot
a sziinetek elhagyhatok, igy a gyakorlat 2 iitem 4/4-re végezheto.

110



3. gvakorlat
M.72

4 item 4/4

Kiindulé helyzet:

e sarokilés

e a torzs a fels6 labszaron fekszik, a karokat,a nyakat és a vallovet
ellazitjuk

e karok a talajon fekszenek

1. litem: torzsdontés 45 fokos szogben, karokat a torzs mellé helyezziik és
elnyujtjuk

2. litem: megtartjuk a pozt

3. litem: a gerinc elnyujtasaval visszatériink a talajra
4. iitem: sziinet

Megjegyzés: a késobbiekben a sziinet elhagyhat6 és a gyakorlat végezhet6
2 Utem 4/4-re is.
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4. gyakorlat
M.72

4 utem 4/4

Kiinduld helyzet:

e sarokiilés
e karok a test mellett 45 fokos szogben helyezkednek el

1. litem: torzsdontés 45 fokos szogben, karokat a torzs mellé helyezziik és
elnyujtjuk

2. iitem: fokozzuk a dontés szogét és rahajolunk a felso labszarra. Ellazit-
juk a nyakat és a vallovet.

3. iitem: a gerinc elnyujtasaval visszatériink az els6foku torzsdontés
helyzetébe

4. litem: felegyenesediink a kiinduld helyzetbe.

Megjegyzés: a torzsdontések soran a hasizmok aktivak, igy tamogatva a
gerincet.

5. gvakorlat
M.72

4 Utem 4/4
Kiindul6 helyzet:

e parallel all6 helyzet

e karok a test mellett lazan leengedve
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1. iitem: torzsdontés 90 fokos szogben, karokat a torzs mellé helyezziik és
elnyujtjuk

2. litem: megtartjuk a pdzt, kés6bb demi plié-t is végezhetiink megtartva
a dontés mértékét

3. litem: visszatériink a kiindul6 helyzetbe

4, titem: sziinet

Megjegyzés: a 90 fokig torténd torzsdontést masodfoku torzsdontésnek
nevezziik. A gyakorlat szempontjai megegyeznek a fent leirtakkal. Miutan
elsajatitottak a gyerekek a gyakorlatot a sziinetek elhagyhatok, igy a gya-
korlat 2 titem 4/4-re végezhetd. A késObbiekben természetesen fokozhaté
a torzsdontés mértéke, de az alapvetd szempontoknak megfelelve.

6. gvakorlat
M.72

4 item 4/4

Kiindulé helyzet:

e parallel 4ll6 helyzet
e karok a test mellett lazan leengedve

1. iitem: torzsdontés 90 fokos szogben, karokat a torzs mellé helyezziik és
elnyujtjuk

2. iitem: fokozzuk a torzsdontés mértékét, majd rahajolunk a labra, te-
nyérrel érintve a talajt

3. iitem: elnyujtjuk a gerincet, karokat a test mellé helyezziik és visszaté-
riink a masodfoku torzsdontés helyzetébe

4. iitem: visszatériink a kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: késobb a gyakorlat végezhetd 2 iitem 4/4-re is, lassabb zené-
re. A gyakorlatot érdemes els6ként nyujtott tilésben gyakoroltatni ugyan-
ebben az titembeosztasban.
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7. gvakorlat: fit-ball labddval
M.72
4 item 4/4

Kiinduld helyzet:

e alabdan elnyujtott gerinccel iiliink
e karok a test mellett enyhe nyomassal érintik a labdat

e alabak csip6széles parallel helyzetben, késébb maximum 70 fokig
kiforgatott I- és II. pozicioban

1. iitem: torzsdontés eldre 45 fokos, kés6bb 90 fokos szogben, karokat a
torzs mellé helyezziik és elnyujtjuk

2. litem: megtartjuk a pozt

3. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe
4. titem: szlinet

Megjegyzés: késobb a gyakorlat végezhetd 2 litem 4/4-re is, lassabb ze-
nére. Miutan a tanulok elsajatitottak a hajlasokat és rotaciot, a gyakorlat
kombinalhaté karvezetésekkel, hajlasokkal és rotacidval egyarant.
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I1.2. Torzshajlasok

I1.2.1: Torzshajlas elore

Ll

1 uﬂ}lll !

g

1. gyakorlat
M.56

2 utem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e sarokiilés
e karok a test mellett 45 fokos szogben

1. iitem: a gerinc nyaki és hati szakaszanak hajlitasaval torzsivet végziink.
A karokat lazan leengedjiik a talajra vagy a test elé vezetjiik

2. iitem: felgordiiliink a kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: a medence a gyakorlat alatt megtartja semleges helyzetét. A
gordiilés soran a levegét kiftjjuk és a felgordiilésnél belégzést végziink.
A gordiilést csigolyarol csigolyara végezziik, lapockakat lazan leengedjiik,
igy elkeriljiik a vallak felhuzasat. A gyakorlat végezhet6 nyujtott {ilésben
és 90 fokos terpesziilésben is.
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2. gyakorlat
M.56

2 titem 4/4

Kiinduld helyzet:

e parallel all6 helyzet
e karok a test mellett lazan leengedve

1. iitem: a gerinc nyaki és hati szakaszanak hajlitasaval torzsivet végziink,
mialatt a [abakat demi plié-be hajlitjuk.

2. iitem: felgordiiliink a kiinduld helyzetbe

Megjegyzés: a szempontok megegyeznek az elsé gyakorlat szempont-
jaival. A gyakorlat kés6bb kombinalhat6 torzsdontéssel és karvezetéssel
egyarant. A légzésre itt is kiilonos gondot forditunk.
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3. gvakorlat
M.56

4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:

e parallel 4ll6 helyzet
e karok a test mellett lazan leengedve

1. litem: a gerinc nyaki, hati és agyéki szakaszanak hajlitasaval legordii-
liink és a tenyérrel érintjiik a talajt.

2. litem: grand plié (guggolas)
3. litem: kinyujtjuk a térdeket, tenyerek a talajon
4. litem: felgordiiliink a kiindulé helyzetbe.

Megjegyzés: a szempontok megegyeznek az elsé gyakorlat szempontjai-
val. A gyakorlatot folyamatos mozdulatokkal, a mozdulatokat 6sszekotve
végezzik, melyet a tudatos 1égzés is segit.

4. gyakorlat: fit-ball labddval
M.56
2 iitem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e alabdan elnyujtott gerinccel iiliink
e karok a test mellett enyhe nyomadssal érintik a labdat

e alabak csipdszéles parallel helyzetben, kés6bb maximum 70 fokig
kiforgatott I- és II. poziciéban

1. litem: torzsiv el6re, mint az elsé gyakorlatban
2. iitem: felgordiiliink a kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: a szempontok megegyeznek az elsé gyakorlat szempont-
jaival. A gyakorlat késobb kombinalhat6 torzsdontéssel és karvezetéssel
egyarant.
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I1.2.2: Torzshajlas hatra

1. gyakorlat
M.72

4 item 4/4

Kiinduld helyzet:

e hasonfekvés, aktiv hasizom, felhuzott térdkalacs, elnyujtott labfejek
e akarok hajlitva, az alkarok a test mellett szorosan fekszenek a talajon
e anyak elnyujtva, fejtetd-farokcsont egyvonalban

1. iitem: a gerinc elnyujtasaval inditva elemeljiik a torzs hati szakaszat a
talajrol

2. litem: megtartjuk a pozt

3. litem: visszagordiiliink a talajra

4. litem: sziinet

Megjegyzés: a gerincet ismét csigolyarol-csigolyara hajlitjuk. A nyakesi-
golyakat csupan elnyujtjuk és a hajlas mértékének megfeleléen hajlitjuk.
A gyakorlatot 1égzéssel kisérjiik. A hasizmok végig aktivak, timogatva a
hatizmok munkadjat. A karok helyzete biztositja a lapockak helyes pozici-
djat. A gyakorlat késobb kartdmasz nélkiil, karvezetésekkel és rotacioval

kombinalva is végezhetd. Ebben az esetben a kiindul6 helyzetben a karok
45 fokos szogben, tenyérrel lefelé forgatva érintik a talajt.

2. gyakorlat
M.56

2 utem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e pillang¢ iilés”, enyhén hajlitott térdekkel

e a karok lazan hajlitva, a tenyerek a térdeket érintik, segitve a gya-
korlat kivitelezesését
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1. iitem: a gerinc elnyujtdsaval inditva hatrahajlast végziink a gerinc hati
szakaszaval.

2. iitem: visszatériink a kiinduld helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlat kiinduld helyzete segit megtartani a meden-
ce helyes pozicidjat. Az elongacidt kovetden inditjuk a hajlast, tigyelve a
nyakcsigolyak elnyujtasara. A fej stulya neheziti a kivitelezést, de az aktiv
hasizmok jelent6sen segitik a helyes uton torténé hajlas megvaldsitasat.
A tanulok elképzelhetik, hogy egy ives feliilet, egy labda folé hajolnak,
melyre nem fekszenek réd, csupéan érinthetik azt. [gy megval6sulhat a fo-
lyamatos elongacio a gyakorlat soran, ami biztositja a mély hatizmok mu-
kodését, védve a csigolyakat. A gyakorlat késébb végezhetd a karok segit-
sége nélkiil, a test mellett 45 fokos szogben tartva a karokat. A gyakorlatot
elsoként fej elforditasa nélkiil gyakoroltassuk, késébb elfordithatjuk a fe-
jet jobbra, illetve balra. Karvezetésekkel és dontéssel is kombinalhatjuk.
Nyujtott iilésben és 90 fokos terpesziilésben is végezhetd, ahol kiillonésen
figyelni kell a medence helyzetére. Terpesziilésben konnyen el6forduld
hiba a medence el6re dontése, mely tulterheli a gerinc agyéki szakaszat.

3. gyakorlat: fit-ball labddn iilve
M.56
2 ltem 4/4

Kiinduld helyzet:

e alabdan elnyujtott gerinccel iiliink
e karok a test mellett enyhe nyomassal érintik a labdat

e alabak csipdszéles parallel helyzetben, késébb maximum 70 fokig
kiforgatott I. pozicidban

1. iitem: a gerinc elnyujtasaval inditva hatrahajlast végziink a gerinc hati
szakaszaval.

2. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe

Megjegyzés: a labdan iilve kiilondsen nagy figyelmet kell forditani a me-
dence helyzetének megtartdsara. Elséként csak olyan mértékben hajol-
junk hatra, ahol a medence semleges helyzete megtarthato.
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4. gyakorlat: fit-ball labddval
M.56
2 Utem 4/4

Kiinduld helyzet:

e a falnak hattal, a labdan hasonfekvésben helyezkediink el, a me-
dence és a bordakosar also része érintik a labdat

e labak en dehors II. pozicidban vannak és a talpak a falat érintik

e karok a vallszélességben a talajt tenyérrel érintik

e hasizom aktiv, gerinc elnyujtott

1. iitem: a gerinc elnyujtdsaval inditva hatrahajlast végziink, felemelkedve
a torzzsel a labdarol, mikozben a karokat 1. pozicién at II1. pozicidba ve-
zetjlik. A torzs fiiggoleges.
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2. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe

Megjegyzés: a torzs megemelését a gerinc elongacidjaval és a hasizmok-
kal kezdjiik, ezzel is segitve a helyes kivitelezést. A hajlas a késdbbiekben
fokozhato, de mindig a fiiggéleges helyzethez képest. A gyakorlat kiilon-
boz6 karkisérettel végezhet6: I-II-IV. port de bras megtartott torzzsel, ara-
besque karokkal és rotacidval. Kivald hatizom erdsité gyakorlat.
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I1.2.3: Torzshajlas oldalra

1. gyakorlat
M.72

4 utem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e pillangd tilés”, késébb nyujtott iilés, 90 fokos terpesziilés, ,,Z” tilés
e karok elnyujtva 45 fokos szogben a test mellett helyezkednek el
1. iitem: felvezetjiik a bal kart III. pozicioba, a fejet jobbra forditjuk
2. litem: oldalra hajlast végziink
3. litem: visszatériink az elso iitemben szereplé pdzba
4. litem: levezetjiik a bal kart a kiindul helyzetbe

Megjegyzés: a gerincet ismét csigolyarol-csigolydra hajlitjuk. A nyakcsi-
golyakat csupan elnyujtjuk és a hajlas mértékének megfeleléen hajlitjuk.
A gyakorlatot 1égzéssel kisérjiik. A hasizmok végig aktivak, timogatva a
hatizmok munkdjat. A karral csupan érintjiik a talajt, stlyt helyezni ra
nem szabad, igy biztositva a folyamatos elongaciot. Ugyeljiink a pontos
irdanyra. Torzsdontéssel (tilt) oldalra kombinalhatd, mely kivaldan erdsiti
a ferde hasizmokat. A gyakorlat elére torzshajlassal és torzskorzéssel is
kombinalhat¢ iilésben és alldsban egyarant: oldalra hajlas jobbra, koriven
at elore hajlas, majd oldalra hajlas balra és visszatérés a kiindulasi helyzet-
be. Szamtalan kombindci6 készithetd, de tigyeljiink a fokozatossagra.
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2. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
4 iitem 4/4

Kiindulé helyzet:

e alabdan elnyujtott gerinccel iiliink
e karok a test mellett enyhe nyomassal érintik a labdat

e alabak csipGszéles parallel helyzetben, kés6bb maximum 70 fokig
kiforgatott I- illetve II. pozicioban

1. litem: felvezetjiik a bal kart III. pozicidba, a fejet jobbra forditjuk

2. iitem: oldalra hajlast végziink

3. litem: visszatériink az els6 titemben szerepld pdzba

4. litem: levezetjiik a bal kart a kiindul6 helyzetbe
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Megjegyzés: a medence helyzetére fokozottan iigyeljiink és csak abban
mértékben hajoljunk oldalra, mellyel a medence semleges helyzete nem
valtozik. A gyakorlat a késébbiekben az els6 gyakorlatban leirt hajlasokkal
és dontésekkel kombinalhato.

3. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
4 Utem 4/4

Kiindulé helyzet:
e alabdan eliils6 részén, elnyujtott gerinccel tiliink
e karok oldals6 kozéptartasban
e alabak 70 fokig kiforgatott széles II. pozicidban vannak

L.iitem: felvezetjiik a bal kart III. pozicidba, a fejet jobbra forditjuk, mi-
kozben a testsulyunkat a jobb 1ab f61¢é helyezziik és a bal labat kinyujtjuk.
A jobb kar II. pozicidba gombdlyit.

2. iitem: oldalra hajlast végziink
3. iitem: felemelkediink a hajlasbol az els6 titemben szereplé pdzba
4. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlatot balra is megismételjiik. A gyakorlat el6re torzsiv-
vel jol kombinalhatd. A torzsiv alatt a karok I. pozicioban lesznek, példaul:

1. iitem: felvezetjiik a bal kart III. pozicidba, a fejet jobbra forditjuk, mi-
kozben a testsulyunkat a jobb lab folé helyezziik és a bal labat kinyujtjuk.
A jobb kar II. pozicidba gombdlyit.

2. iitem: oldalra hajlast végziink

3. iitem: tOrzsiv eldre, karok elsé pozicidban, testsuly mindkét labon II.
pozicidban

4. litem: felegyenesediink a kiinduld helyzetbe.

Megjegyzés: a negyedik litemben folytathatjuk a gyakorlatot egy balra
végzett oldalra hajlassal, ami szintén testsulyathelyezéssel és a karok cseré-
jével jar: jobb kar III. pozicidban, bal kar II. poziciéban. Az 5.,6. iitemben
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ismételjiik a gyakorlatot jobbra és végiil a 7., 8. litemben visszatériink a
kiinduld helyzetbe. A gyakorlatot a f61don iilve pillangé tilésben, nyujtott
tilésben, terpesziilésben is elokészitjiik, késébb allé helyzetben szélesebb
I1. pozicioban is gyakoroltathatjuk.

4. gvakorlat: fit-ball labddn
M.72
4 Utem 4/4

Kiinduld helyzet: II. arabesque-be fordulva
e alabdan eliils6 részén, elnyujtott gerinccel tiliink
e karok oldalso kozéptartasban
e alabak 70 fokig kiforgatott széles II. pozicidban vannak

1. iitem: a jobb lab f6lé helyezziik a testsulyunkat, mialatt a bal labat ki-
nyujtjuk. A bal kart levezetjiik elokészit6 helyzetbe, a jobb kart megtartjuk
allongé pdzban

2. litem: % fordulatot végziink jobbra, mialatt a bal kart II. arabesque-be
vezetjik, fejet balra forditjuk

3. iitem: visszafordulunk az 1. iitemnek megfelelden, de a karokat kdzvet-
len uton masodik pozicioba vezetjitk

4. iitem: visszatériink a kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: a fordulatot a sarok megemelésével kezdjiik. A gerincet folya-
matosan nyujtjuk (elongacio). A fordulat végén a teststly a jobb labon he-
lyezkedik el, a bal lab en dehors helyzetben van. A torzzsel enyhe rotaciot
végziink a II. arabesque-nek megfeleléen. A gyakorlat magasabb foku ko-
ordinacidt igényel, csak akkor gyakoroltassuk, amikor el6készit6 gyakorlat-
ként szeretnénk alkalmazni, igazodva a klasszikus balett tanmenethez.
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5. gyakorlat: fit-ball labddval
M.56
2 Utem 4/4

Kiinduld helyzet:

e alabdan oldalfekvésben helyezkediink el, a medence és a borda-
kosar also része érintik a labdat

e labak parallel IV. pozicidban vannak és a talpak a falat érintik
e amennyiben jobbra hajlunk, a jobb lab lesz el6l a IV. pozicidban

e bal tenyér a foldet érinti, jobb kar vele egyvonalban oldals6 kdzép-
tartasban van

e tekintet eldre néz

e hasizom aktiv, gerinc elnyujtott

1. iitem: a gerinc elnyujtasaval inditva oldalra hajlast végziink jobbra, fel-
emelkedve a torzzsel a labdarol, mikozben a bal kart III. pozicidba, a jobb
kart I. pozicidba vezetjiik. A torzs fiiggoleges.
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2. litem: visszatériink a kiinduld helyzetbe

Megjegyzés: ligyeljiink a helyes tengelyre és a gerinc elnyujtasara. A gya-
korlat kivaléan erdsiti a ferde hasizmokat és segitséget nyujt az elongacio
és a hajlas ivének megéreztetésére.
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I1.2.4: Rotacio

1. gyakorlat
M.56

4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:

e pillangdiilés”, kés6bb nyujtott iilés, 90 fokos terpesziilés, vala-
mint allé helyzetben, dontésekben alkalmazva

e karok oldalsé kozéptartasban
1. iitem: rotacidt végziink jobbra
2. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe
3. litem: leengedjiik a kart 45 fokos szogbe

4. litem: visszavezetjiik a kart a konyok inditasaval (karhullam) a kiindulé
helyzetbe

Ismételjiik a gyakorlatot balra.

Megjegyzés: a rotacidt iilésben a medence forditasaval kezdjiik, majd az
agyéki szakaszon at csigolyarol-csigolyara forditjuk a torzset és végiil a
nyakesigolydk rotacidjaval fejezziik be. A kiindulasi helyzetbe torténd
visszatéréskor is a medence fordul els6ként, majd folyamatosan a kiilon-
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boz8 gerincszakaszok csigolyéardl-csigolyéra. Alld helyzetben a rotéacid
soran a medence helyzete nem valtozhat, mert az alsé végtag iziileteit és
szalagjait helytelen tengelybe és helyzetbe fogatna, illetve nyujtana, ami a
késobbiekben sériiléshez vezethet (pl.: térdszalagok) A gerinc bemelegi-
tésekor a mozgaslehetdségek sorrendje rendkiviil fontos és nem felcserél-
hetd! A gyakorlat sordn a rotaciobdl adédoan a gerinc fokozottan képes
megnyulni. A rotacié mindig az utolso lehetdség a hajlasok és dontések
kombindacidinak elkészitésekor és gyakoroltatasakor.

2. gyakorlat: fit-ball labddn iilve
M.56
4 item 4/4

Kiinduld helyzet:
e alabdan elnyujtott gerinccel iliink

e alabak csip6széles parallel helyzetben, késébb maximum 70 fokig
kiforgatott I- illetve II. poziciéban

e karok oldals6 kozéptartasban
1. iitem: rotacidt végziink jobbra
2. litem: visszatériink a kiindulé helyzetbe
3. litem: leengedjiik a kart 45 fokos szogben

4. litem: visszavezetjiik a kart a konyok inditasaval (karhulldm) a kiinduld
helyzetbe

Ismételjiik a gyakorlatot balra.

Megjegyzés: a labdan iilve a medence megtartja semleges helyzetét, nem
mozdul el. A rotacié az agyéki csigolydk forditasaval indul. A felhtzds és
az elongdcié folyamatos. A mozdulat nem statikus, spirdlis érzetet ad. A
késébbiekben a rotacié alatt relevé lent-ot, fondu-t is végezhetiink, ameny-
nyiben a tanulok mar elsajatitottak a klasszikus balett alapgyakorlatokat.
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3. gyakorlat: kombindcio fit-ball labddn
M.56
8 litem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e alabdan elnyujtott gerinccel iiliink

e alabak csipszéles parallel helyzetben, késébb maximum 70 fokig
kiforgatott I- illetve II. pozicidban

e karok tenyérrel érintik enyhe nyomassal a labdat
1. iitem: legordiiliink a gerinc hati szakaszat hajlitva (torzsiv el6re)

2. iitem: dontés eldre elséfoku torzsdontésbe a medence eldre billentésé-
vel inditva, az agyéki szakasz elnyujtasaval, valamint csigolyarol-csigolya-
ra megnyujtva a gerincet

3. litem: felvezet a kar III. pozicioba
4. litem: rotacidt végziink jobbra
5. litem: visszafordulunk az els6foku torzsdontésbe

6. litem: torzsivet végziink a kozpont és medence inditasaval, mely sordn
a medence ujra kozéphelyzetbe kertil. Karok oldalt érintik a labdat.

