FIGYELEM!
A gyakorlati kovetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attdl fiiggéen, hogy
hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:
Tes-1: ha eldszor, akkor sportagi ismeretbdl,
Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbdl és edzéselméletbdl,
Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl és sportélettanbol.
Gyakorlati targyak esetében nincs kiilon vizsgaidopont, a kurzusok évkozi eredménnyel zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy és az elméleti dolgozat érdemjegyének 4tlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akar az elmélet, akar a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény ,,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgato legalabb 10 kiilonb6zé héten nem vett részt
a foglalkozasokon.

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

Fitball

A Fit-Ball alkalmazasanak rovid torténete

1910 6ta hasznalnak a mozgassériiltek és az idegrendszeri problémakkal kiizdok részére hatalmas
(legalabb 80-90cm atméroji) labdékat terapias célokra, Svéjcban.
Id6vel az egész vilagon elterjedt ez az eszkoz, és késobb a technika fejlédésével a borbol késziilt
labdéakat felvaltottak a szintetikus anyagok (pl. PVC), és megkezdddott a szélesebb korli felhasznalas.
Gimnasztikai gyakorlatanyagokat készitettek a vilagon mindeniitt a gydgytorndszok rehabilitacios
programjaik megvaldsitasdhoz. Nagyon hatdsos eszkdznek bizonyultak példaul a sériilt sportolok és
tancosok gyorsabb felépiilésének segitésében. Kitlinden tudtdk hasznalni az izmok, iziiletek
mozgékonysdganak, flexibilitdsdnak ¢és erejének javitdsaban. Nagy problémat jelentett azonban a
szinpadi munkahoz, vagy a sporttevékenységekhez elengedhetetleniil sziikséges alloképességi szint
rohamos csokkenése a labadozas ideje alatt. Lehetetlennek tiint egy-egy boka-, térd sériiltnél, hogy
megfelelé szinten tartsak gyogyulasuk alatt is kondicionalis képességeiket.

Ekkor tortént az attorés a gimnasztikai labdak ujszerti felhasznalasa terén. Sériilt tdncosok és
gyogytornaszaik felismerték, hogy a labdakon {ilve aktiv rugdzast lehet végezni a legnagyobb tomegil
1izomcsoportok (térdfeszitdk, hajlitok, far, has, hat) dinamikus munkéjaval, a sériilt iziiletek teljes
védelme, s6t allandé mobilizalasa mellett. Ez az aktiv rug6zas a labdan egy 1j mozgéasforma, a fitball
tréning kialakulasat tette lehetévé, hiszen ettdl kezdve folyamatosan boviil a labdak felhasznalasanak
kore. A tancosok pl. olyannyira megkedvelték a labdas tréninget felépiilésiik soran, hogy komoly
szinpadi balett produkcidban is hasznaltak mar pl. az USA-ban.

Az alloképesség fejlesztése mellett hasonloképpen szinten tarthattak, sot a felépiilés ideje alatt
specidlis gyakorlatokkal akar fejleszthették is koordinacios képességeket is, kiemelten az
egyensulyérzékelést, mely igen fontos minden sportteljesitményben és természetesen a tincmiivészek
elengedhetetlen "eszkoze". Ezek az eredmények segitették hozza a rekreédcioval foglalkozo

gyakorlati szakembereket ahhoz, hogy megprobaljak a labdakat felhasznalni a szabadidésport
teriiletein is.



Elsésorban a 30-50 éves korosztalya holgyekre gondoltak, mikor a labdakat kisérleti jelleggel
bevezették zenés tornaikhoz, amivel dinamikus, csoportban végezhetd, az iziileti-csontrendszert
kevéssé terheld gyakorlatokat végeztethettek. Nagyszerti tapasztalatokkal dolgoztak a szakemberek
mind az USA-ban, Svajcban, Ausztralidban és Olaszorszagban.

A Ledraplastic hamar reagélt az 0j igényekre, és megalkotta a Fit-Ball tréning specialis terheléseire
alkalmas anyagot, amely ellenall a rugdzas keltette melegedésnek. Elasztikussaga a gerinc
porckorongjainak megfeleld, és legujabban szakadasmentes labdakat gyartanak, melyek a tréning
biztonsadgossagat maximalis szintre emelték.

Szintiket (gyongyhaz) ugy alakitottak ki, hogy az semmilyen emd&cidt se valtson ki a viszonylag hossz
edzések folyaman. Mindezek a technikai ujitasok tették lehetdvé, hogy a labdan iilve hossza idon
keresztiil rugdzassal egybekotott gyakorlatokat lehessen végezni leginkabb zene biztositotta ritmusra,
de bizonyos esetekben akar csak alafestd zenére, vagy zene nélkiil is.

