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-ÉÔ ÔÅÇÙïÌ ÉÓ ÍÉÔ ÎÅ ÔÅÇÙïÌ Á ÆÉÚÉËÁÉ 
ÆÅÌËïÓÚİÌïÓÅË ÓÏÒÜÎȩ 

 
OÓ ÍÉïÒÔȩ 



Å -ÉÎÄÉÇ ÌÅÇÙÅÎ ÅÇÙïÒÔÅÌÍĴȟ ÈÏÇÙ ÍÉ ÁÚ ÅÄÚïÓ ïÓ ÅÄÚïÓÐÅÒÉĕÄÕÓ ËÏÎËÒïÔ 
ÃïÌÊÁ 

 
Å -ÉÎÄÉÇ ÍÅÇÆÅÌÅÌě ÌÅÇÙÅÎ ÁÚ ÅÇÙÅÎÓĭÌÙ Á () ɉÍÁÇÁÓ ÉÎÔÅÎÚÉÔÜÓĭɊ Ⱦ 3% 
ɉÇÙÏÒÓÁÓÜÇÉ ÜÌÌĕËïÐÅÓÓïÇɊ ÅÄÚïÓÅË ËĘÚĘÔÔ (minimum 3-4 ÅÄÚïÓ Ⱦ ÈĕÎÁÐɊȟ 

vagy 
Å Minimum Χ () ïÓ Χ 3% ÓÚÁËÁÓÚ Ⱦ ÈïÔ 

 
Å <ÌÌÁÎÄĕ ÌÅÇÙÅÎ ÁÚ ÅÇÙÅÎÓĭÌÙ Á ÐÉÈÅÎě ÎÁÐÏË ɉÍÁØ ή-10 / ÈĕÎÁÐɊȟ ïÓ Á 

HI/SE ÐÅÒÉĕÄÕÓÏË ËĘÚĘÔÔ 
 

Å A () ïÓ 3% ÅÄÚïÓÅË ÕÔÜÎÉ ÎÁÐÏÎȟ ÃÓÁË ÁÚ ÁËÔþÖ ÁÎÁÂÏÌÉÚÍÕÓÔ ÓÅÇþÔě 
folyamatokat, vagy ,)Ⱦ-) ÅÄÚïÓÔ ÁÌËÁÌÍÁÚÚ 

 
Å  3ïÒİÌïÓ ÍÅÇÅÌěÚïÓ ɉËÏÍÐÅÎÚÜÃÉĕÓɊ ïÓ ÅÒěÅÄÚïÓȡ Ψ-3x / ÈïÔÅÎȟ ΧΦ-15 perc 



Å  ! ÍïÒËěÚïÓ ÅÌěÔÔÉ ÎÁÐÏÎȟ ÔÅÒÖÅÚÄ ÍÅÇ Á ÍÅÃÃÓ ÅÌěÔÔÉ ÓÚÅÒÖÅÚïÓÉ ïÓ 
ÂÅÍÅÌÅÇþÔïÓÉ ÆÅÌÁÄÁÔÏËÁÔ 

 
Å ! ÍïÒËěÚïÓ ÕÔÜÎÉ ÎÁÐÏÎ ÁÚ ÁËÔþÖ ÆÅÌïÐİÌě Ⱦ ÁÎÁÂÏÌÉËÕÓ ÆÏÌÙÁÍÁÔÏËÒÁ 

ËÅÌÌ Á ÌÅÇÎÁÇÙÏÂÂ ÈÁÎÇÓĭÌÙÔ ÆÅËÔÅÔÎÉ 
 

Å +ïÔ ÎÁÐÐÁÌ Á ÍïÒËěÚïÓ ÕÔÜÎ ÔÁÒÔÓ ÅÇÙ ÐÉÈÅÎě ÎÁÐÏÔ 
  

Å 2ÅÎÄÓÚÅÒÅÓÅÎ ÆÉÇÙÅÌÄ ÁÚ ÉÄě ɀ ÐÕÌÚÕÓ ÇĘÒÂïÉÄȟ ÁÂÂÁÎ Á ÚĕÎÜÂÁÎ 
dolgozol-Åȟ ÁÍÉ Á ÔÅÒÖÂÅÎ ÓÚÅÒÅÐÅÌȢ (Á ÎÅÍ ÍÉïÒÔ ÎÅÍȩ ɉÅÄÚïÓÅÎ ÉÓ 

