A csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és modszerei

Mi az a funkcionalis edzés?

A funkcionalis edzés olyan edzés, amely soran nem csak egy izmot vagy
izomcsoportot mozgatunk meg, hanem az egész testre, szervezetre
koncentralunk.

Ez az egyik olyan f6 jellemz6, amiben kiilonbozik a klasszikus konditermes
edzéstdl.

A funkcionalis edzés soran egy-egy mozdulatsor tobb izomcsoportot érint, nincs
kiilon csak |abra, hatra, mellre, vagy karizomra koncentralé edzés.

Minden esetben az egyén, illetve a csoportosszetétel adottsagainak megfelel6
paraméterek mentén valasztjuk ki a legbiztonsagosabb és leghatékonyabb
gyakorlatot.

Ha csoportnak tartunk funkcionalis edzést, fontos, hogy figyeljliink arra, hogy
nem feltétlentl vannak a vendégek ugyanazon az erénléti szinten, igy mindenki
mas és mas sullyal, mas és mas gyakorlatot végezzen.

Fontos, hogy soha nem a gyakorlat maga lesz a kérdés, hisz szamos variacié
sz6ba johet, hanem az alany fizikai allapota, korabbi sértlései, sajatos anatémiai
adottsaga és terhelhetfségének szintje hatarozza meg, hogy melyik gyakorlatot
fogjuk preferalni edz6ként, illetve milyen eszkdzoket hasznalunk az edzés soran.

A természetes mozgasformak, mozgasmintak mellett kiemelten fontosak az
olyan kondiciondlis képességek, mint az er6, gyorsasag és alloképesség,
valamint az olyan koordinacios képességek is, mint a reagalo képesség,
egyensulyozoé képesség, vagy éppen a mozgasérzékelés, amiknek a fejlesztésére
szintén fokozott hangsulyt fektet a funkcionalis edzésszemléletet.

Madra mar sokak szamadra nehézséget jelentenek az olyan alap, sajat testsulyos
gyakorlatok, mint a huzédzkodas, tolddzkodas, fekv6tamasz, vagy akar egy
szabalyosan kivitelezett guggolas is.

A funkcionalis edzés soran épp ezért rendszeresen helyet kapnak a sajat
testsulyos gyakorlatok, valamint az egyéb olyan mozgasmintak fejlesztése,
amiknek a helyes kivitelezése egyre inkdbb gondot jelent sokak szamara, ilyen
példaul egy targy felemelése a talajrol anélkiil, hogy terhelésnek tennénk ki a
derekunkat.



Kiknek ajanlott a funkcionalis edzés?

Mivel a funkcionalis edzést teljesen az adott személy igényeihez, céljaihoz
tudjuk igazitani, ezért egészen fiatal kortél érdemes lehet ezt az edzésmoddszert
elkezdeni. A kor el6rehaladtaval is szamos idealis gyakorlattal szolgal, amik altal
megdrizhets a fittség és az alapvetd mozgasbéli funkcionalitas.

Milyen eszkozoket haszndlhatunk a funkcionalis edzés soran?

> Huzodzkodo — tolodzkodo dllvany

Sajat testsulyos gyakorlatok szamara ez az egyik legalkalmasabb t6bb
funkcios eszkoz, mert stabil, és szamos gyakorlatot végre lehet rajta hajtani.
Akar haladobb szintl elemeket is kivitelezhetlink.

> Kettlebell

A kettlebell egy gombsulyzd, ami kilonb6z6 méretekben létezik.
Talalkozhatunk az egészen kicsitél, az érias méretlekig.

Ezekkel az egyszeriinek tlin§ eszk6zdkkel szamtalan gyakorlat kivitelezhetd,
sokféleképpen varialhatd. A kettlebell még izomépitésre és a core edzésére
is kifejezetten alkalmas.




> IRX

A TRX heveder szintén egy szamtalan médon alkalmazhaté eszkoz.
Also és felsGtest edzésére egyarant alkalmas. Nagy elénye, hogy kezd6k és
haladok is egyarant hasznalhatjak a megfelelé technika és testtartas

betartasaval.
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> Medicin labda

A medicin labda nem véletlen kapta ezt a nevet, hiszen el6szeretettel
hasznaltak és hasznaljak a mai napig rehabilitaciéra és a sportorvoslas
szamos teriletén. Tobbféle méretben létezik. Kivaléan alkalmas er6edzésre
és a koordinacio fejlesztésre is.

I L

A gimnasztikai gy(ir{ a szertorna egyik eszkdze, amit nem csupan a
tornaszok, de a funkcionalis edzést kedvel6k is elGszeretettel hasznalnak.
Annak ellenére, hogy latszolag egy egyszer( eszkdz, mégis leginkabb
haladobbak szamara ajanlott a hasznalata, hiszen rendkivili torzserot és

> Gimnasztikai gydri

stabilitast igényel.




> BOSU

A BOSU egy félbevagott labdahoz hasonlitd instabil fitness eszkdz, ami
egyarant fejleszti a testtudatot, a koordindaciot és az egyensulyérzéket.

Hogyan épiil fel alltalaban egy funkcionalis kéredzés?
Természtesen itt is, mint minden mas edzés elején bemelegitéssel kezdilink.

A bemelegitést kovet6en egy 10-12 feladatsorbdl allo edzésszakasz kovetkezik
az egyén, illetve a csoportosszetétel figyelembevételével. Tobbnyire 3-4 korben
ismételjik meg a feladatokat.

A f6 blokk nagyjabdl 35-40 perces, ezt kdvetben a kritikusabb teriletekre
dolgozunk célzottan: farizom, hatizom, hasizom, de természetesen megfelel6
terhelést kap a fels6test izomzata is.

Az edzést levezetéssel zarjuk, amelyben 5-8 percet hagyunk az izmok megfelel6
lenydjtasara is.

Az 6ra hatékonysaga a periodicitasban és az utdééget6 hatasban rejlik.

Javitja a keringést, az anyagcserét, fejleszti az izomer6t, a mobilitast, és az
alléképességet. Komplex edzésmaddszer, amelyben minden izomcsoport
terhelést kap.

Mivel rengeteg gyakorlat és gyakorlatvariacié létezik, igy az 6rak mindig
sokszinliek valtozatosak.



