Hajduszoboszlbi Sport és Szabadiitentrum - lehetséges eszkdzok és elemek leirasa

1. Séta koordinacio:
* Megbirkézni a kiilénb&z 5-6 m hosszu koordinacios lassu jarassal.
» Elére meghatarozott célteriileteken valtakozo, szakétygpontos bedllitasa a bal és a jobb
labak valtakozasaval.
* A megfeleb mélyedésekbe valo Iépés (Iépickok, nyomok).
« Atamolygo tablak.
» Egyensuly stabilizaldsa botok hasznalataval.
» Javitja a labfej és lab koordinaciojat, az egyey&ukket és ritmusérzéket.
» Koordinativ és proprioceptiv reflex fejlesztése.

2. Tamolyqgé csillag:
* Lejtdn valo futés illetve ugras, lemétiemezre.
» Kulénboa kreativ modon kihasznalva az 6sszes lemezt.
* A kétiranyud forgalom: sajat utvonaltervek kialak@a
» Gyaloglas, futas, ugralas.
» Két ldbbal ugras.
» Neégykézlab, rakjarasban.
» Az edzés hatékonysagat labda hasznélataval lelesteégelni.
» Javul az egyensuly és az ugrasi készség.




3. Mesefigura:
« 10 féle fa akadaly talalhat6 a palya mentén.

* A szabalytalan nyilasokon valo athaladas, szokadistimelyzetek felvételére késztet.

» Kigybsorban, egymas kezét fogva teljesiteni a palya

» Csukott szemmel teljesiteni a palyat, egy masikngte utasitasait kovetve.

» A palya nehézségét a kovetkanddszerekkel lehetséges novelni: stopper hasznalaninél
rovidebb idn beldl teljesiteni a palyat.

« Javitja a teljes kdirkoordinaciot, hangsulyt fektetve a térbeli tajébaasra.

4. All6, hosszu kotélpalya:
«+ All6 helyzetben, a mindkét oldalon régzitett kokaiefogva végighaladni a palyan.
» A kotélhinta allandé mozgasban van. Jobbra —balsee-hatra ingadozik.
» Koordinacio, orientécio, egyensuly.
» Megebsiti és stabilizalja a boka, térd és vallak izideErositi a kar, és lab izmait.
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5. Trambulin palya:
« Valtakozva, egy vagy két labon val6 ugralas.
« Javitja a ritmus érzéket.
» Eldseqiti a tbrzs izmainak megesitését.

6. Parhuzamos szlalom:
* Az elore meghatéarozott fix érintési pontokon valo athatasizlalom futasban. A szlalom palyak
kozott felvaltva jobb- illetve baloldalrél megkd#ek teljesiteni a palyat.
* Verseny partnerek ellen.
* Versenyek idre.
* TObb palyaismeétlés ikozonkeént (intervallum edzes).
» Labda végigvezetése a kihelyezett elemek kdzott.
» Javitja a futds 6sszehangolasat és az altalanessipyet.
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7. Kiegyensulyozg:
« Ovatosan egyensulyozni a kihelyezett eszkdzokon.
» Kiegyensulyozassal csokkenteni az eszk6zok rezgését
» KEétldbu és egylabu allvany.
» Guggolasban teljesiteni a palyat.
* Csukott szemmel.
« Koordinaci6 (egyensuly) és izmokssitése. Boka és a térd izlleteinebs@ese.

8. Vizisi henger:
* A megfeszitett kabel végén rogzitett, haromszoklataarkolatba kapaszkodva a henger alaku fa
eszkdzon korbe lehet futni.
* Kis- és nagy lépésekkel a fitijgges falon.
» Két labbal ugralva a falon.
» Javitja a kondici6t és hajlékonysagot.




9. Vizisi fal:
* A megfeszitett kabel végén rogzitett, haromszoklaaarkolatba kapaszkodva, a henger alaku
fa eszk6zon fel lehet mészni.
A falon talalhato kulonbdzszineket és formakat kévetve, varialhatjuk a falald feljutast.
Kis- és nagy lépésekkel a fitggges falon.
Két labbal ugralva a falon.
Javitja a kondiciot és hajlékonysagot.

10.Halés Paradicsom:
» Halds hegymészo piramisok, hiddal 6sszekotve.
e Kulonbda hegymaszé utak keresése.
Egyszerre tobb ,hegyméaszg” is kdzlekedhet egymdketheragy egymas folott.
Rovid maszas szakaszok csukott szemmel.
Javul a kar / 1&b koordin@&cio.
Erositi a vall, kar és a torzs izmait.




11.Teljesitmény pavilon:
» Ebben a pavilonban olyan eszk&zok talalhatéak, yekekiilonosen alkalmasak a tdrzs izmainak
fejlesztésére. Mind az egyenes-, ferde hasizmakhatizmokat lehet fejleszteni tobb valtozatban.
» Afejlett izomzattal rendelkéknek 15-25 ismétlés az idealis egységenként.
» Segit javitani az alapueeronlétet, valamint érsiti a comb és fesdizmokat.
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12.Tornagyiirik:
+ Leng és torna a gyriik.
» Altalanos torna tigyesség. A vall és torzs izmaierékitése.




13.Precizidos kapaszkodo:

A palya két oldalan kortilbelll 1,20 méter magaditadi acél csdvek talalhatdak.

A csovekhez jobb és bal oldalt is egy-egyirgg védi fogantyl van rogzitve.

Az elére meghatarozott utakon agy végigsétalni, hogyhi jés bal kézben tartott fogantyuk
végen talalhato dyik, csak a lehétlegkisebb mértékben érintkezzenek az aégkls

A teljes utvonalon gyorsan, hibatlanul végigmenni.