ÍïÒËěÚïÓÅÎ ÉÓɊ 
 

Å !Ú ÅÄÚïÓ ÓÏÒÜÎ ÒĘÇÚþÔÓÄ Á ÍïÒÔ ÉÄěËÅÔ ïÓ Á ÍÅÇÔÅÔÔ ÔÜÖÏÌÓÜÇÏËÁÔ 
ɉÆÏÌÙÁÍÁÔÏÓÁÎ ÌÜÓÄ Á ÐÒÏÇÒÅÓÓÚþÖ ÆÏÌÙÁÍÁÔÏËÁÔɊ 



Å(ÉÄÒÁÔÜÌÔÓÜÇÉ ÜÌÌÁÐÏÔÏÔ Á ÖÉÚÅÌÅÔ ÓÚþÎïÂěÌ ËĘÖÅÔËÅÚÅÓÓÅ Á 
ÊÜÔïËÖÅÚÅÔě ɉÈÁ ÓĘÔïÔÅÂÂ Á ÓÚþÎÅ ÄÅÈÉÄÒÁÔÜÌÔ ÜÌÌÁÐÏÔ ÊÅÌÅÎÔěÓɊȢ 

 
Å %:O24 ÉÇÙÏÎ ÂěÓïÇÅÓÅÎ ÁÚ ÅÄÚïÓÅÎ ÉÌÌÅÔÖÅ Á ÍïÒËěÚïÓ ÅÌěÔÔȟ 

ÕÔÜÎ ÉÓ ɉÆïÌÉÄěÂÅÎɊȢ 
 

Å -ÉÎÄÅÎ ÎÁÐ ÅÇÙÅÎ Ω ÖÁÇÙ ÔĘÂÂ ÇÙİÍĘÌÃÓĘÔ ïÓ ΨΦΦ-300 g 
ÚĘÌÄÓïÇÅÔ ɉÏÐÔÉÍÜÌÉÓ ÅÍïÓÚÔïÓ ïÓ ÁÎÙÁÇÃÓÅÒÅ ÍÉÁÔÔɊȢ 



Å .Å ÅÄÄÚÅÎ Á ÊÜÔïËÖÅÚÅÔěȟ ÈÁ ÔÅÌÊÅÓÅÎ ËÉÍÅÒİÌÔ ÜÌÌÁÐÏÔÂÁÎ ÖÁÎ 
 

Å .Å ÅÄÄÚÅÎ ÈÁ ÓïÒİÌÔ ɉÔÁÌÜÎ ÎÙÉÌÖÜÎÖÁÌĕȟ ÄÅ ÂÉÚÏÎÙÜÒÁ ÆÉÇÙÅÌÍÅÎ 
ËþÖİÌ ÈÁÇÙÊÁ ÁÚ ÁÐÒĕ ÓïÒİÌïÓÅËÅÔȟ ÁÍÉËÅÔ ÓÚÉÎÔïÎ ÁÚÏÎÎÁÌ ËÅÚÅÌÎÉ 

kell) 
 

