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1. Bevezető 
 

  

 

Munkámat az Ars Ensis Lovagi Kör és Vívóiskola oktatóinak ajánlom szeretettel. 

 

 

Minden lehetőségemet igénybe véve azon igyekszem, hogy tiszta erkölcsű, szabad 

szellemű, egészséges és szép testű embereket tudjunk nevelni a vívóiskolában. Ez az ókori 

embereszmény meghatározása. Ma sem lehet más a célunk, ez a lovagi eszményképnek is 

megfelel. Meggyőződésem, hogy a lovagi harcművészet, művészet, ami akár egy életen 

keresztül tartó út lehet azoknak, akik ezt választják. Feladataink közül kiemelnék egyet: „A 

középkori Lovagi vívás és filozófia elsajátítása és továbbadása rendszeres vívásoktatás 

keretében.” A vívás olyan mozgásforma, amely nem kevés állóképességet, lazaságot, kitartást, 

alázatot kíván. Csak úgy lehet valaki jó vívó, ha testileg, lelkileg jól felkészült és 

folyamatosan edzésben van. A test és a lélek szoros kölcsönhatásban van egymással, ha 

mindkettő jó karban van tartva, az megkétszerezi erőnket. Mindenki ismeri, és talán 

elcsépeltnek tartja a mondást, „ Ép testben ép lélek „. De vajon hányan gondolkodtak rajta 

valóban. Az ember szellemi lény, aki használja a testet. A test eszköz számára, amelyet arra 

használ, hogy elérje céljait. Ha testünket nem készítjük fel arra, amit akarunk tőle, nem fog 

működni, ha beteg lesz szintén nem. Ezért nagyon fontos az egészségmegőrzés, hogy sokáig 

élvezhessük az élet örömeit. 

Meg kell találni az egyensúlyt az életünk során, aminek eléréséhez a következőket kell 

figyelembe venni: étrend, testmozgás, légzéstechnika, munka, pihenés, magatartás. 

Bármelyiknél helytelenül kilengünk, bizony számolni kell a nem kívánt következményekkel, 

(elhízás, trauma, stressz,). Ha odafigyelünk testünk visszajelzéseire, akkor tudhatunk meg a 

legtöbbet róla. Sajnos ez már csak az erősen látható, vagy érezhető elváltozásoknál 

következik be legtöbbször. Ilyenkor sokszor visszafordíthatatlan a folyamat, kihangsúlyozom 

a lelki elváltozásokra is értem. A szellemi fejlesztés a lovagi filozófián keresztül történik a 

vívóiskolában, ez egy külön értekezést kíván. Most a test vonatkozásaival szeretnék 

foglalkozni. 
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A testünket is ugyanúgy tanítanunk kell, akár a tudatunkat. Sajnos sokan ezt csak a 

korai gyermekkorban tartják fontosnak. Később az iskolában a tanulás a legfontosabb, sok 

szülőt a testnevelés óra nem is érdekli. A felnőttek általában azt hiszik, már nincs mit tenniük 

a testükkel, „készen” vannak. Vagy a másik véglet, „már késő”, pedig bármikor el lehet 

kezdeni aktívan, mozogni, egészséges életmódot folytatni. 

 

A testnevelés pedagógiai meghatározása: 

 

„Testi nevelésen értjük mindazokat a tervszerű ráhatásokat, melyek a szervezet 

megóvása, gondozása, egészséges fejlődése, a testi képességek kibontakoztatása, valamint a 

mozgáskézségek fejlesztése érdekében éri az ember szervezetét.” 

 

 A víváson kívül foglalkoznunk kell anatómiával, élettani folyamatokkal, táplálkozással, 

pedagógiával, testneveléssel, mert ezek segítségével érthetjük meg az összefüggéseket, és 

dönthetünk, tervezhetünk az edzéseinkre vonatkozólag.  

A továbbiakban azzal szeretnék foglalkozni, hogyan függnek össze a fent leírtak a 

vívásoktatással, hiszen mint már tudjuk, tiszta erkölcsű, szabad szellemű, egészséges emberek 

lennének kívánatosak a vívás művészetének gyakorlásához is. 