7. litem: felgordiiliink a kiindul6 helyzetbe
8. litem: sziinet

Megjegyzés: a gyakorlat szempontjai megegyeznek a fent leirtakkal. A
gyakorlatok nehézsége mindig feltételezi a fokozatossagot. A testtudat ki-
alakitasanak érdekében az elsajatitott alapgyakorlatok utan nehezitheték
tovabb a gyakorlatok. A I1.2.2 fejezet 4. gyakorlataban leirtak alapjan a
rotaciot a fit-ball labdan, hasonfekvésbdl inditott torzsemelésben is vé-
gezhetjik, példaul:

1. litem: torzsemelés a fiiggdleges helyzetig, karok oldals6 kozéptartasban
2. litem: rotdcio jobbra
3. iitem: visszatériink az els iitemben felvett pozicioig

4. litem: legordiiliink a kiinduld helyzetbe
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Megjegyzés: ismételjiik a gyakorlatot balra vagy fokozzuk a terhelést és
harom rotacidt végziink — jobbra-balra-jobbra- és legérdiiliink a kiindulé
helyzetbe. Minden rotaci6 utan hasznos visszatérni az elsé iitemben fel-
vett pozicidba és utana folytatni a kovetkezd rotaciot.
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III. Az en dehors kidolgozasa

II1.1. Talajon végzett ravezeto gyakorlatok

1. gyakorlat
M.72

4 item 4/4

Kiinduld helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel lefelé

o labak csipdszéles parallel helyzetben, nyujtott térdekkel és labfejjel
1. iitem: mindkét 1ab kiforgatasa en dehors helyzetbe
2. litem: megtartjuk a pozt

3. iitem: visszaforgatjuk a labakat parallel helyzetbe

4. litem: megtartjuk a pozt
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Megjegyzés: a labak kiforgatasat a spiraldinamika szabalya szerint végez-
ziik, melyet a VIII. fejezetben olvashatunk. A medence megtartja semle-
ges helyzetét a gyakorlat alatt, mely jelentésen befolyasolja a kiforgatas
mértékét. Ebben a helyzetben természetesebb érzetet ad a kiforgatas és
érezhetd a labak elnyujtasa, mely a helyes izomspiralnak koszonhetd. A
gyakorlat késébb zart labbakkal is végezheto és kombinalhaté labfejgya-
korlatokkal is. Példaul:

1. iitem: mindkét 1ab kiforgatasa en dehors helyzetbe
2. litem: a labfej gorditése flex helyzetbe
3. litem: a labfej elnyujtasa

4. iitem: visszaforgatjuk a labakat parallel helyzetbe

2. gyakorlat

Az els6 gyakorlat ismétlése hasonfekvésben: karok hajlitva, kézfejek a hom-
lok alatt helyezkednek el. A fej megtamasztasa érdekében hasznalhatunk
stability trainer-t (ovalis parna), mellyel a nyaki gerinc ive nem valtozik.
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3. gvakorlat
M.72

4 titem 4/4

Kiinduld helyzet:
e oldalfekvés

e bal kar nyujtva a magastartasban, jobb kar a mellkas el6tt tenyér-
rel a talajt érinti

e labak zartan és nyujtottan, parallel helyzetben a talajon fekszenek

1. iitem: megemeljiik a labakat par cm magassagba a talajrdl

2. iitem: kiforgatjuk mindkét labat

3. iitem: visszaforgatjuk parallel helyzetbe
4. litem: a labakat leengedjiik a talajra

Megjegyzés: a helyes tengely érdekében emeljiik el a labakat a talajrol.
Ebben a helyzetben a ferde hasizmokat is kivaléan tudjuk erdsiteni.

4. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek, tenyérrel lefelé
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e ldbak a labddn csipGszéles parallel helyzetben, nyujtott térdekkel
és labfejjel

e alabdat oldalt érintjiik a vadlik magassagaban, igy a labfej szaba-
don képes mozogni

1. iitem: felgordiiliink a medence hatrabillentésének inditasaval csigolya-
rol-csigolyara

2. litem: kiforgatjuk mindkét labat
3. litem: visszaforgatjuk a labakat parallel helyzetbe
4. iitem: legordiiliink a talajra

Megjegyzés: a gyakorlat alatt tigyeljiink a helyes tengelyre. A medencét
semleges helyzetben kell tartanai, keriiljitk a medence ,.tal’, illetve ,,alul”
emelését. A labdan végzett gyakorlat el6nye, hogy dnkéntelentil is a helyes
izmokat fogja a tanulé haszndlni. A késébbiekben a megemelt helyzetben
8 ttemen keresztiil, a karokkal port de bras-kat végezhetiink, a labakkal
pedig labfejgyakorlatot, melyek mindegyike aktivabb izommunkat és test-
tudatot kovetel a névendéktdl. A fokozatossag elvét tartsuk be. Példaul:

1. iitem: felgordiiliink a medence hatrabillentésének inditasaval csigolya-
rol-csigolyara

2. litem: kiforgatjuk mindkét labat és a labfejeket flex helyzetbe hajlitjuk
3. litem: a karokat els6 pozicidba vezetjiik

4. iitem: a karokat harmadik pozicioba vezetjitk

5. litem: a karokat masodik pozicidba vezetjiik

6. iitem: a karokat allongén keresztiil el6készitd helyzetbe vezetjiik

7. litem: leengedjiik a karokat a talajra

8. iitem: legordiiliink a talajra

Megjegyzés: a gyakorlat erdsiti és fejleszti a kiforgatast 1étrehozd és meg-
tarté izomzatot: kozpont izomzata, hasizmok, hatizmok, mély csipdrota-
torok, combkozelitd, szaboizom, combhajlité izom.

135



” 4

II1.2. Mély csipOrotatorok erdsitése:

1. gyakorlat

M.72
2 utem 4/4

Kiinduld helyzet:

e hasonfekvés

e karok hajlitva, tenyerek a talajon, a kézfejek a homlok alatt, a fejet
tamasztva a f6ldon helyezkednek el. A karokat 45 fokos szogben
a talajon tenyérrel lefelé is tarthatjuk, de ebben az esetben a fej és
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nyakcsigolyak helyzetét poziciondlni tudjuk ugy, hogy a homlok
egy stability traineren tamaszkodik.

e labak nyujtva, en dehors helyzetben a talajon fekszenek

Bevezeto iitem: megemeljiik a labakat par cm magassagra a talajtdl és a

labfével hajlitjuk flex helyzetbe

1. iitem: kinyitjuk a labakat II. pozicioba, megtartva az en dehors helyzetet
2. litem: zarjuk a labakat

Ismételjitk négyszer-nyolcszor-tizenhatszor.

Megjegyzés: a gyakorlatot 2 litem 2/4 iitembeosztassal is végezhetjiik.
Késobb a labakat V. pozicioba zarjuk. A gyakorlatot ritmizalhatjuk is. A
gyakorlat alatt a hasizmok aktivak, a medence helyzete semleges, ami je-
lentdsen segiti a helyes izomhasznalatot.

e minden nyitds ,kint” hangsulyos, azaz minden féhangsulyra —
2/4-es zene esetén — II. pozicioban vannak a labak. Ismételhetd
harminckétszer.

e haromszor zarjuk az V. poziciét kozvetleniil és a negyedik %-re
nyitjuk II. pozicidba, ezzel a gyakorlattal el6készithetjiik battuket.

2. gyakorlat
M.72

4 {item 4/4

Kiindulé helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fokban tenyérrel lefelé forgatva érintik a talajt

e labak zartan és nyujtottan, parallel helyzetben a talajon fekszenek
1. iitem: a jobb labbal parallel passé-t végziink, csupan érintve a bal labat
2. iitem: kiforgatjuk mindkét labat en dehors helyzetbe (oldal passé helyzet)
3. litem: visszaforgatjuk parallel helyzetbe mindkét labat

4. litem: lecsusztatjuk a jobb labat a bal lab mellé a talajra
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Megjegyzés: a kiforgatast a bal lab inditja, segitve a medence helyzetének
megtartasat. Amennyiben a jobb lab kezdi a mozdulatot, konnyen a szabad-
lab felé fordul a medence, ami all6 helyzetben — hosszttavon - térdsériiléshez
vezethet. A kiforgatas a spiraldinamika szabalyat kovetik. A gyakorlat oldal-
fekvésben is végezhetd. Kiindulo helyzetet latsd a IIL.1. 3. gyakorlatban:

Bevezeto iitem: mindkét labat elemeljiik a talajtél néhany cm magassagba
1. iitem: parallel passé a jobb labbal

2. iitem: kiforgatjuk mindkét labat en dehors helyzetbe (oldal passé helyzet)
3. litem: visszaforgatjuk parallel helyzetbe mindkét labat

4. iitem: lecsusztatjuk a jobb labat a bal lab mellé megtartva a labakat a
levegdben

3. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
4 item 4/4

Kiinduld helyzet:

e hasonfekvés a labdan, hasizom aktiv
e karok vallszélességben a tenyérrel timaszkodnak a talajon
e nyak elnyujtva koveti a gerinc ivét

o labak felemelve, egyvonalban a testtel
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A gyakorlat megegyezik a II1.2. 1. gyakorlataval, a kiilonbség annyi, hogy
a fit-ball labdan végezziik el a feladatot.

Megjegyzés: a hasizmokat folyamatosan aktivan kell haszndlni. A karok
nem beleolvadnak a talajba, hanem eltoljuk a torzset a talajtdl. A labakata
talajjal parhuzamosan kell tartani. Ez egy komplex gyakorlat, mert szinte
minden izomcsoportot erdsit, valamint az egyensulyérzéket is folyama-
tosan fejleszti. A kiillonbozé iitembeosztasokat és ritmizalasokat ebben a
gyakorlatban is alkalmazhatjuk.

4. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
8 litem 4/4

Kiindulé helyzet:

e hanyatt fekvés a talajon
e karok 45 fokban tenyérrel lefelé forgatva érintik a talajt

e labak zartan és nyujtottan, parallel helyzetben a vadlival érintik a
labdat

Bevezet6 iitem: felgordiiliink a torzzsel
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1. iitem: a jobb labbal parallel passé-t végziink, csupan érintve a bal labat

3. iitem: visszaforgatjuk parallel helyzetbe mindkét labat

4. iitem: kiforgatjuk mindkét labat en dehors helyzetbe (oldal passé helyzet)
5. litem: visszaforgatjuk parallel helyzetbe mindkét labat

6. iitem: lecsusztatjuk a jobb labat a bal mellé

7. litem: legordiiliink a foldre

8. iitem: ismét felgordiiliink és ismételjiik a gyakorlatot a bal labbal

Megjegyzés: ligyeljiink a medence helyzetére és a kiforgatds sorrendjére.
Késdbb a gyakorlatot lehet kartdmasz nélkiil is végeztetni, ami magasabb
foka testtudatot és fejlettebb izomer6t kivan.
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I11.3 Adduktorok erositése:

1. gyakorlat
M.72

2 utem 2/4
Kiindulé helyzet:
oldalfekvés

e bal kar magastartasban, a test vonalanak folytatasaban van, te-
nyérrel a talajt érintve

e jobb kar hajlitva a mellkas el6tt, tenyérrel lefelé érinti a talajt

e labak zartan és nyujtottan, parallel helyzetben vannak

LB ' & "\ —--.—-q

Bevezet6 iitem (2 {item 2/4): felemeljiik a jobb labat oldalra 20 fok magas-
sagba parallel helyzetben
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1. iitem: a jobb ldbat megtartva, a bal labat hozzazarjuk a jobb ldbhoz

2. litem: leengedjiik a bal labat a talajra

Megjegyzés: a gyakorlat ismételhetd nyolcszor és késébb tizenhatszor. A test
tengelyének megtartasara fokozottan figyelni kell, amit a stabil kdzpont is biz-
tosit. A gyakorlatot en dehors helyzetben I, illetve V. pozicidba zarva is
gyakoroltatjuk. A gyakorlat haladé formadjaban a tamaszto6 jobb kart elemel-
hetjiik a f6ldrél, mely magasabb foku koordinaciét és izommunkat kévetel.

2. gyakorlat: fit-ball labddval
M.72
4 item 2/4

Kiindul6 helyzet:
e oldalfekvés

e bal kar magastartasban, a test vonalanak folytatasaban van, te-
nyérrel a talajt érintve

e jobb kar hajlitva a mellkas el6tt, tenyérrel lefelé érinti a talajt
e labak nyujtottan, parallel helyzetben vannak
e alabda a két 1ab kozott helyezkedik el, a vadli magassagaban
1. iitem: mindkét labat felemeljiik a talajrol
2. litem: 6sszenyomjuk a labdat mindkét labbal
3. iitem: mint az elsd iitemben
4. litem: leengedjiik a labakat a talajra

Megjegyzés: a gyakorlat szempontjai és formai megegyeznek az els6 gya-
korlatban leirtakkal.
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3. gvakorlat:
M.72
4 iitem 4/4

Kiinduld helyzet:
e oldalfekvés

e bal kar magastartasban, a test vonalanak folytatasaban van, te-
nyérrel a talajt érintve

e jobb kar hajlitva a mellkas el6tt, tenyérrel lefelé érinti a talajt

e labak en dehors helyzetben

1. iitem: a bal labbal relevé lent-t végziink el6re 45 késobb 90 fok magas-
sagban

2. litem: a bal labat behajlitjuk el6l attitude helyzetbe
3. litem: kinyujtjuk a bal labat
4. litem: zarjuk a bal labat a kiinduld helyzetnek megfelel6en

Megjegyzés: a gyakorlat alatt a test tengelye valtozatlan. Az eldl attitu-
de helyzetben kis emeléseket (1-2-cm a talajtdl) is végezhetiink, mellyel
fokozhatjuk az adduktorok erdsitését. A kiforgatas alatt a medence ko-
zéphelyzetben marad, mely segiti a kiforgatashoz sziikséges izomspiral
hasznalatat.
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4. gyakorlat: fit-ball labddval, hasizom-erdsitéssel kombindlva
M.72
8 titem 2/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés
e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik
e alabda a két lab kozott van

e labak nyujtva en dehors helyzetben 90 fok magassagban vannak, a
vadlival érintik a labdat

1. iitem: mindkét labbal 6sszenyomjuk a labdat
2. litem: visszatériink a kiinduld helyzetbe

3. titem: mint 1. itemben

4. litem: mint 2. titemben

5. iitem: a torzzsel megemelkedve megfogjuk a labdat, mialatt a labakat
megtartjuk a kiindul6 helyzetnek megfelel6en

6. iitem: kinyitjuk a labakat addig, amig az izomzat rugalmassiga engedi:
adduktorok nyujtasa. A felsGtestet megtartjuk és a labdat tartjuk a karokkal.

7. litem: zarjuk a labakat
8. iitem: lefeksziink a talajra a kiindul6 helyzetnek megtfeleléen.

Megjegyzés: a koordindcid szempontjabdl a gyakorlat 6sszetett. A me-
dence a gyakorlat minden mozdulatdban megtartja semleges helyzetét.
A légzéstechnikdra kiilondsen figyeljiink, ami megsegiti az izomzat m-
kodését.
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I'V. Demi plié és grand plié

1. gyakorlat:
M.72
4 iitem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés
o karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik
e labak nyujtva, csipdszéles parallel helyzetben

1. iitem: mindkét labat kiforgatjuk en dehors helyzetbe

2. iitem: demi plié-t végziink

3. iitem: kinyujtjuk a labakat

4. litem: visszaforgatjuk a labakat parallel helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlat alatt a medence helyzete nem valtozik. A kiforgatast
és a demi plié-t folyamatosan végezziik. Ebben a kiindulé helyzetben jol meg-
érezhetd és elsajatithatd a helyes kiforgatas. Késobb allo helyzetben is hasznos
elséként II. pozicioban tanitani a demi és grand plié-t. A plié-k alatt a labfejet
hajlithatjuk flex helyzetbe is, tigyelve a csip6-térd-labfej helyes tengelyére. Ke-
riiljiik a labfej tulforgatasat. A demi plié zenei beosztasa igazodik az els6 évfo-
lyam zenei beosztasahoz. A késGbbiekben a gyakorlat indithaté 1. poziciobdl
is. A grand plié-t 4 iitem 4/4-re végezziik. Beosztasa a kovetkezo:
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1. iitem: mindkét labat kiforgatjuk en dehors helyzetbe

2. litem: sziinet

3. iitem: demi plié-be hajlitjuk a labakat

4. iitem: grand plié-be hajlitjuk a labakat

5-6. iitem: kinyujtjuk a labakat

7. titem: visszaforgatjuk a labakat parallel helyzetbe

8. iitem: hajlitjuk a labfejet flex helyzetbe, majd gorditjiik spicc helyzetbe

2. gyakorlat: fit-ball labddval
M.56
4 ttem 4/4

Kiinduld helyzet:

e hanyatt fekvés
e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik
e labak nyujtva, parallel helyzetben a labdat a vadli magassagaban
érintik
1. iitem: felgordiiliink a medence inditasaval, csigolyardl-csigolyara és

2. iitem: kiforgatjuk a labakat és hajlitjuk a labfejet flex helyzetbe

3. litem: demi plié
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4. iitem: nyujtjuk a labakat

5. iitem: mint 3.litem

6. litem: mint 4.lGtem

7. iitem: beforgatjuk a labakat parallel helyzetbe és elnyujtjuk a labfejet
8. iitem: legordiiliink a foldre

Megjegyzés: a gyakorlat alatt iigyeljiink a medence helyzetére. A labfejet
ne forgassuk tul, tartsuk meg a csip6-térd-labfej helyes tengelyét. A grand
plié szempontjai megegyeznek a demi plié szempontjaival, de a gyakorlat
zenei beosztasa valtozik. Késébb természetesen a demi plié-t 1 {item 4/4-
re, a grand plié-t 2 iitem 4/4-re végezziik.
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V. Battement tendu elokészitése

V.1. Labfejgyakorlatok:

10cm atmérdjii gimnasztikai labda alkalmazdséaval.

1. gyakorlat:
M.72
2 ltem 4/4

Kiinduld helyzet:

e hanyatt fekvés
e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik

e labak csipGszéles parallel helyzetben 90-os szogben behajlitva,
talpak a talajon

e a labak kozé, a bokak magassagaban 10cm atméroji labdat
helyeziink

1. litem: a talpak csusztatdsaval inditva kinyujtjuk a térdeket és elnyujtjuk
a labfejet a talajon

2. litem: hajlitjuk a labfejet flex helyzetbe gordiilésen keresztiil a labujjak-
kal inditva

3. litem: elnyujtjuk a ldbfejet spicc helyzetbe, gordiilésen keresztiil a bo-
kaiziiletbdl inditva

4. iitem: behajlitjuk a térdeket és visszacsusztatjuk a labakat a kiinduldsi
helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlatban alkalmazott labda segiti a labfej helyes ten-
gelyének megtartasat. A talpak csusztatasaval kezdjiik a gyakorlatot, mi-
alatt a labujjakat elnyujtjuk. Keriljiik a labujjak hajlitasat (karmolasat),
mert ezzel csokkentjiik a bokaiziilet mozgasterjedelmét, igy a riiszt ki-
domboritasat. A labujjakkal inditjuk a labfej hajlitasat flex helyzetbe ugy,
hogy a labujjak hajlitasa el6tt kissé fokozzuk a labfej elnyujtasat bokaizii-
letbél. Igy létrejon egy optimalis izom-egyiittmtikodés, ami erdsiti a 14b-
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fej és az alsé labszar izomzatat. A gyakorlatot alkartamaszban és nyujtott
tilésben is végezhetjiik. A labfej gorditését flex helyzetbe, illetve elnyuj-
tasat spicc helyzetbe ellenallasszalaggal is gyakorolhatjuk, de csak akkor,
miutan a ndvendékek elsajatitottak a gyakorlat szempontjait. Az ellenallas
szalag er6sségét a korosztalyok szerint valasztjuk ki. Az ellenallas szalag
segitségével a bokat tartd szalagok is erdsithetok és fokozhato altala a sza-
lagok rugalmassaga, mely kihat a bokaiziilet mozgasterjedelmére is.

V.2 Battement tendu elokészitése

1. gyakorlat

M.72

8 litem 4/4

Kiindul6 helyzet: (talppal a falat érintve)

e hanyatt fekvés, talpak a falat érintik flex helyzetben
e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik
e aldbak zartan és nyujtva, parallel helyzetben fekszenek a talajon

1. iitem: a fal mentén csusztatjuk a jobb labat mindaddig, amig a talppal
érinteni tudjuk a falat

2. litem: visszacsusztatjuk a jobb labat a kiindul6 helyzetbe

3. iitem: a fal mentén csusztatjuk a jobb ldbat mindaddig, amig csak a
labujjakkal érintjiik a falat (demi point)

4, iitem: mint 2. itemben

5. litem: battement tendu elére elnyujtott labujjakkal befejezve. A falat
csupan érintjiik, testsuly rdhelyezni nem szabad.

6. litem: mint 2. itemben
7. litem: mint 5. {itemben
8. litem: mint 2. titemben

Megjegyzés: a battement tendu inditasakor a talppal enyhe nyomast gya-
korlunk a fal feliiletére, majd folyamatosan gorditjiik a labfejet. A bat-
tement tendu befejezésekor a labujjakra teststlyt helyezni nem szabad,
csupén érintjiik a falat. Igy valéban megtorténik a ldbak elnyujtasa csip6-
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iziiletbol. A tagolt formak lényege, hogy a novendék megérezze a pontos
kivitelezést és a battement tendu egyes szakaszait. A battement tendu kiva-
l6an fejleszti a labfej izomzatat, mozgékonysagat és a bokaiziilet mozgas-
terjedelmét. Nélkiilozhetetlen gyakorlat a spiccrdl, illetve magas féltalprol
valo gordiilések, ugrasok tekintetében, tigyeljiink a helyes kivitelezésre.