Å .Å ÔÅÒÖÅÚÚ ËïÔ () ïÓ Ⱦ ÖÁÇÙ 3% ÅÄÚïÓÔ ËĘÚÖÅÔÌÅÎİÌ ËïÔ ÅÇÙÍÜÓÔ 
ËĘÖÅÔě ÎÁÐÏËÏÎ 

 
Å .ÅÍ ÁÊÜÎÌÏÔÔ Á ÍïÒËěÚïÓ ÅÌěÔÔÉ ÖÁÇÙ ÕÔÜÎÉ ÎÁÐÏÎ () ïÓ 3% 

ÅÄÚïÓÔ ÖïÇÅÚÎÉ 



Å ɍ+İÌÄïÓɎ .Å ÖÅÚÅÓÓÅÎ Ψ-Ω ÎÁÐ ÁÌÁÔÔ Ψ ÍïÒËěÚïÓÔ 
 

Å ɍ+İÌÄïÓɎ .Å ÖÅÚÅÓÓÅÎ ÔĭÌ ÓÏË ÍïÒËěÚïÓÔ ÅÇÙ ÈĕÎÁÐÂÁÎ ɉά ÖÁÇÙ  
ÁÎÎÜÌ ÔĘÂÂɊ 

 
Å )ÒÒÅÜÌÉÓ ÄÏÌÏÇ ÍïÒËěÚïÓ ÅÌěÔÔÉ ÖÁÇÙ ÕÔÜÎÉ ÎÁÐÏÎ ÆÉÔÎÅÓÚ ÔÅÓÚÔÅÔ 

futni  
 

Å 3ÏÈÁ ÎÅ ËÅÚÄÊÅÎ ÅÌ ÅÇÙ ÅÄÚïÓÔ ÖÁÇÙ ÍïÒËěÚïÓÔ ÄÅÈÉÄÒÁÔÜÌÔ 
ÜÌÌÁÐÏÔÂÁÎ ɉÅÌÌÅÎěÒÉÚÚÅ Á ÖÉÚÅÌÅÔÅÄ ÓÚþÎïÔɊ 

 
Å "ÜÒÍÉÌÙÅÎ ÔÅÒÈÅÌïÓÔ ÖïÇÅÚȟ ÌÅÇÙÅÎ ÎÜÌÁ ÖþÚȟ ÖÁÇÙ ÉÚÏÔĕÎÉÜÓ ÉÔÁÌ  



ÅNºveli a kontrakci·k sebess®g®t 

ÅCsºkkenti az izom feszess®g®t 

ÅNagyobb mozg§sterjedelem 

ÅNºveli a v®r§raml§s sebess®g®t, nºveli az izom 

®s maghŖm®rs®kletet 

ÅSeg²t az oxig®n felhaszn§l§sban (VO2max, 

perif®rikus izomhasznosul§s) 

ÅMunkapulzus el®r®s®vel a teljes²tm®nyt nºveli 

ÅMent§lis r§hangol·d§s a r§nk v§r· feladatokra 

Åĉz¿letek mobiliz§ci·ja 

ÅS®r¿l®sek elker¿l®se! 



ü 0-5 perc: alacsony intenzit§s¼ ciklikus edz®s (joggol§s, fut§s) 

 

ü  6-10 perc: vegyes hat§s¼ gyakorlatok :  

jogging ï mobiliz§l· gyakorlatok - jogging - ... 

Å Mobiliz§l· gyakorlatok : skippel®s, t®rdlend²t®s, saroklend²t®s 

 

ü  11-15 perc: Dinamikus stretching 

Å V§dli, combfesz²tŖk, combhajl²t·k, farizom, kºzel²tŖk, t§vol²t·k 

 

ü  16-20 perc: kºzepes, vagy magas intenzit§s¼ z·n§ban 

lokomotorikus gyorsas§got fejlesztŖ gyakorlatok 

Å 50 m rep¿lŖ, vagy fokoz· fut§s 

Å Oldalaz· fut§s, keresztl®p®sek, 90, valamint 180 fokos 

fordulatokkal, ir§nyv§ltoztat§sokkal 

Å Csillagfut§sok, sprintek 



ü S®ta, Jogging 

 

ü Fut·iskolai gyakorlatok: 

 

Å p§ros karlend²t®s (elŖre ï h§tra) 

Å v§ltott karlend²t®s(elŖre ï h§tra) 

Å saroklend²t®ssel fut§s 

Å t®rdlend²t®ssel fut§s (kºzepes, 

magas) 

Å h§trafel® fut§s 

Å sok ir§nyv§lt§ssal (elŖre ï h§tra) 

Å fut§s oldalt (bal, jobb) 

Å kºrz®sek 

 

 

ü  Gyorsas§gfejleszt®s 

 

Å egyenes fut§sok elŖre 

Å oldalaz· fut§s, egyenes ir§ny¼ 

kifut§sokkal  

Å h§trafel® fut§s, egyenes ir§ny¼ 

kifut§sokkal  

Å rep¿lŖ fut§sok, tºbb dimenzi·s 

ir§nyv§ltoztat§sokkal 

 

ü Dinamikus stretching 

Å fejkºrz®s  

Å tºrzsforgat§s 

Å tºrzshajl²t§sok 

Å cs²pŖ kºrz®s, cs²pŖ forgat§s 

Å kitºr®sek (m®rt®kkel) 

Å l§blend²t®sek 
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