A feladat elvégzéséhez koncentracio, pontossagalperiférikus latas szikséges.
Nagymeértékben javitja a koordinacios képességekiiti a vall és kar izmait.

14.All6 kotélhinta

Alljon, (alljanak) ra a nyugalmi allapotban Ekotélre.

Vegyen fel (két labon) egy kiindulasi poziciét udgmgy két kézzel biztosan tartja a ,vV” alakot
formald tartokotelet.

Az elére és hatra valé mozgas hatasara, az allo koétélhintamozgast végez.

A hinta mozgasa kovetkeztében a rajta all6 szerkéble a biztonsagérzet hianya miatt, az
izmok tudatosan és 6sztondésen megprobaljak az sglyemartani.

Eltérs gyorsasaggal és magassagra hintazni.

Tréning: Koordinacid, egyensuly,dsiti a biztosito izmokat (kilonlegesen a lab izKetérd,
felstest, kar, vallak).

Javitja az egyensulyérzéket.




15.Acél boltiv

» Kezdés csak a nyugalmi allapotbandéalapzaton.

» Fel alini a kerek talapzatra ugy, hogy két kotetegfogunk.

* Felvenni egy biztos poziciot.

» Kontrollaltan és célorientaltan mozgatni a golyddlairintusban, a megadott palyan.

» Egyedul, vagy tdbben egyitt kérkérés vagy himbaldmzgasba hozni a talapzatot ritmikus,
vagy hintamozgassal Ugy, hogy biztosan tartjuktelk&et.

» Preciz mérkzés (célorientalt mozgas a labirintusban megadéit belll, a kezek hasznalataval,
vagy nélkiil.

* Egyensulygyakorlat az ide-oda mozgatassal.

» Egyensulygyakorlat a test tengelye korli forgasban

* Hinta mozgas egyedil, vagy a partnerrel.

« Javitja az egyensulyérzéketositi az ujj-, kéz-, kar-, és a torzs (f@sst) izmait.

16.Szorf szimulator
* Megfeszitett kotéllel kéroket futni, majd kérozmi aszlop kordil.
* Repdulésiid, mimnél tovabb koérozni.
» Kreativ repulési és fliggési pozicidk tesztelése.
» Erdsiti az ujj-, kéz-, kar- tartdizmait
» Fejleszti az orientacios képességeket.







17.Inga tanfolyam

Egyensulyozzon egy kotélen, vagy mozgé fatdrzseken.
Teljesitse a feladatot, minél kevesebb hibaval.
Egyensulyozzon a kezével.

Csipbre tett kézzel menjen végig.

Oldalazva, rakjarasban.

Tréning: javitja az egyensulyérzéket és koordirtacio

18.Nvyuijt6 pavilon

felsdcomb nyujtas

csipnyujtas

végtagok nyujtasa

tartani a nyujtépoziciot

a nyujtéfazis kozben nyomast gyakorolni pl. a fara

Tréning: javitja az altalanos mozgékonysagot égtjayaz izmokat
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19.Mozgd ulokek
* egy biztos poziciét felvenni egy mozgoé dkén*”
» csokkenteni a mozgasat
e csipbre tett kézzel
« afejet ebre vagy hatra hajtani
* atérd tartast valtoztatni, vagy az Ulési poziaiagy felallni.
« Javitja a koordinacios képességeket

20.ABC orientacios erds
e Céliranyosan érehaladni (menni, szaladni, felmaszni) az ABC-vebyelolt fatdrzsek kozott
meghatarozott ih belll kilénbda akadalyokon keresztil a megjeldlt fatérzsek medésevel,
szavakat alkotva.
» Javitja az orientacios képességeket
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21.Akadaly pélya
» Teljesiteni a tavot az akadalyok atugrasaval, Kitdh elsrehaladassal é€s ritmusban.
e Séta, futas, ugras
e kil6énb6s ugrasformak,
* kulonb6a ritmusban
» Javitja az egyensulyérzéket és koordinaciot

22.Maszoka
e atmaszni a masz6 részeken, kiloribpalyakon
* kulonb6z utak a palyan beldl
e sebesség ndvelése
» Tréning: javitja az altalanos mozgékonyséagot égtjayaz izmokat
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23.Pokhald

atmenni, atszaladni, atugralni a gumi pokhalon
szlalomfutas a fatérzsek ko6zott

lehet tiltott a gumipdkhalo megérintése
kilbnb62 utak keresése

gyorsasag szabalyozasa

Javitja a kondiciot és hajlékonysagot

24.Futopalya

Gumiburkolatos futépalya, ami kiméli az izllete&etgarantalja a futas élvezetét
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25.Teniszpalya

Gumiburkolatos teniszpalya

Esztétikus egységes, homogén felilet
Biztositja a labda visszapattanasat

Nem igényel kulondsebb karbantartast

Ellenall a kbrnyezeti viszontagsagnalgjatdsnak
Kopasallo

Szin UV hataséra nem fakul ki

26.Strandroplabda palya

homokos strandréplabda pélya
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alya
felnétt és gyerek quad palya is kilakithato

uad

27.

aszofal
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28.M
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29. Trambulinpark

.

30.ljaszat
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31.0riascsuzli

32.Jatszovar
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33.Erdei kalandpalya
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36.Lengéoteke

37.Kisvasut

Tovabbi lehetéségek:

38.Drotkotélpalya
39.Oriassakk
40.Billiard
41.L&daépités
42.Csocs6
43.Pedélos gokart
44.Mini golf palya
stb...

20