Természetesen nem lehet kimeríteni egyik témát sem, mert egész könyvtárat lehetne  

megtölteni bármelyikkel. Így a célom az, hogy mint egy vázlatot lehessen használni ezt a 

munkát, hogy útmutatás legyen számunkra, miben kell fejleszteni magunkat, mit kell még 

megtanulnunk. 

 

 

 

Waldmanné Csabán Mária (Maci) 
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1.1 Hitvallás 
 
 
 

Gecsey Kunfalvy Ákos 
 

 
Válassz magadnak csillagot 

 
 
 
 
 
 

Válasszál csillagot magadnak, 

nagytollú szárnyat a madaraknak, 

zöldülő szívednek virágot, 

titok védelmére kegyes hazugságot. 

Válassz magadnak saját életet, 

saját utat, melyen azt megteszed. 

Válassz magadnak Istent, 

ki általad teremt meg mindent. 

Válaszd ki magadnak magadat, 

válassz hozzá illő szavakat, 

válassz hozzá nemes testet, 

mely általad cipeli a terhet. 

Válassz magadnak mosolyt, jókorát, 

használd sűrűn, ne nézd a test korát. 

 

Válassz magadnak válaszokat……. 

 

és ne engedd el immáron sose, 

mindenki vigyáz rád és egyben 

senkise. 
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2. FELELŐSSÉG és PEDAGÓGIA 
  

 
A felelősségről ejtenék pár szót. A tagjaink bíznak bennünk, hogy nem kérünk tőlük 

olyat, ami kárukra válhatna. Feltételezik felkészültségünket, elkötelezettségünket, 

odaadásunkat értük. Ebből következik, hogy egy oktató nem engedheti meg magának a 

felkészületlenséget, következetlenséget, a koncentráció hiányát. Kötelessége folyamatosan 

képezni magát. A kutatások eredményeképp sok gyakorlatról kiderült például, hogy 

egészségkárosító hatása van, korábban pedig gyakorlatban volt. Harcművészetet oktatása, azt 

jelenti, hogy fokozottan veszélynek vannak kitéve az emberek, ha nem tartjuk be a 

szabályokat, és nem készítjük jól elő, amit követelünk. Azonban, ha minden előkészületet 

megtettünk, bízhatunk az oktatás sikerességében. A felelősség mellett nagy figyelmet kell 

fordítani a pedagógiára is. 

Pedagógia: neveléstudomány 

Pedagógus: nevelő, neveléssel, tanítással foglalkozó személy 

 Azon túlmenően, hogy tudatos, és alapos a felkészülés, nem árt figyelembe venni a 

pedagógiai alapelveket, amik nélkülözhetetlenek a tervezéshez. 

 
 
Ezek a következők: 

 

Tudományosság elve 

Rendszeresség elve (rendszerezettség) 

Szemléletesség elve 

Motiváció elve 

Koncentráció elve 

Fokozatosság elve 

Fejlettséghez való igazodás elve 

Tudás tartósságának elve 

Tudatosság és aktivitás elve 
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2.1.  Tudományosság elve 

 

Igazolt és hiteles ismereteket tartalmazzon a tananyag. A valóságot tanítsuk, a fikciókat 

zárjuk ki. Mutassuk be az összefüggéseket. A történeti fejlődésről se feledkezzünk el. Az 

elméletben megtanultakat, a gyakorlatban próbáljuk ki. 

 

2.2 Rendszeresség elve 

 

Ami tudományos az rendszerezett is. A tananyagban legyen rendszer, mégpedig a 

tervezésben, felépítésben, feldolgozásban, az egységek logikai egymásutánjában. A oktató 

követelje meg a rendszert a tanulók tudásában is: 

- minden oktatáson alakítsunk ki súlypontokat, 

- logikai egységekre osszuk az anyagot, 

- a régebbi anyagokat időnként foglaljuk össze, ismételjük át. 

