Kotélugras, ugrokotél alkalmazasa

A keringési rendszer megbetegedéseinek legjelent&sebb rizikdfaktora, - az életmdd 6sszetevdi kozil -
a mozgashiany. Az iskolai és az iskolai id6n tuli testnevelés, rendszeres testedzés szerepe ennek a
rizikdfaktornak a kiklisz6b6lésében meghatarozo.

Fontos, hogy a gyerekek mar fiatal korban megismerkedjenek olyan mozgasformakkal, amelyek
biztositjak fizikai aktivitasukat, megfelel§ terhelést nyujtanak a szervezet szamadra, ezen kivil
élvezetesek és sikerélményt nyujtanak.

Az ugrékotelezés az el6bb felsorolt elvarasoknak megfelel, ezzel biztositva a szervezetre nyujtott
megfelel6 mértéki terhelést, ill. a koordindacids- és a kondiciondlis képességek fejlesztését.

Szervezetre nytujtott pozitiv hatasok, alkalmazasi teriiletek

Az ugrokotelezés, kotéllel végzett ugrd gyakorlatok kiilonboz6 fajtdi szdmos sportag edzésanyagaban
szerepelnek, kiilldnosen az alapozas id6szakaban.

A klzdésportok kozil az 6kolvivasban, a birkdzasban és kiilonb6z6 harcmlivészetekben kiegészité
mozgasformaként eredményesen alkalmazzdk az alloképesség, a gyorserd, a ritmusérzék, és a lab
dinamikus erejének fejlesztésére.

Ezen kivil kivdléan alkalmas a sulypont emelkedés novelésére, igy nagy el6szeretettel haszndljdk a
kosarlabddzok és az atlétdk is. Az alkalmazasi teriletek sokasagat illetéen érdekességképpen
megemliteném, hogy szamos kutatds aldtamasztja, hogy a kotélugras az asztmas betegek kezelésében
is eredményes fejleszt6 eszkoz, vagyis egészségmeg0Orzé szerepe is jelentGs.

A kotélugras mozgdasanyagat barki és barmely korosztaly élvezheti. Pszichikai kikapcsolddast is
jelent, ajanlom zenére végezni.



Eszk6zigénye minimalis (1 db ugrékotél), kis terileten végezhetd, igy akar otthoni, egyéni
testedzésre is alkalmas.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy a 10-12 percig tarté folyamatos szokdelés — kotélathajtassal - élettani
hatdsa megegyezik harminc perc folyamatos kocogassal. Az ugrdkotelezés noveli a sziv és vérkeringési
rendszer munkajanak hatékonysagat, igy eredményesen alkalmazhatd a sziv- és keringési betegségek
megel6zésében.

A sziv és érrendszer mellett pedig alaposan megdolgoztatja a comb és a ldbszar izmait. Ez a
mozgasforma komoly erénléti hatteret biztosithat élsportoldknak is. De nem csak erénléti célzattal
érdemes ugrokotelezni. A kitarté szokdelés dinamikussa teszi jarasunkat, a |épések
robbanékonyabbak, kecsesebbek lesznek.

Az ugrékotelezés az aerob mozgasok kozé tartozik, éppen ezért kivalo zsirmobilizalé hatasu. Elénye,
de egyben hatranya is, hogy a kotél hajtdsdhoz, némi alap-lgyességre van sziikség, igy bonyolultabb
edzésforma, mint a futads vagy a gyaloglas. Viszont az ugrékotelezés sohasem valik unalmassa, mert
ugrdlhatunk egy labon, paros ldbon, hajthatjuk a kotelet ,egyenesen" vagy ,keresztbe", illetve
ugrokotelezhetlink egyediil, de akar tarsasagban is.

Fontos, hogy milyen talajon ugrdlunk. Mindig egyenes, stabil felliletet valasszunk, keriljik a betont,
helyette lehetGleg inkdbb alacsony flivon ugrdokotelezziink. Az ugrdkotelezés helyszinét mindig ugy
valasszuk ki, hogy sem a talaj — magas fliben nem lehet ugrékotelezni -, se pedig a kornyezet ne legyen
zavaro.

Kellemetlen és balesetveszélyes, ha valamibe beleakad az ugrékotél, ezért nagy, szabad tertlleteket
keressiink. Az ugrékotél hossza sem mindegy. A tul révid vagy a tul hosszu ugrokotél nem hasznalhato,
s6t tobb bosszusagot okoz, mint 6romot. A kotél kivalasztasanal vegyik figyelembe, hogy a kétélnek
,meg kell kerilnie téged". Ha tul hosszu a kotél, akkor a fogdndl meg tudjuk csomdzni, ha viszont révid,
akkor nincs mas megoldas, hosszabbat kell venni.

A kotelet csukldbol kell hajtani. Igyekezzlink megtanitani a gazdasagos technikat, de tartsuk be a
mértékletesség elvét. A bemelegitésrdl viszont sohase feledkezziink el, akkor is be kell melegiteni,
kiilonos tekintettel a csukld, a térd és a boka izlleteire, ha csak néhany percet ugrokoteleznek a
sportolék.

Sok kicsi sokra megy, néhany hdnap mulva mar percekig képesek lehetnek ugralni a sportoldk. Célszerd
edzésnaplot vezetni, hogy nyomon tudjuk kdvetni az egyes sportoldk teljesitményének ndvekedését.
Az ugrékotelezés hatdsdara nem csak az edzettség javul, hanem javul a testtartas, ill. az Osszes
szervrendszer miikodése, hatékonysaga.

Osszefoglalva az érveket az ugré kétél gyakorlatok oktatdsa, alkalmazdsa mellett:
e Szinte az 0sszes motorikus képességet fejleszthetjik vele;
e Viszonylag kevés gyakorldssal is sikerélményt biztosithatunk;
e Egyszer(ien és jol és mérhetG az egyéni teljesitmény és a fejl6dés;
e Fontos szerepet tolthet be az aktiv sportolds utan is az egészség megébrzésében.

e Aszabadidds tevékenység sordn is mozgasra 0sztonzi a sportoldkat.



A kotélhajtds rendkivili elénye, hogy gyakorlatanyaga a — legyen az egyszer( vagy bonyolult — kis
helyen is végezhetd. A gyakorlatok sokfélesége biztositja, hogy mindenki megtaldlja a képességeinek
megfelel6 elemeket.

A koztudatban és az iskolai testnevelésben altaldban az egyéni ugrokotél gyakorlatok ismertek, pedig
a paros és kis csoportos gyakorlatok éppen olyan hatékonyak, szérakoztatdak, s6t a sportolok kozotti
kooperacid, az hogy a sportoldoknak egymdsra is oda kell figyelni még jobban fejleszti a
mozgaskoordinaciot.

Javasolt gyakorlatok:

1. gyakorlat: - sz6kdelés paros labon, valtott 1abui szokdelés, majd 3x jobb labon és 3x bal labon
szokdelés. — folyamatosan valtva, 5x1perc, 5x2 perc

2. gyakorlat: 2 perc alatt mennyi paros labu szokdelést tudsz végrehajtani. — Az eredményt mindig
jegyezd fel az edzésnapldédba!

3. gyakorlat: 3x100 teljes athajtas, kézte 2-3 perces pihendvel.

Készitette:
Nagy Akos
Erénléti edz6

Gydri ETO HC