2. gyakorlat:

I. poziciobol inditva

M.72

8 litem 4/4

Kiindul6 helyzet: (talppal a falat érintve)

e hanyatt fekvés, talpak a falat érintik I. pozicidba kiforgatott la-
bakkal

e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik

1. iitem: a fal mentén csusztatjuk a jobb labat mindaddig, amig a talppal
érinteni tudjuk a falat

2. litem: visszacsusztatjuk a jobb labat a kiindul6 helyzetbe

3. litem: a fal mentén csusztatjuk a jobb labat mindaddig, amig csak a
labujjakkal érintjiik a falat (demi point)

4, iitem: mint 2. utemben

5. iitem: battement tendu elére elnyujtott labujjakkal befejezve. A falat
csupan érintjiik, testsuly rahelyezni nem szabad.

6. iitem: mint 2. itemben
7. iitem: mint 5. iitemben

8. iitem: mint 2. itemben
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Megjegyzés: a gyakorlatot oldalra és hatra — természetesen hasonfekvés-
ben - is végeztetjiik, ligyelve a medence helyzetének megtartasara és aktiv
hasizommunkara. Az oldalra végzett battement tendu-t oldalfekvésben is
gyakorolhatjuk, ami mar haladé forma. Ebben az esetben, a homlok ala te-
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gylnk egy ovalis alaka parnat (stability trainer), mellyel a nyak természetes
gorbiilete megtarthaté. A ,,stlylab” munkajara killondsen figyeljiink, kiforga-
tott helyzetét folyamatos izommunkaval kell fenntartani. Ez allé helyzetben
nagyon fontos feladat, mert igy elkeriilhetjiik a térd szalagjainak tulnyujtasat.
Amennyiben a sulylab kiforgatasat nem a helyes izomspiral tartja fenn, és a
tanulok csupan a labfej kiforgatasaval oldjak meg az en dehors helyzetet, ak-
kor - kés6bb - komoly deformitdsokat és sériiléseket okozhatnak a labfejben,
a térdben és csipdben. A két izomspiral egytitt stabilizdl, ezért mind a szabad-
lab, mind a sulylab kiforgatasat a helyes izomspirallal kell fenntartani.

3.gyakorlat: fit-ball labddval
M.72
2 Utem 4/4

Kiinduld helyzet:

e hanyatt fekvés
e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik

e jobb lab eldl, 45 fokos szogben megemelve, bal lab a talajon,
mindkét lab en dehors helyzetben, labfejek elnyujtva

e 2 fit-ball labda a labak kozott, a vadlik érintik a labdat

l.iitem: a jobbal labbal enyhe nyomast gyakorlunk a labdara, mialatt
megemeljitk a medencét a f61drol

2.iitem: visszatériink a kiindulasi helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlatot kezdetben nyolcszor ismételhetjiik. A meg-
emelt medence és a labda Osszenyomadsa egyiittesen aktivizalja a mély
csipOrotatorokat és a combkozelitd izmokat, mellyel jol megéreztethetd
a pontos és helyes V. poziciéba torténd zaras. Ugyeljiink a medence hely-
zetére, mert konnyen a sulylab felé fordulhat, amennyiben nem egyenld
mértékben haszndljuk a kiforgatashoz sziikséges izmokat. A gyakorlat a
cabriole ugrast is el6késziti.
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VI. Battement tendu jeté

1. gyakorlat
M.72

4 iitem 2/4
Kiindul6 helyzet: (talppal a falat érintve)

e hanyatt fekvés, talpak a falat érintik flex helyzetben

o karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik

e alabak zartan és nyujtva, parallel helyzetben fekszenek a talajon
1. iitem: battement tendu jeté el6re a jobb labbal parallel helyzetben (35 fok)
2. litem: megtartjuk a pozt
3. iitem: leengedjiik a jobb labat, labujjheggyel érintve a falat
4. iitem: zarjuk a jobb labat parallel helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlatot a késobbiekben elsé pozicidbol inditva is
gyakoroljuk, elére-oldalra és hatra iranyokban: hanyatt fekvésben, ha-
sonfekvésben és oldalfekvésben egyarant. A gyakorlat beosztasa meg-
egyezik a fent leirtakkal. A talaj segit kontrollalni a test helyes tengelyé-
nek megtatasat a gyakorlat soran. A falndl végzett csusztatas megérezteti
a novendékkel a szabadlab erételjes csusztatasat és elnyujtasat, mely az
ugrasok inditdsanal nélkiilozhetetlen feladat.
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VII. Relevé lent

1. gyakorlat:

talajon, el6készit6 gyakorlat
M.72
4 Utem 4/4

Kiindulé helyzet: (falnal, majd kozépen)

e hanyatt fekvés, talpak a falat érintik I. pozicioba kiforgatott l4-
bakkal

e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik
1. iitem: jobb labbal battement tendu elére folyamatos cstsztatassal a falon
2. litem: relevé lent el6re 45 fok magassagba
3. iitem: leengedjiik a jobb labat battement tendu helyzetbe

4. iitem: zarjuk az els6 poziciot
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Megjegyzés: a gyakorlatot folyamatosan végezziik, megallitdsok nélkiil.
Késobb a szabad labat 90 fokra emeljitk. A medence mindvégig megtart-
ja semleges helyzetét, igy biztositva a szabadlab fiiggetlen mozgdsat és a
helyes izomspiral hasznalatat. A gyakorlatot oldalra is végeztetjiik ha-
nyatt fekvésben és oldalfekvésben is. Hatra iranyban torténd labemelés-
nél tigyeljiink a medence helyzetére és a fokozott hasizommunkara, mely
antagonista izomként segit elkeriilni a gerinc agyéki szakaszanak tulter-
helését és a késdbbiekben jelentdsen hozzajarul az allé helyzetben meg-
tartott arabesque-k, attitude-k megtartasdban. A szabadlab emelése és
lezarasa mindig elnyujtassal kezdddik, ezaltal a szabadlab egy korivet jar
be és valéban a megfelel6 izmokkal torténik a lab emelése. Ha ezt segit
képként alkalmazzuk a gyerekeknél, megfigyelhetjiik, hogy egyre jobban
képesek lesznek elnyujtani a szabadlabat, ami fiiggetlen és plasztikusabb
mozgast eredményez.

155



2. gyakorlat: fit-ball labddval
(el6re és oldalra)

M.72

4 item 4/4

Kiinduld helyzet:

e hanyatt fekvés
e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek

e labak 90 fokos szogben hajlitva keresztezik egymast a bokaknal
(V. pozicid), a vadli érinti a labdat

1. iitem: felgordiiliink a medence inditasaval, mialatt kinyujtjuk a labakat
V. pozicidba

2. iitem: jobb labbal relevé lent el6re 45 fok magassagba
3. litem: zarjuk az V. poziciot

4. iitem: legordiiliink a talajra, mint kiindulo helyzet

Megjegyzés: a gyakorlatot oldalra is végezziik. A medence semleges helyze-
te a gyakorlat alatt megtartott, ami biztositja a tengely és az egyensuly meg-
tartasat. A szabadldb emelésének és zarasanak szempontjai megegyeznek
az els6 gyakorlatban leirtakkal. Késdbb 90 fokon is végezziik a gyakorlatot.
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3. gyakorlat: fit-ball labddval

(hatra)
M.72
2 titem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hasonfekvés a labdan, a medence és a bordakosar alsé része érinti
a labdat

e karokalabda elétt, vallszélességben a talajra merélegesen, tenyér-
rel érintik a talajt

e labak V. pozicidba zarva (jobb lab hatul), nyujtva a testtel egyvo-
nalban, a talajjal parhuzamosan megemelve vannak

1. iitem: jobb labbal relevé lent-t végziink 45 fokra, megtartva a bal labat
(parhuzamosan a talajjal)

2. iitem: zdrjuk az V. pozicidt

Megjegyzés: a gyakorlat alatt a kdzpontot, a hasizmokat tartjuk, megaka-
délyozva a gerinc dgyéki szakaszanak tulterhelését. Ugyeljiink a ,,stlyldb”
kiforgatottsaganak megtartasara. A késébbiekben fokozhatjuk a labeme-
lés mértékét. A karokkal eltoljuk magunkat a talajtol. Hasonfekvésben a
fejtetd-farokcsont egy tengelyben van, a lapockakat ,,v” alakban lehtizzuk.

A gyakorlat nehezit6, ha a labda minél tavolabb van a test tomegkozép-
pontjatol. Ilyenkor az als6 labszar van a labdan. Ez fokozottabb izommun-
kaval jar, ezért fokozatosan tavolitsuk a labdat a test tomegkozpontjatol.

4. gyakorlat: fit-ball labddval

(hatra, attitude-vel kombinalva)
M.72
2 litem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hasonfekvés a labdan, a medence és a bordakosar also része érinti
a labdat

157



e karokalabda elé6tt, vallszélességben a talajra merdlegesen, tenyér-
rel érintik a talajt

e labak kiforgatva, zartan, elnyujtott labfével a talajon vannak

1. iitem: jobb labbal relevé lent-t végziink hatra, fokozva a labemelés ma-
gassagat (akar 90 fok f61¢)

*

2. iitem: a jobb labat attitude helyzetbe hajlitjuk

3. iitem: kinyujtjuk a jobb labat, fokozva az a szabadlab magassagat
4. litem: leengedjiik a jobb labat a talajra

Megjegyzés: a gyakorlat soran a labda feliilete segit a medence helyze-
tének, elforduldsanak ellenérzésében, ugyanis fontos, hogy a medence
mindvégig érintse a labdat a relevé lent alatt. Ebben a kiinduld helyzet-
ben fokozhatjuk a ldbemelést és nehezithetjiik a gyakorlatot ugy, hogy a
szabadlabbal ellentétes kart elemeljiik a talajrdl és a hattal egyvonalba
helyezziik. Tovabb nehezit6 a gyakorlat akkor, ha a szabadlabbal egyezo
kart emeljiik el a talajrdl és a torzzsel rotaciot végziink: IV. arabesque
el6készit6 gyakorlat. Ez fokozott koordindcidt igényel, ezért haladé gya-
korlat. Az attitude soran tigyeljiink, hogy a comb a medencével egyvonal-
ban maradjon. A szabadlab emelése és zarasa szintén elnyujtassal kezd6-
dik, ami altal a szabadlab egy korivet ir le.
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VIII. Rond de jambe par terre és demi rond 45 és 90 fokon

1.gyakorlat
M.72

4 Uitem 4/4

Kiinduld helyzet: (talppal a falat érintve, I. pozicidban)

e hanyatt fekvés, talpak a falat érintik I poziciéban
o karok 45 fokos szdgben, tenyérrel lefelé a talajt érintik
1. iitem: battement tendu eldre a jobb labbal a fal mentén

2. iitem: demi rond de jambe par terre en dehors (oldalra vezetjiik a
jobb labat)

3. litem: zarjuk az I. pozicidt
4. titem: sziinet
Ismételjiik a gyakorlatot en dedans is.