 

2.3.  Szemléletesség elve 

         Comenius mondta (1592)    „ az érzékek elé kell tárni mindent „ 

Nemcsak vizuális benyomások szükségesek, hanem az érzékszervek által nyújtott adatok 

összessége. 

A konkrétum és az absztrakt összekapcsolása! 

 

2.4 Motiváció elve 

 

A cselekvésre késztető indítékok rendszere. A belső pszichikai indítékok vezetnek a 

tudás megszerzésének vágyához. Tartsuk fenn az érdeklődést, sőt megfelelő módszerekkel 

fokozzuk azt. A teljesítményt fokozhatjuk, ha elismerjük eredményeiket, és objektív módon 

bírálunk. 
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2. 5.  Koncentráció elve 

Comenius mondta „ami összetartozik, azt összefüggően is adjuk elő” 

Az egymáshoz tartozó ismeretek összekapcsolása, és rendszerré egyesítése. Nem az ismeretek 

mennyisége a döntő, hanem az összefüggések és a felismerések. 

 

2.6.  Fokozatosság elve 

 

Vegyük figyelembe a tanítványok testi, szellemi fejlettségét. A tanításunk legyen 

annyira könnyű, hogy ez ne haladja meg a tanítványok erejét, de ne legyen annyira nehéz, 

hogy meghaladja a sikeres előrehaladást. 

Az emlékezet azt tartja meg a legjobban, ami a teljesítőképesség határzónájában mozog. 

Az ismeretszerzés elemi szabályai: 

-   közelitől a távolihoz 

- könnyűtől a nehézhez 

- ismerttől az ismeretlenhez 

- egyszerűtől az összetetthez 

 

2.7. Fejlettséghez való igazodás elve 

 

Figyelembe kell venni az életkori sajátosságokat, az egyéni testi és szellemi fejlettséget. 

Nem jelenti azt, hogy a leggyengébbhez igazodjunk, hanem azt, hogy vele kell többet 

foglalkozni, jobban kell motiválni. 
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2.8. A tudás tartósságának elve 

 

A tanítvány az ismereteket tartósan őrizze meg, és azokat tudja alkalmazni. 

- a tanítványok aktívan közreműködjenek a tananyag elsajátításában (gyűjtés, 

elemzés, megfogalmazás), 

- ismétlés: gyakran térjünk vissza a régebben tanult ismeretekhez, ilyenkor 

bővíthetjük is. Római közmondás, „repetitio est mater studiorum”, azaz, az ismétlés 

a tudás anyja, 

- gyakorlás: a jártasság és készségek megerősítése. 

A fő anyagrészeket jól és alaposan tanítsuk, hogy annak tudása tartós, és szilárd legyen. 

 

2.9. Tudatosság és aktivitás elve 

 

A tudatos ismeretszerzés feltételezi az aktív öntevékeny részvételt. Ehhez az oktatónak  

ismertetni kell a tanítás célját, értelmét, jelentőségét. 
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3. Az Ars Ensis alappillérei az oktatók. 

Kívánatos személyiség vonások: 

 -  kapcsolatteremtő képesség, 

- konstruktív (szervező) képesség, 

- megosztott figyelem, 

- empatikus képesség. 

 

 

 

Az oktató módszerei: példaadás 

követelés 

gyakorlás 

meggyőzés 

 

 

 

Érdemes a példaadásról egy pár szót szólni, a Vívóiskolában ez nagyon fontos. Az 

oktató példakép. Az a kérdés, hogy jó vagy rossz. Manapság kevesen választanak maguknak 

tudósokat, élsportolókat, békeharcosokat, művészeket példaképnek. Helyettük a két-három 

napos „sztárok” a „menők”. Megint a felelősséget kell felhoznom: olyan ember vállalja, hogy 

oktató lesz, aki ennek a nehézségeit vállalni tudja. Az állhatatossággal, mint a legfontosabb 

lovagi erénnyel, rendelkeznie kell. Ne legyen harsány „szájhős”, mert akkor ő is csak egy 

„sztárocska” lesz, rövid ideig. Kitartóan, szerényen, engedmények nélkül kell a célja felé 

haladni. Sok lemondással jár, de a jutalom nem marad el, igaz pénzben nem mérhető, csak 

tiszteletben, és szeretetben. 
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A követelésről: a tanítványoknak szükségük van megerősítésre, hogy a tudásuk 

megfelelő. Az önismeret megszerzésében is szerepe van, hiszen a teljesítőképességének 

határait is mérheti. Így tudhatja meg, melyik az a terület, ahol még tennivalója van. 