Fit-Ball tréning 1992-t6l

Europai kozpontja természetesen az eszkozoket gyartd cég, mely Olaszorszagban taldlhatd. Ez a kordbban mar
emlitett Ledraplastic nevii cég, mely a vildg minden pontjan Japantdl Brazilidig rendelkezik gyartd iizemekkel,
¢s minden kontinensre szallitja kitiiné minéségli termékeit. A gyar vezetése azon faradozik, hogy, a Fit-Ball
tréninget csak megfeleléen képzett szakemberek oktathassak, ezért specialis képzési rendszert alakitottak ki, s
az elkovetkezendé id6ben tervezik az egységes Fit-Ball Vilagszovetség megalakitasat is. A legjobban képzett
europai elméleti és gyakorlati szakemberek segitségével megalkottak a tréning szabalyrendszerét, és felkérték a
szlovén Katja Zupant, hogy mint kiképz6 tanar, szervezze és feliigyelje Eurdpa kiillonb6z6 orszagaiban a master
trénerek képzését. Orszagonként egy-két ilyen jogosultsagi edz6 lehet, akiknek orszagukban hasonlé feladatuk
és vizsgaztatasi jogosultsaguk van, mint Katja-nak.

A sikeres vizsgat tett oktatok egy Olaszorszagban kiallitott oklevelet kapnak végzettségiikr6l, melyet ezen a
terlileten egész Europaban elfogadnak. A fitness teriiletén a Fit-Ball egy szilard helyet hoditott meg,
iziiletkimél6 fitnesstréninget igér a low-impacttél a high-impactig, az altalanos kondicio javulasat, az izmok
erositését stb. "Biztos, kiméld és szorakoztatd mod a vérkeringés felporgetésére"-igy az egyik hirdetés a sok
koziil. Mindenki sajat tempojaban képes végezni, igy egészen kiilonb6z6 teljesitményszinten 1évé emberek
tudnak egy csapatban egylittmtikodni. A legszélesebb korben elterjedtek az aerobik stilust Fit-Ball programok.

A tréning kialakuldsa ota rengeteg 0 teriileten jelent meg a labda, olyan rétegeket is megmozgatva, akiknek
eddig nem nagyon adodott mas lehetéségiik a biztonsagos sportolasra.

A Fit-Ball Tréning felépitése:

Ideje altaldban 1 6ra, azonban a lehetdségek és célok ezt megvaltoztathatjak. Eredményeket érhetiink el akar 30
perc alatt, edzettek esetében, vagy hosszabb idejli nytjtas, relaxacio, masszazs esetén a tréning elérheti a 75
percet is. Az aerob és erdsitd részek extrém megnovelésének értelme nincs, igy ezt keriiljiik!

Amennyiben edzésiinkkel szeretnénk valamilyen specifikus eredményt elérni, (zsirégetés, izomtdmeg novelés,
lazitas, idegrendszeri relaxacid), akkor természetesen megvaltoznak az edzés Osszetevok idGaranyai. Egy
zsirégetd edzésen példaul legalabb 30-40 perces aerob szakasz kell, hogy kovesse a bemelegitést, ha pedig
kimondottan erdsiteni akarunk csupan, akkor a bemelegitést kdvetden nem feltétlen kell aerob szakaszt
tartanunk. Specialis cél lehet az izomzat, iziiletek lazitasa, nyujtasa, az idegrendszeri relaxacid elérése is. (pl.
munkahelyi, otthoni frissit6-torna,) Ebben az esetben is a bemelegitésre feltétleniil sziikségiink van, s csak ezt
kovethetik a stretching gyakorlatok. A leirasbol kdvetkezik, hogy egy jol felépitett specialis Fit-Ball Tréningnek
legalabb két oOrarészt feltétleniil tartalmaznia kell. Ezek a bemelegités, illetve a nyujtd gyakorlatok. A tobbi
orarészt pedig a kivant eredmények érdekében tetszés szerint valtoztathatjuk, vagy akar teljesen el is
hagyhatjuk.



Alkalmazasi teriiletei

A Fit-Ball Tréninget igen széles korosztilyi eloszlasban, és a legkiilonfélébb célokra hasznaljak. Adott
célcsoportban mindig a legfontosabb élettani kdvetelményeket el6térbe helyezve, céltudatosan hasznalva,
mindenki szamdra latvanyos fejlodést érhetiink el.

A ma fitball gyakorlatok néven ismert mozgéasrendszer a fizioterapia, rehabilitacio teriileteit talndve bekeriilt a
versenysport edzéseinek kiegészité mozgasanyagaba, senior- és gyermektornaba, jogaba, pilates-be, kismamak
szabadiddsportjaba, stb.