Megjegyzés: a gyakorlatot hasonfekvésben is végeztetjilk. A medence
semleges helyzetét a gyakorlat alatt fent kell tartani, ami a szabadlab sza-
bad mozgasét biztositja. Ugyeljiink a stlyldb kiforgatdsat fenntart6 izmok
aktiv munkdjara.

2. gyakorlat: demi rond elokészité gyakorlat
M.72
4 iitem 4/4

Kiindulé helyzet:

e a talajon iliink, jobb lab eldl 90 fokos szogben hajlitva en de-
hors kiforgatott helyzetben, a comb egyvonalban a medencével.
A bal 1ab hatul nyujtva, kiforgatott helyzetben a talajon fekszik.

e karok eldl alakar tdmaszban fekszenek a talajon, a fej a gerinc
folytatasa

1. iitem: demi rond-t végziink a bal labbal oldalra (en dedans)

2. iitem: behajlitjuk a bal labfejet (flex) és a térdet, a medence mozdulatlan
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3. iitem: kinyujtjuk a térdeket és elnyujtjuk a labfejet
4. iitem: demi rond-t végziink hétra a bal labbal (en dehors)

Megjegyzés: a gyakorlat alatt a medence nem mozdulhat el, a hasizom
aktiv. A 1ab korzése csipdiziiletbdl torténik. A medence helyzete jelentd-
sen befolyasolja a 1ab elnyujtasat (Bertini-szalag elnyujtasa) és a kiforgatas
mértékét. Kiilonosen figyeljiink a hatul écarté helyzetre, ahol a lab tudatos
elnyujtasa segiti az écarté helyzeten valé athaladast. A gyakorlatot parban
is végezhetjiik, ahol a segit6 partner stabilizalja a gyakorlatot végz6 tanu-
16 medencéjét, ezaltal megakadalyozva a medence elfordulasaval torténd
demi rond inditasat. A gyakorlat pontos elsajatitasa utan, a késébbiekben
a szabadlabat megemelhetjiik a talajrol par cm magassagba.

3. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
4 ttem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fokos szogben a talajon fekszenek

e labak 90 fokos szogben hajlitva keresztezik egymast a bokaknal

(V. pozicid), a vadli érinti a labdat

Bevezeto iitem: felgordiiliink a medence inditasaval és kinyujtjuk a laba-
kat V. pozicidban.
1. iitem: jobb labbal relevé lent-t végziink eldre, 45 fok magassagba
2. iitem: demi rond oldalra en dehors
3. iitem: zarjuk a jobb labat V. pozicidba és inditjuk a legordiilést a talajra
4. litem: mint bevezetd titemben

Megjegyzés: a gyakorlat alatt a medence helyzete valtozatlan, amit a sulylab
helyes izommunkdja jelentsen megsegit. A fit-ball labdan végzett gyakor-
lat ,,rakényszeriti” a novendéket a helyes tengely megtartasara és a kereszt-
huzasra, a szabadldbbal ellenkez6 oldal aktiv munkdjara. Amennyiben ez
elmarad a tanuld elvesziti egyensulyat. A gyakorlatot en dedans (oldalrél-
elére) is végezziik. Késbb a szabadlabat 90 fok magassagba emeljiik.
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IX. Sur le cou de pied és passé

IX.1. Sur le cou de pied (elol-atfont-hatul)
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1. gyakorlat:

M.72
2 titem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak elnyujtva V. pozicidban a talajon vannak

1. iitem: a jobb labbal eldl sur le cou de pied-t végziink (a labfej a boka-
csont felett helyezkedik el)

2. litem: visszacsusztatjuk a jobb labat V. pozicioba

2. gyakorlat:
M.72
4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:
e oldalfekvés

e abal kar magastartdsban, a jobb kar a mellkas el6tt hajlitva tenyér-
rel érinti a talajt

e labak elnyujtva V. poziciéban par cm magassagban elemelve a ta-
lajrol, jobb lab eldl

1. iitem: a jobb labbal eldl sur le cou de pied-t végziink (a labfej a boka-
csont felett helyezkedik el)

2. iitem: a jobb labat atfont sur le cou de pied-be vezetjiik
3. litem: a jobb labat hatul sur le cou de pied-be vezetjitk
4. iitem: a jobb labat zarjuk V. pozicidba

A gyakorlatot megismételjiik hatul sur le cou de pied-bdl inditva.
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Megjegyzés: a stlylab szerepe szintén fontos. Mindkét lab egyiittes kifor-
gatasa segiti a pontos kivitelezést. A helyes izomspiral igy a labfejben is
megjelenik, létrehozva a ,,fecskét”, amit csak terheletlen helyzetben sza-
bad alkalmazni. Az atfont sur le cou de pied segiti megéreztetni a ,,fecs-
ke” helyzetet, de nem minden tanulénak van megfelel6 adottsaga a helyes
kivitelezéshez. Ebben az esetben ne eréltessiik a bokiziiletet, csupan az
adottsagokon beliil nytjtsuk el a labfejet és torekedjiink a ,,fecske” megva-
l6sitasara. A szabadlabbal a sulylabat csupan érintjiik! Késobb, oldalfek-
vésben elemelhetjiik a tdmaszto kart a talajrol, mellyel az egyensulyérzé-
ket és a kereszthuzas érzetét is fejlesztjiik.

3. gyakorlat: 10 cim dtmérdjii labddval
M.72
2 Utem 4/4

Kiindulé helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak elnyujtva IV. pozicidban a talajon vannak, labda a labak ko-
z0tt a boka magassagaban

1. iitem: a jobb labbal eldl sur le cou de pied-t végziink ugy, hogy a labda-
ra enyhe nyomadst gyakorlunk

2. litem: visszacsusztatjuk a jobb labat I'V. pozicioba

A gyakorlatot nyujtott {ilésben is végezhetjiik, kiilonb6z6 kartartdsokban
tartva a karokat (II-III. pozicio).

Megjegyzés: a labdara gyakorolt enyhe nyomas segiti a kiforgatast létre-
hozé megfelel6 izomhasznalatot. A kartartasok és karvezetések a koordi-
naciot és a spiral érzetét fejlesztik, ami a karban épp ugy megjelenik, mint
az alsd végtagban. A ,fecskét” az als6 végtagban végigfuté funkcionalis
spiral hozza létre. A bokaiziilet kirotacidja szinte nem mérhetd, ezért kii-
16n0s figyelmet kell forditani arra, hogy a megtfelel6 spiral mentén alakit-
suk ki a labfej ezen tartasat.
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I1X.2. Passé

WA
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1. gyakorlat
M.72

4 item 4/4

Kiindul6 helyzet:
e oldalfekvés

e abal kar magastartdsban, a jobb kar a mellkas el6tt hajlitva tenyér-
rel érinti a talajt

e labak elnyujtva V. poziciéban par cm magassagban elemelve a ta-
lajrol, jobb lab eldl

1. iitem: a jobb labbal eldl passé-t végziink

2. litem: a jobb labat oldal passé-ba vezetjiik

3. litem: a jobb labat hatul passé-ba vezetjitk

4. iitem: a jobb labat zarjuk V. pozicioba

A gyakorlatot megismételjiik hatul sur le cou de pied-bdl inditva.

Megjegyzés: a passé helyzet magassaga egyénenként valtozd, fiigg a testi
adottsagoktol, aranyoktol. A szabadlabbal a sulylabat csupan érinteni sza-
bad, igy elkeriilhetd, hogy késébb allé helyzetben plusz sulyt helyezziink
a sulylabra, mely az egyensuly elvesztéséhez is vezethet. Kés6bb oldalfek-
vésben elemelhetjiik a tdmaszt6 kart a talajrol, mellyel az egyensulyérzé-
ket és a kereszthuzas érzetét is fejlesztjiik.
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2. gyakorlat: fit-ball labddval
M.72
2 Utem 4/4

Kiinduld helyzet:
e oldalfekvés

e abal kar magastartasban, a jobb kar a mellkas el6tt hajlitva tenyér-
rel érinti a talajt

e labak elnyujtva, kiforgatva
e labda aldbak kozott, a vadlik érintik a labdat

1. iitem: a jobb labat hajlitva passé-t végziink

2. litem: a jobb labat visszavezetjiik a kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: a labdaval végzett gyakorlat segit megéreztetni a kereszthu-
zast. Amennyiben a névendék elfordul a medencéjével, elvesziti egyen-
sulyat és elgurul a labda. A gyakorlat végezhet6 ugy is, hogy a beveto
iitemben felemeljiik a labakat par cm-re a talajrol, de ez a forma mar
fejlettebb izomzatot kovetel. Természetesen kéztamasz nélkiil is végez-
het6 a gyakorlat.
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X. Fondu

1. gyakorlat: fit-ball labddn iilve
M.72
4 iitem 4/4

Kiindulé helyzet:

e (iliink alabdan
e labak V. poziciéban
e karok oldalt tenyérrel érintik a labdat

1. iitem: a jobb labbal relevé lent-t végziink el6re 45 fokra, mialatt a karokat
a konyok vezetésével allongé pdzba vezetjiik oldalra 45 fok magassagba

2. iitem: a jobb labat sur le cou de pied-be vezetjiik, mialatt a bal kart koz-
vetlen uton I. pozicidba vezetjiik

3. litem: a jobb labbal fondu-t végziink el6re, mialatt a bal kart III. pozi-
cioba vezetjiik
4. iitem: lezarjuk a jobb labat V. pozicidba, mialatt a kart II. pozicidba

vezetjiik

Megjegyzés: a gyakorlatot kés6bb 90 fok magassagban is gyakoroljuk. A
gyakorlat eleinte port de bras nélkiil is végezhetd. A labdan iilve a kézpon-
tot és hasizmokat erdsen tartjuk, szinte nem iiliink a labdan. A ,,stlylab”
helyes tengelyére figyeljiink, ne forgassuk tul a labfejet.
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2. gyakorlat: fit-ball labdadval
M.72
8 litem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak 90 fokos szogben hajlitva keresztezik egymast a bokaknal (V.
pozicid), a vadli érinti a labdat

Bevezeto iitem: felgordiiliink a medence inditasaval és kinyujtjuk a laba-
kat V. pozicidba

1. iitem: a bal labat plié helyzetbe hajlitjuk, mialatt a jobb labat eldl sur le
cou de pied-be hajlitjuk

2. item: fondu el6re

3. iitem: mint 1. Gitemben
4. iitem: mint 2. itemben
5. iitem: mint 1. Gitemben
6. litem: mint 2. itemben

7. iitem: levezetjiik a jobb labat V. pozicioba, elnyujtjuk a labfejeket, indit-
juk a legordiilést

8. iitem: kiinduld helyzet, labcsere és felgordiiliink bal labbal folytatva a
gyakorlatot

Megjegyzés: eleinte csak egy fondu-t végezziink, késobb fokozzuk a
mennyiséget. A sulylab munkajat kivaléan el6késziti ez a gyakorlat. A
medence helyzetére folyamatosan tigyeljiink. A szabadlab csak érintheti
a sulylabat.