A Vívóiskolában a fizikai, a szellemi, és a tárgyi tudást is követelni kell, megfelelő 

számonkéréssel.  

 

A gyakorlásról azt hiszem senkit nem kell meggyőzi mennyire fontos. 

Hanko Döbringer (1389) tollából származik: „ nyisd meg elméd, szemléld figyelmesen, 

és minél többet gyakorolsz jó kedvvel annál többet gondolsz rá rendesen és komolyan. 

……………a gyakorlás fontosabb, mint a művészet, mert gyakorlásod használható művészet 

nélkül, viszont művészet nem használható gyakorlás nélkül.” 

Ennek a nem túl magyaros, de annál lényegre törőbb idézet arról szól, hogy gyakorlás nélkül 

nincs biztos, bármikor előhívható tudás.  

 

A meggyőzésre két lehetőségünk van: a jutalmazás és büntetés. 

- jutalmazás: pozitív energiát szabadít fel, bátorságot kelt, cselekvésre ösztönöz 

- büntetés: gátló módszer 

Csak akkor építőjellegű, ha belátja a hibáját. Cinizmust, álengedékenységet, 

meghunyászkodást vált ki a büntetés. A megfélemlítésen alapuló engedelmesség nem ér 

semmit pedagógiai szempontból. Sőt, a tanítványban nem kívánatos személyiség változást 

indíthat el. 
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4. ANATÓMIA 

 
4.1. MOZGÁSRENDSZER 
 

Ahhoz, hogy a mozgás lényegét megértsük, szükségünk van minimális anatómiai 

ismeretekre. A tudás birtokában már könnyebben döntünk bizonyos gyakorlatokról. Sok 

mindent figyelembe kell vennünk, hogy az adott csoportnak, vagy egyénnek milyen 

gyakorlatsort állítunk össze. Ilyen például, az életkori összetétel, mozgás fejlettségi szint, 

helyszín, időjárás, létszám, eszközök megléte vagy hiánya. Nem utolsósorban az is, hogy mire 

ad lehetőséget mozgásrendszerünk. 

 

   Mozgásrendszer :  Csontok 

Izületek 

Izületi tokok és szalagok 

Inak 

Izmok 

4.1.1 Csontok:   

A test stabil vázát képezik. Húzó, nyomó és hajlító erőket közvetítenek. Állapotuk 

nagyon függ a táplálkozástól és a rendszeres terheléstől. Stabilitása húsz év körül éri el a 

csúcspontját, utána folyamatosan csökken. A mésztartalom csökkenése nem fordítható vissza, 

de lassítható a folyamat, mégpedig sok mozgással. Főként a fiatalkori mozgás fontos. 

 

4.1.2 Izületek:  

A csontváz mozgékony részei, összeköttetést biztosítanak. Az izületek felületét 

porcréteg fedi, amely az elmozdulást, elcsúszást segíti. Ezt az izületi folyadék fokozza. A 

porcnak nincs vérellátása, hanem az izületi folyadékon keresztül, passzív diffúzió útján kapja 

a tápanyagot. A fentiek miatt fontos az izületek átmozgatása, mivel egyfajta 

szivattyúmechanizmus révén a tápláló szövetnedvek eloszlása kedvezőbb. Sérülés, kopás 

esetén elég rossz és lassú a porc gyógyulási folyamata. 

4.1.3 Izületi tokok és szalagok:  
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Az izületi felszínek, és az izületet alkotó csontok passzív összetartozásáért felelősek. 

