Gyakorlati atmutaté a Vital Sport Tenisz létrajahoz

A Tenisz létra az altalanos atlétikai képességek fejlesztését hivatott szolgalni, de
nagyszerlen alkalmazhat6é kulonféle sportok specifikus mozdulatainak kialakitasara,
tOkéletesitésére is. A létra ugyanis arra 0sztdonzi az idegrendszert, hogy a begyUjtott
informaciok alapjan gyorsabb mozgasra késztessen minél tdbb izomcsoportot. A
végeredmény pedig: gyorsasag, precizitas, agilitas.

A gyakorloterv 6sszedllitasa

A gyakorlas soran nagyon fontos, hogy legyen egy jol felépitett rendszer a kulonféle
képességek csiszolasara. Fontos, hogy altalanos gyakorlatoktél haladjunk a
komplexebb feladatok felé, illetve a lassu és széles mozdulatoktdl az apré és gyorsak
felé. Ezek betartasa kulcsfontossagu a gyorsabb és hatékonyabb eredmény eléréséhez.

A létraval gyakorlatilag 4 alapgyakorlat végezhet6. Ezek a futas, a szdkellés, a sasszé
€s az ugras. A gyakorléterv Osszeadllitasa soran célszerl ezt a sorrendet betartani, és
periodikusan ismételni. Altalaban a futds az a készség, amit a leginkabb fejleszteni
szeretnénk, ezért mindig kezdjuk a gyakorlast futassal és szokelléssel. Ezzel aktivaljuk
testink izommemdrigjat, amely elraktarozza a tokéletesitett technikakat. Ha a
mozdulatsorok mar kell6képp beépultek az izommemoriaba, fokozhatjuk a gyakorlas
sebességét és elkezdhetjlk a mozdulatok szlkitését. Rendkivul fontos, hogy csak a
technika tokéletes elsajatitasa utan, teljes odafigyelés mellett fokozzuk a sebességet!
Szintén fontos, hogy mind a 4 alaptechnikat gyakoroljuk, mivel mindegyik mas-mas
izomtonusok edzését igényli.

Alapvet6 fontossagu, hogy a gyakorlatokat szérigkra bontsuk, és a szériakat
ismételgessik. Proébaljunk meg ugy edzeni, hogy ne azt csinaljuk, ami éppen az
eszunkbe jut! Helyette inkabb tudatosan haladjunk egy el6re elkészitett 6svényen a
kitlzott cél felé. Valdszinlleg jo par kort meg kell tenni a létran, amig az meghozza a
kivant eredményt, de ne adjuk fell Egy alapgyakorlatot minimum kétszer ajanlatos
megismételni. Oldalazd gyakorlatoknal ez természetesen oldalanként értendd, igy ott a
minimalis ismétlések szama négy.

Sport-specifikus alkalmazasok

A létraval végzett sport-specifikus gyakorlatok Osszeallitasanal térekedjink olyan
feladatok kitaldlasara, amelyek legjobban hasonlitanak az adott sportag tipikus
mozdulataihoz. ime néhany étlet mire hasznalhaté a létra, de legyiink kreativak, hiszen
ez egy rendkivll sokoldalu eszkdz!

Altalanos gyakorlatok: Alkalmazzunk egyenes iranyu gyakorlatokat, kiilénds hangsulyt
fektetve a futasra és a szokellésre.



Tenisz és mas palyasportok: Itt a hangsuly az oldalazé gyakorlatokon és a gyors
labmunkan van. A legtobb palyasportra a nagyon intenziv, rovid tavu kirobbanasok
jellemzéek. Gondolatban valasszuk ketté a létrat. Az elsé részében gyors labmunkaval
haladjunk, majd a végéhez kozelitve lassuljunk le. A létra masodik felét elérve ismét
gyors labmunkaval folytassuk a feladatok végrehajtasat. Egy ilyen jellegl gyakorlat
szimulalhat egy védekez6 jatékot a kosarlabdaban, vagy akar egy labda visszautését a
teniszben.

Labdarugas: Itt a szituacios jatékok egész sora alkalmazhaté. Ebben a sportban
ugyanugy szukség van az egyenletes sebességgel valé haladasra, mint az oldalazé
mozdulatokra vagy a robbanékonysagra. Az elvalasztott létra technika itt is
alkalmazhato6 azzal a kulonbséggel, hogy az elvalaszté vonalhoz ill. a létra végéhez valo
kozelitéskor a lassulas helyett az intenziv kirobbanast kell gyakorolni.