168



XI. Developpé és developpé passé

O\

1. gyakorlat: developp

=

M.56
4 utem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak elnyujtva V. pozicidban a talajon vannak
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1. iitem: a jobb labbal el6l passé-t végziink
2. iitem: developpé elére

3. litem: megtartjuk a jobb labat 90 fokon
4. iitem: zarjuk az V. pozicidt
A gyakorlatot megismételjiik oldalra is, oldal passé helyzetbdl inditva.

Megjegyzés: a developpé inditasakor tigyeljiink a medence helyzetére és a
szabadlab utjara. A passé helyzetben a szabadlabat a spiradl mentén csip6-
iziiletben forgatjuk, ezaltal tudjuk a sarokkal és az als¢ labszarral inditani
a mozdulatot.

2. gyakorlat: fit-ball labddn
M.56
4 ttem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak 90 fokos szogben hajlitva keresztezik egymast a bokaknal (V.
pozicid), a vadli érinti a labdat
Bevezeto iitem: felgordiiliink a medence inditasaval és kinyujtjuk a laba-
kat V. pozicidba
1. iitem: a jobb labbal el6l passé-t végziink
2. iitem: developpé elére
3. litem: zarjuk a jobb labat V. pozicidba és inditjuk a legordiilést a talajra
4. litem: mint a bevezetd litemben
A gyakorlatot megismételjiik oldalra is, oldal passé helyzetbdl inditva.

Megjegyzés: mint relevé lent gyakorlatnal.
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3. gvakorlat: developpé passé
M.56
4 iitem 4/4

Kiindul6 helyzet:
e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak elnyujtva V. pozicidban a talajon vannak
1. item:
2/4: a jobb labbal eldl passé-t végziink
2/4: developpé elére
2. litem:
2/4: megtartjuk a pozt
2/4: jobb labat oldal passé-ba vezetjiik
3. iitem: developpé oldalra
4. iitem: zarjuk az 6todik pozicidt
A gyakorlatot megismételjiik oldalrdl elére vezetett szabadlabbal is.

Megjegyzés: az oldalra végzett developpé utan kovetkez6 passé hajlitasa-
kor, tigyeljiink a comb magassaganak megtartasara.
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4. gyakorlat: fit-ball labddn
M.56
8 litem 4/4

Kiindul6 helyzet:
e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak 90 fokos szogben hajlitva keresztezik egymast a bokaknal (V.
pozicid), a vadli érinti a labdat

Bevezeto iitem: felgordiiliink a medence inditasaval és kinyujtjuk a laba-
kat V. pozicidba

1. item:

2/4: a jobb labbal elol passé-t végziink
2/4: developpé eldre

2. litem:

2/4: megtartjuk a pozt

2/4: jobb labat oldal passé-ba vezetjiik
3. iitem: developpé oldalra

4. litem: zarjuk az 6todik poziciot

5. iitem: legordiiliink a talajra

6. iitem: kicseréljiik a labakat

7. litem: szuinet

8. iitem: felgordiiliink, mint bevezetd iitemben

A gyakorlatot megismeételjiik a bal 1abbal, utdna pedig oldalrol elére veze-
tett szabadlabbal is.

172



5. gyakorlat: fit-ball labddval
M.56
4 iitem 4/4

Kiindulé helyzet:
e hanyatt fekvés
e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fekszenek

e labak elnyujtva IV. pozicidban a talajon vannak, labda a labak ko-
z6tt a boka magassagaban

1. litem: a jobb labbal passé-t végziink és megfogjuk a labdat a bal karral,
tenyérrel érintve
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3. iitem: passé-ba hajlitjuk a jobb labat (rahelyezziik a labfejet a labdara)

4. iitem: kinyujtjuk a jobb labat

A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

6.gvakorlat: fit-ball labddval

M.56

4 Utem 4/4

Kiinduld helyzet:

oldalfekvés

a bal kar magastartasban, a jobb kar a mellkas el6tt hajlitva tenyér-
rel érinti a talajt

labak elnyujtva, kiforgatva
labda a labak kozott, a vadlik érintik a labdat

L.iitem: a jobb labbal passé-t végziink és megfogjuk a labdat a jobb tenyérrel

2.iitem: developpé oldalra, mialatt a labdat a jobb kézzel tartjuk

3.iitem: passé-ba hajlitjuk a jobb labat (rahelyezziik a labfejet a labdara)

4.iitem: kinyujtjuk a jobb labat

A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

7. gyakorlat: fit-ball labddval

M.56

4 iitem 4/4
Kiinduld helyzet: (falnal)
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a labdat
a bal kar tenyérrel érinti a talajt, a jobb kar oldals6 kozéptartasban

a labak nyujtva V. poziciéban (jobb lab eldl), talppal a falat érintik



1. iitem: a jobb labbal oldal passé-t végziink
2. iitem: developpé oldalra

3. litem: oldal passé-ba hajlitjuk a jobb labat
4. iitem: zarjuk az V. pozicidt

A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

8. gyakorlat: fit-ball labddval
M.56

4 item 4/4

Kiindulé helyzet: (falnal)

e hasonfekvés a labdan, a medence és a bordakosar also része érinti
a labdat

e karok alabda el6tt, vallszélességben a talajra merdlegesen, tenyér-
rel érintik a talajt

e labak V. pozicidba zarva (jobb lab hatul), nyujtva a testtel egyvo-
nalban, a talajjal parhuzamosan megemelve vannak

e akésébbiekben a falnal is gyakorolhatjuk ugyanebben a helyzet-
ben, V. pozicidban, talppal a falat érintve

1. iitem: a jobb labbal hatul passé-t végziink
2. litem: developpé hatra

3. litem: hatul passé-ba hajlitjuk a jobb labat
4. ilitem: zarjuk az V. pozicidt

A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

Megjegyzés: a fit-ball labdaval végzett gyakorlat ,,rakényszeriti” a tanu-
16t, hogy a developpé inditasat a fels6 labszar megemelésével kezdje és
csak ezt kovetden nyujtsa el a szabadlabat. A developpé utan kévetkezd
passé esetén is kis rdemeléssel hajlitjuk a szabadldbat passé-ba. Fontos,
hogy medence megtartsa semleges helyzetét, a gerinc agyéki szakasza
nem érintheti a talajt. Nagyon hasznos gyakorlat, de magasabb koordi-
naciot igényel. A hatra végzett developpé passé-nal, iigyeljiink a karok és
a hasizom intenziv munkdjara, valamint a medence helyzetére.
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XII. Grand battement jeté

1. gyakorlat
M.72

1 iitem 4/4
Kiindul6 helyzet: (talppal a falat érintve)

e hanyatt fekvés, talpak a falat érintik I. pozicioban
e karok 45 fokos szogben, tenyérrel lefelé a talajt érintik
1. item:
1/4: grand battement jeté-t végziink el6re a jobb labbal 90 fokra
2/4: zarjuk az I. poziciot
1/4: sziinet
A gyakorlatot négyszer ismételjiik, valamint oldalra is gyakoroltatjuk.

Megjegyzés: a falnal torténd csusztatds nagyon hasznos, mert a grand
battement jeté lendiiletét jelentdsen befolyasolja. A szabadlabat dobni kell
a grand battement jeté inditasakor, de a zarast kis késleltetéssel végezziik.
Ugyeljiink arra, hogy a hirtelen mozdulat ellenére a medence helyzete
ne valtozzon, ami allo helyzetben kiilonosen veszélyes a stlylab tekinte-
tében (térd és boka befordulasa, bedontése).

2. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
1 item 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hanyatt fekvés

e karok 45 fok magassagban lefelé forgatott tenyérrel a talajon fek-
szenek

e labak 90 fokos szogben hajlitva keresztezik egymast a bokaknal (V.
pozicid), a vadli érinti a labdat
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Bevezet6 iitem: felgordiiliink a medence inditdsaval és kinyujtjuk a laba-
kat V. pozicidba

1. iitem:

1/4: grand battement jeté-t végziink elére a jobb labbal 90 fokra

2/4: zarjuk az I. poziciot

1/4: sziinet

A gyakorlatot négyszer ismételjiik, valamint oldalra is gyakoroltatjuk.

Megjegyzés: a szempontok megegyeznek az elsé gyakorlatban leirtakkal.
A grand battement jeté mennyiségét fokozatosan emelhetjiik.

3. gyakorlat: fit-ball labddn
M.72
1 titem 4/4

Kiindul6 helyzet:

e hasonfekvés a labdan, a medence és a bordakosar alsé része érinti
a labdat

e karokalabda elétt, vallszélességben a talajra merdlegesen, tenyér-
rel érintik a talajt

e labak V. pozicioba zarva (jobb lab hatul), nyujtva a labujjakkal

érintve a talajt
1. titem:
1/4: grand battement jeté-t végziink hatra a jobb labbal 90 fokra
2/4: zarjuk az I. poziciot
1/4: sziinet
A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

Megjegyzés: a gyakorlat alatt a karok és a hasizom munkaja meghatarozo.
Ugyeljiink, hogy a grand battement jeté alatt a medence ne forduljon el, a
labdobas és a pozicio zarasa elnyujtason keresztiil torténjen.
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XIII. All6 helyzetben végzett gyakorlatok fit-ball labdan

1. gyakorlat: demi plié-vel és attitude-vel kombindlva
M.72

4 item 4/4

Kiinduld helyzet: elére emelt labbal

e bal ldbon allunk, jobb lab labfeje a labddn, en dehors kiforgatott
helyzetben

e karok oldalt allongé pdzban (tenyérrel lefelé forgatva)

1. iitem: a bal ldbon demi plié-t végziink, mialatt a karokat II. pozicidba
goémbolyitjiik, a jobb labfejet flex helyzetbe hajlitjuk

2. iitem: kinyujtjuk a bal labat és belégzést végziink a karokkal (allongé)

3. iitem: a jobb labat eldl attitude helyzetbe hajlitjuk, mialatt a bal kart III.
pozicidba a jobb kart II. pozicidba vezetjiik

4. iitem: visszatériink a kiindulasi helyzetbe

A gyakorlatot nyolcszor ismételjiik.
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2. gyakorlat: demi plié-vel és passé-val kombindlva
M.72

4 iitem 4/4

Kiindul6 helyzet: oldalra emelt ldbbal

e bal labon allunk, jobb lab labfeje a labdan, en dehors kiforgatott
helyzetben

e karok oldalt allongé pozban (tenyérrel lefelé forgatva)

1. iitem: a bal labon demi plié-t végziink, mialatt a karokat II. pozicioba
gombolyitjik

2. iitem: kinyujtjuk a bal labat és belégzést végziink a karokkal (allongé)

3. iitem: a jobb labat hajlitjuk, passé-t inditva, a fels6 labszarat megemel-
ve, mialatt a jobb kart III. pozicidba a bal kart II. pozicidba vezetjiik. Me-
dence mozdulatlan.