Rugalmatlan kötőszövetből állnak. Rostjaik a legnagyobb terhelés irányába mutatnak. A tokot 

több, sugáralakban elrendezett szalag erősíti. Ha sérülés következik be, - például 

szalagszakadás-, hegesedik a terület, a rostok szabálytalan elrendezésűek lesznek, 

szilárdságuk csökken. Az izület mozgatása során némileg rendeződik. Hat hét után 

használhatóan stabil lesz, de három hónap kell a hegesedés befejeződéséhez. 

 

4.1.4 Inak:  
 
 Az izmokat és a csontokat kötik össze. Kötőszövetből állnak, párhuzamos 

elrendezésűek. Ezekre összpontosul az izmok teljes húzóereje. Az ínszövet vérellátása 

mérsékelt, a túlterhelés a sérülés lehetőségét növeli. Alapszabály: a nagymértékű terhelés 

megnyúlást idéz elő, a rendszeres túlerőltetés gyulladáshoz, egy-egy gyenge pont 

kialakulásához vezethet. 
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4.1.5 Izmok:   

  Az egyetlen aktív erőkifejtésre képes szövetelem. Egy izom sok, párhuzamos 

elhelyezkedésű sejtből áll → izomrostok  → izomrost kötegek→ izom. Ezt kötőszövet hálózat 

fonja körül, egymással összeköttetésben állnak és végükön ínban végződnek, ezek lapszerűen 

besugároznak a csontba és ott rögzülnek. Az izmok-inak, inak-csontok átmenete hajlamos a 

sérülésre, mert itt koncentrálódik az erőátvitel. Az izmoknak van alapfeszültsége, ez tartja 

nyugalmi állapotban (izomtónus). Ebből tud aktívan megrövidülni, vagy passzívan 

megnyúlni. Mivel aktív nyújtás nem lehetséges, ezért miden mozgás síkjában legalább két 

izom szükséges, hogy kiinduló helyzetbe álljon vissza az izület. Ebből következik, hogy egy 

izom erősítésekor mindig figyelembe kell venni annak ellenpárját, az úgynevezett antagonista 

izmokat is. 

Az izom tulajdonsága, hogy széles határokig tud alkalmazkodni a követelményekhez. 

Edzés hatására a rostok vastagsága és korlátozott mértékben a száma is nőhet. Az erős 

izmoknak nagy a nyugalmi feszültsége, ezért hajlamos a rövidülésre, zsugorodásra. Az erősítő 

fázist követnie kell a nyújtó szakasznak. Egy jól nyújtott izom csekélyebb nyugalmi erőt 

gyakorol az inakra és izületekre, valamint jobb helyzetben van ahhoz, hogy rugalmasan 

felfogjon hirtelen terhelési erőket,(irányváltás, ugrás). 

Ez feltétel az ínártalmak, izomsérülések megelőzéséhez. Maximális terhelés előtt és 

után célzott nyújtásra van szükség. A jó edzést jellemzi, hogy az izom mindkét lényeges 

tulajdonságát optimális arányban fejleszti (erő, mozgásterjedelem), ami a sportág 

követelményei szerint eltérő lehet.   

Az izomzat működéséhez energiára van szükség. Ehhez a szervezet tápanyagokat vesz 

fel. Az energiát a szénhidrátok és zsírok biztosítják.  A véráramon keresztül a szív pumpálja 

az oxigénnel együtt az izomsejtekhez. Ott az elégetés után szén-dioxid, és víz keletkezik, 

valamint bomlástermékek, amelyeket a vese és a máj választ ki. 

Nem nehéz kitalálni, milyen fontos szerepe van erős igénybevétel esetében a tüdő 

kapacitásának, hiszen megfelelő mennyiségű oxigént kell felvennie, és a szén-dioxidot 

leadnia. Ahhoz, hogy a vese megfelelően tudjon méregteleníteni, sok folyadékra van 

szüksége, de erre a későbbiekben kitérek. 
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Energiatermelés:  

- anareob glükózis: a cukor tejsavvá bomlása oxigén jelenléte nélkül, 

- aerob glükózlebontás: a szőlőcukor kémiai elégetése oxigén segítségével, 

- zsírégetés: zsírok kémiai elégetése oxigén segítségével.  