Fitness program

A legszélesebb réteget feloleld program. A Fit-Ball Tréning lehet6vé teszi, hogy egymastdl egészen kiilonb6z6
¢letkora és edzettségli vendégek egy azonos csoportban dolgozhassanak egészségiikért, s mindenki a
személyének megfeleld terhelést kaphassa. Mindezt olyan eredeti, jatékos formdban, amely Onmagaban
hordozza a teljes szellemi rekreacio megvalosulasanak lehet6ségét is, mely felvalthatja az inkabb kimeriiltséget
okozo, gyakran kiképzésszer(i, a szabadiddsportban oly fontos biztonsagi faktort szinte teljesen nélkiil6z6
tréningformakat.

A tréning egyediilalléan gyors €s latvanyos eredményeket produkal, mely tény ebben a felhasznaloi rétegben
biztositja 1étjogosultsagat. A labdan torténé aerob mozgasokat kizarolag a teljesen egészségeseknek, vagy
kisebb gerincproblémadk esetén, szakorvosi engedéllyel javasolhatjuk!

Sajnos a felnétt lakossag nagy része a gyerekekhez hasonléan komolyabb gerincbetegségekkel kiiszkodik.

Természetesen szamukra specialis csoportok indithatdak a termekben, vagy az intenziv rugézasokat nélkiilozve,
kell6 bemelegités utan feltétleniil gyakorolhatjak az erésité gyakorlatokat akar otthonaikban is. Szamukra talan
még fontosabb a megfeleld erdszint, mint az egészségeseknek, hiszen az izomerd ndvekedésével aranyosan
csOkkenhetnek életilket megkeseritd, a mozgatorendszer passziv elemeinek karosodasabol eredd fajdalmak.
Természetesen a teljes program egyik legfontosabb eleme, mely megkiilonbozteti a Fit-Ball Tréninget minden
eddigi labdas tornatol, az az aerob terhelés, a labdan torténé rugdzas, melynek pozitiv élettani hatasait késébb
targyaljuk. A paros, csoportos erdsit6- , egyensuly- gyakorlatokkal, a masszazs segitségével olyan barati
kozelségbe hozhatjuk a csoport tagjait, mely eddig mas tréning soran elképzelhetetlen volt. Az alapképzést
elvégz0, és sikeresen vizsgazo oktatok a programot az altalanos iskola felsé tagozatatdl kezdve egészen az 50-
60 éves korosztaly edzésére hasznalhatjak!

Labdaméret Kkivalasztasa (testmagassag alapjan javasolt labdaatméro)

Testmagassag Labdaatméro
140 -155cm: 55cm
155-172cm:  65cm
172-185cm: 75cm

A fitball-tréning lehetséges fobb ezéshatasai (célkitiizés szerint)

Alloképesség novelés

Erbfejlesztés (Maximalis erd, er6alloképesség, gyorsero)
Hajlékonysag, flexibilitas novelése

Zsirégetés

Gerinctorna

Egyenstilyoz6 képesség és intermuszkularis koordinacio fejlesztés
Csontritkulas prevencio

Porckorongok keringésének javitasa

Cellulitisz korrekcioja


http://www.fitball.hu/mi_a_fitball/pozitiv_elettani_hatasok

Fit-Ball Tréning soran pontosan a far és a combok jelentik az "itkdzofeliletet", melyen talalhatd esetleges
cellulitis mar a bemelegités végére a percenkénti 110-120 iitkdzés kovetkeztében egészen fellazul, igy az
konnyebben bekeriilhet a véraramba. Ha legalabb 40-50 percig tart az aerob rész, akkor pedig onnan az
izomsejtekbe jutva a mar leirt moédon atalakul és végleges eredményeket hozva, sok edzés eredményeképp akar
teljesen el is tiinhet.

A labdas torna elényei

e zenére végzett mozgas

e mozgasanyaga valtozatos

e teremben, lakasban, egyénileg és csoportosan is végezhetd
e hasznalata nem fligg az id6jarastol

o alabdan végzett mozgas kényelmes, élvezetes

Hasadasmentes mindség, extrém teherbiras

Amennyiben egy hegyes targy a labdat kiszurna, a BRQ (Hasadasmentes mindség) anyagu labddk nem
robbanak fel, hanem lassan leeresztenek.

Az R-med Fit-Ball teherbirasa mindségének koszonhetéen statikusan 800 kg, dinamikusan
megkdzelitéleg 300 kg, tehat nyugodtak lehetiink, biztosan elbir minket!

Felhasznalt irodalom:
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Technika fogalma altaldban: a sportdg mozgasanyaga és készségei, azok végrehajtasi és
alkalmazasi maodjai a kiilonbo6z6 jatékszituaciokban.

Taktika fogalma altalaban: EQy tudatos, elére tervezett elgondolas (egyéni-csapat-csapatrész),
melyben a technikai elemek célszerli, eredményes végrehajtasa és kapcsolata, a jatek
sajatossagabol és szabdlyaibol adodo torvényszerliségek kihasznaldsa a gydzelem
megszerzése érdekében torténik