4. litem: visszatériink a kiindulasi helyzetbe

A gyakorlatot nyolcszor ismételjiik.
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3. gvakorlat: demi plié-vel kombindlva
M.72

4 iitem 4/4

Kiindul6 helyzet: hatra emelt labbal

e bal ldabon allunk, jobb lab labfeje a labdan, en dehors kiforgatott
helyzetben

e karok oldalt allongé pozban (tenyérrel lefelé forgatva)

1. iitem: a bal labon demi plié-t végziink, mialatt a karokat II. pozicioba
gombolyitjik
2. litem: kinyujtjuk a bal labat és belégzést végziink a karokkal (allongé)

3. iitem: a jobb labat hatul attitude helyzetbe hajlitjuk, mialatt a jobb kart
II1. pozicidba a bal kart II. pozicidba vezetjiik

4. litem: visszatériink a kiinduldsi helyzetbe

A gyakorlatot nyolcszor ismételjiik.
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Megjegyzés: a gyakorlatok eleinte végezhetdk a radnal is. Késébb mindha-
rom gyakorlatot kiegészithetjiik a torzs rotacidjaval. A rotacié végezhetd a
demi plié és az attitude alatt is. A demi plié egylabon torténik, ezért fontos,
hogy a lab helyes tengelyét megdrizzitk. A medence semleges helyzetben
marad. A spirdl a labfej boltozatainak megtartasaval is létrehozhato, termé-
szetesen a kozpontbdl inditott spirdllal egyiitt. A szabadlab érinti a labdat,
testsulyt rahelyezni nem szabad. Ez megel6zhet6, amennyiben a kdzpont-
bdl torténd felhuzas folyamatos. A rotacid alatt tigyeljiink arra, hogy a rota-
cié csak a kdzpontbdl inditva, a medence elforditdsa nélkiil térténjen!
A gyakorlatokat pozokban is végezhetjiik. Példaul:

o effaccée elére és hatra

e croisé elére és hatra

o ¢carté eldre és hatra

e [-II-III-IV. arabesque-ben

4. gyakorlat: demi plié-vel és relevé-vel kombindlva
M.72
4 ttem 4/4

Kiindul6 helyzet: elére-oldalra-hatra emelt labbal en face és pdzokban

e bal labon allunk, jobb lab labfeje a labdan, en dehors kiforgatott
helyzetben

e karok oldalt allongé pozban (tenyérrel lefelé forgatva)
1. iitem: a bal labon demi plié-t végziink, mialatt a karokat II. pozicioba
gombolyitjik
2. iitem: kinyujtjuk a bal labat és belégzést végziink a karokkal (allongé)
3. iitem: relevé-be emelkediink a bal labon, mialatt a karokat II. poziciéba
gombolyitjik
4. iitem: visszatériink a kiindulasi helyzetbe

A gyakorlatot négyszer, késdbb nyolcszor ismételjiik.

Megjegyzés: a gyakorlatot els6ként a radnal gyakoroljuk. A relevé-t a ge-
rinc megnyujtasaval kezdjiik, tigyelve a tengely megtartasara.
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5. gvakorlat: hajldsokkal kombindlva
M.72
4 iitem 4/4

Kiinduld helyzet: elére emelt ldbbal

o effaccée elére poz

e bal labon allunk, jobb lab labfeje a labdan, en dehors kiforgatott
helyzetben

e karok a pdznak megfelel6en
1. iitem: a torzzsel dontést végziink eldre, megtartva a karok pozicidjat
2. iitem: felemelkediink a déntésbol
3. iitem: hatrahajlast végziink, megtartva a karokat
4. litem: visszatériink a kiindulasi helyzetbe
A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

Megjegyzés: az eldre dontés alatt a karokat I. pozicioba is vezethetjiik.
Ebben az esetben a kiindulé helyzetben a karokat II. pozicidban tartjuk,
majd allongé pdzon keresztiil vezetjiik a kart I. poziciéba a dontés alatt.
A hajlast III. pozicioban tartott karokkal is végezhetjiik. A dontés alatt a
medencét elére billentjiik, megtartva a gerinc természetes gorbiileteit. A
testsulyt a sulylab mogé helyezni nem szabad. A hatrajlds alatt a medence
megtartja semleges helyzetét, a hasizmok aktivak, védve a gerincet. A lab-
dat csupan érintjiik, ha tulzott teststly helyeziink ra, akkor a labda elgurul
és elveszitjitk az egyensulyunkat.
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6. gyakorlat: hajldsokkal kombindlva
M.72

4 item 4/4

Kiinduld helyzet: oldalra emelt labbal

e ¢écarté elore pdz

e bal labon allunk, jobb lab labfeje a labdan, en dehors kiforgatott
helyzetben

e karok a péznak megfelel6en

1. iitem: a tOrzzsel oldalra hajlast végziink a szabadlab fel¢, mialatt a jobb
kart II. pozicioba, a bal kart III. pozicidba vezetjiik kdzvetlen tton

2. iitem: felemelkediink a dontésbdl, karok a p6znak megtelel6en (écarté eldl)

3. iitem: a torzzsel oldalra hajlast végziink a sulylab felé, mialatt megtart-
juk a karokat a pdznak megfelel6en

4. iitem: visszatériink a kiindulasi helyzetbe

A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

7. gyakorlat: fouetté-val
M.72
4 litem 4/4

Kiinduld helyzet: en face, tars segitségével

e bal labon allunk, jobb lab labfeje a labdan, en dehors kiforgatott
helyzetben

e karok II. pozicidoban
1. iitem: % fordulatot végziink a bal labon balra a 7. irdnyba (4 la second)

2. iitem: Y% fordulatot végziink a bal labon balra az 5. iranyba (en dedans
fouetté)

3. iitem: % fordulatot végziink a bal labon jobbra a 7. irdnyba (4 la second)

4. litem: % fordulatot végziink a bal labon jobbra az 1. iranyba (en dehors
fouetté)
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A gyakorlatot kétszer ismételjiik.

Megjegyzés: a fouetté alatt a testsuly mindvégig a sulylab labujj alatti
parnain van. A labdara suly helyezni nem szabad. Az en dedans fouetté-t
a felhuzassal és a sulylab forgatasaval, a sarok vezetésével inditjuk. Az
en dehors fouetté esetén tligyeljiink arra, hogy a sulylab sarkat ne fordit-
suk tul. Figyeljiink a pontos helyzeteken, irdnyokon torténd athaladdson.
A gyakorlat magasabb foku koordinaciot igényel. Eleinte a radnal is gya-
korolhatjuk, késobb tars segitségével, majd egyediil végeztetjiik. A gya-
korlatot a kés6bbiekben indithatjuk effaccée el6l p6zbol III. arabesque-
be pozba fordulva is. A kart II. pozicidn at vezetjiik a III. arabesque-nek
megfelel$ kartartasba.

185



XIV. Balance-gyakorlatok dynair parnaval

1. gyakorlat
M.72

8 titem 4/4

Kiindul6 helyzet: riddal szemben

e mindkét labbal a dynair parnan allunk
e alabak zarva, parallel helyzetben
o karok vallszélességben érintik a rudat

1. iitem: magas féltalpra emelkediink

2. iitem: leengedjiik a sarkakat alacsony féltalp helyzetig
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3. iitem: mint 1. itemben

4. litem: leereszkediink talpra

5-6. iitem: demi plié-t végziink
7-8. item: demi plié-t végziink

A gyakorlatot négyszer ismételjiik.

Megjegyzés: a gyakorlat késobb végezheté rudnak oldalt allva, majd ko-
zépen is, ugyanebben a zenei beosztasban. A gyakorlatot egy labon allva is
gyakorolhatjuk elséként a radndl, majd kdzépen 8 litem 2/4 zenei beosztas-
ban: a gyakorlatot igy feleannyi id6 alatt végezziik. A szabad lab sur le cou
de pied-ben van, illetve késébb valamennyi iranyban tarthato6 nyujtott, illet-
ve attitude helyzetben. A magas féltalpra torténé emelkedésnél iigyelni kell
a folyamatos felhtizasra és a labfej helyes tengelyére. A leereszkedésnél is
a fokozott ,,felhtizasra” kell torekedni. Az alacsony féltalp kivaloan erésiti a
talp izomzatat és az Achilles-int. Fontos a gyakorlatba iktatott demi plié,
mellyel meg tudjuk nyujtani a terhelt izmokat és inakat. A gyakorlatot I-
és II. pozicioban is gyakorolhatjuk két dynair parnat alkalmazva.
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A dynair parnan szamos klasszikus balett alapgyakorlat végezheto, ter-
mészetesen igazodva az adott évfolyam zenei beosztasaihoz: demi rond,
grand rond, fondu, developpé, developpé passé, arabesque, attitude, kii-
16nb6z6 karkiséretekkel.

2. gyakorlat: testsulydthelyezéssel
M.72
2 Utem 2/4

Kiindul6 helyzet:

e balldbon dllunk parallel helyzetben

e jobb lab labujjakkal érinti a dynair parnat (spicc), szintén parallel
helyzetben

e karok II. pozicioban

1. iitem: ralépiink a dynair pdrndra, mialatt hirtelen mozdulattal a bal
labat a jobb lab térdéhez huizzuk (parallel passé)

2. litem: visszalépiink a kiindulé helyzetbe

A gyakorlatot nyolcszor ismételjiik.
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Megjegyzés: a testsulyathelyezést segiti, ha ,ellokjiik” magunkat a suly-
labrdl, hasznalva a talp izomzatat. Késébb demi plié-bdl is indithatjuk a
gyakorlatot, illetve en dehors helyzetbdl, en dehors passé helyzetbe ér-
kezve. A karokat I- és III. pozicidba is vezethetjiik, fokozatosan nehezitve
a gyakorlatot és fejlesztve a koordinaciot. A passé helyzet utan, szamos
pozba érkezhetiink, melyeket el6re [épéssel és teststlyathelyezéssel ériink
el: arabesque-k, attitude-k.

A dynair parnara hatra is 1éphetiink, elére emelt nyujtott labbal érkez-
ve, illetve attitude helyzetbe. Az oldalra torténé testsulyathelyezésnél
érkezhetiink passé helyzetbe, valamint 4 la second pdzba is. A masodik
és negyedik poziciobol inditott tour-k is el6készitheték a dynair parna
segitségével ugy, hogy a sulylabat helyezziik a parnara és a plié mélyité-
se utan a szabadlabat rendkiviili sur le cou de pied-be, illetve passé-ba
hazzuk. A karkiséret megegyezik a forgasoknal hasznalt karkisérettel. A
testsulyathelyezéssel végzett gyakorlatok nagyon hasznosak, elokészitik
és fejlesztik a piqué-s ralépéseket és balance helyzeteket.

A testsulyathelyezés torténhet folyamatos haladassal is: a talajra helye-
ziink 8 darab dynair parnat és folyamatosan 1épiink at egyikrdl a masikra,
kiilonb6z6 pozokba érkezve: parallel passé, arabesque, hétul attitude.
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Progressing Ballet Technique:
Junior program by Marie Walton-Mahon, 2013

Fotok:
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