 

 

A mellékletben szereplő anatómiai képeken tanulmányozni lehet a mozgásrendszert, 

természetesen a teljesség igénye nélkül.
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5. A BEMELEGÍTÉSRŐL, NYÚJTÁSRÓL, ÉS ERŐSÍTÉSRŐL 
RÖVIDEN 

 

 

5.1 Bemelegítés:  előkészítjük az egész testet a munkavégzésre. Ez a vérellátás, pulzusszám 

és testhőmérséklet emelését jelenti. Nagyban függ az igénybe vett izommennyiségtől a 

hatékonyság. Például a futás ebből a szempontból is nagyon jó. Könnyebb gyakorlatoktól 

haladjunk a nehezebbek felé. 

 

Itt jegyezném meg a pulzusszám jelentősségét. Kiemelném, nem az élsportolókról van most 

szó. 

A percenkénti szívverés felső határa : 180-életkor.Tehát például egy negyven éves embernél 

140, míg egy tíz éves gyermeknél 170 percenkénti szívverésig vihető a terhelés. Edzett 

személyekre kicsit más szabályok vonatkoznak. Általánosan elfogadható edzett személyeknél 

a 160 pulzusszám/perc. 

Azért érdemes erre figyelni, mert ha tartósan túllépjük ezt a határt, túlterhelhetjük a szívet. 

Természetesen egy hosszabb edzésidő alatt, átlag alakul ki a nagyobb és kisebb terhelés 

váltakozása miatt. Itt is vannak egyéni eltérések. A 130-as átlag pulzus, jó edzés 

tartománynak tekinthető. 

5.2 Nyújtás:  Az izomzat nyúlási képességének fokozása, az izületi mozgásterjedelem 

növelése  

Helyesen alkalmazva, akkor növeljük a teljesítőképességet, fokozzuk a lazaságot. 

Felkészületlenül épp ellentétes hatást érhetünk el. 

Tulajdonképpen a nyújtó gyakorlatok segítségével az izmok hosszabbak lesznek, és így 

javíthatjuk az izületek mozgékonyságát. 
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Fizikai igénybevétel után az izmok zsugorodását tapasztaljuk. A nyújtás segít az 

izommerevség oldásában, javítja az izom vérellátását, ezáltal gyorsabban regenerálódik. Nem 

utolsósorban a mentális ellazulást segíti. 

Ha rendszeresen végezzük, csökken az ínhártyagyulladások és csonthártyagyulladások 

lehetősége. 

Mindenfajta edzés szerves részét kell, hogy alkossák a nyújtó gyakorlatok mind 

bemelegítésnél, mind levezetésnél. 

 

 

5.2.1. Alapelvek: 

 

- az izmot nem szabad túlnyújtani, fájdalmat nem szabad érezni, 

- lassan fokozatosan nyújtsunk, 

- a kiinduló helyzet stabil legyen, 

- sérült, vagy izületi, izom, ín fájdalmaknál ne nyújtsunk, 

- bemelegített izmokat nyújtsunk, 

- lassan mélyen lélegezni, 

- mindig a test távolabbi részeit nyújtsuk először, aztán haladjunk befelé. 

 

A hajlékonyság külső és belső tényezőktől függ, így ezeket is figyelembe kell venni a 

gyakorlatsor összeállításánál. 
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5.2.2. Belső tényezők: 

 

- az izületek típusa, 

- az izületek belső ellenállása, 

- csontszerkezet, 

- az izomszövet nyúlékonysága, 

- a bőr rugalmassága, 

- az izom nyugalmi és feszülési képessége, 

- az izület és környező szövetek hőmérséklete, 

  (hajlékonyabbak vagyunk, ha testhőmérsékletünk 1-2 fokkal magasabb). 

 

 

 

5.2.3. Külső tényezők: 

 

- a helység hőmérséklete, 

- időpont (délután hajlékonyabbak vagyunk), 

- kor (a fiatalok hajlékonyabbak), 

- nem (a nők hajlékonyabbak), 

- az egyén elkötelezettsége, 

- ruha vagy felszerelés (akadályozhat). 
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5.2.4. A nyújtás típusai 

 

Ballisztikus nyújtás 

Dinamikus nyújtás 

Aktív nyújtás 

Passzív nyújtás (lazító) 

Statikus nyújtás 

Izometrikus 

PNF nyújtás 

A vívásban jól használható az aktív és a passzív nyújtás 

 

 

 Aktív nyújtás 

Amikor felveszünk egy pozíciót és megtartjuk. Például: felemeljük a lábunkat és 

megtartjuk a lábizmok segítségével. Fejleszti az aktív hajlékonyságot, és erősíti az izmokat. (a 

jóga számos ilyen gyakorlatot alkalmaz) 

 

 Passzív nyújtás 

Ez megfelel lazító nyújtásnak. Felveszünk egy pozíciót és megtartjuk egy másik 

testrészünk segítségével. Például: felemeljük a lábunkat és a kezünkkel megtartjuk. 

Ne feledjük, az izmoknak időt kell hagyni a nyúlásra. Lassan, lazán végezzük ezeket a 

gyakorlatokat. 

Edzés után segít megelőzni az izomlázat. 

Egy pozíció ideje 7-20 mp (gyerekeknél 10 mp-nél nem kell tovább tartania). 

 

A helyes légzésről se feledkezzünk meg, akkor kell kilélegezni, amikor az izom megfeszül. 
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5.3. Erősítés: Az erősítés az izomtömeg növelésére szolgál, a nagyobb teljesítmény elérése 

céljából. 

Céljai:  -a testtónus megtartása saját erőből, laza, nyújtásra képes izmokkal-az izomerő 

növelése, hogy a specifikus sporthoz (futás, vívás, úszás)  megfelelő erővel rendelkezzünk. 

(sérülések elkerülése  

-az izületek stabilizálása (sérülés megelőzés) 

 

Ebből következik, hogy a rendszeres erősítés nem csak a magasabb teljesítmény elérése 

miatt szükséges, hanem a mozgásrendszer egészségének megőrzése céljából is. A nem 

megfelelő izomzat, az izületi felszínek, a tokok rostjainak, a porckorongok kopásához, az 

izületi szalagok zsugorodásához, vagy nyúlásához vezethet az évek múlásával. Másrészt ha 

már meglazultak az izületi szalagok a megfelelő izomzat stabilizálja azt. 

 

Az erősítés alapelvei: -az izomzat erőegyensúlyának megtartása miatt, az erősítésre került 

izom ellenpárját (antagonista) is erősítjük 

- megfelelő hatás eléréséhez 3-6 másodpercig kell az izomnak megfeszülni, ezt fokozatosan 

négyszeresére emelhetjük, 

- az izometrikus (statikus) és izotóniás (dinamikus) gyakorlatokat váltogassuk, 

- izometrikus: az izom megfeszül, de az izületben nem történik elmozdulás, 

- izotóniás: az izületelmozdulása mellett történik erőkifejtés, 

- figyelembe kell venni az izom tónusát! (hirtelen mozdulatok veszélyeztetik a 

gerincoszlopot), 

- a megerőltető gyakorlatok közben ki kell fújni a levegőt, mert a préseléses levegővétel 

növeli a vérnyomást, 

- a feszítés után lazítás. 
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A rendszeresen erősített izom idővel megrövidülhet. 

 Ezért az erőnléti edzést ne erőgyakorlatokkal, hanem nyújtó gyakorlatokkal 

fejezzük be. 

Egyes erősítő részeket nyújtó gyakorlatokkal folytathatjuk, majd más testrészekre 

térhetünk át. 

Ha sportágspecifikus edzés előkészítésére használjuk, kevés az idő hogy, 15-20 

perc alatt minden izmot megfelelően tudjunk erősíteni és nyújtani. 

Igyekezzünk változatos programot összeállítani. Minden testrészt vegyünk 

figyelembe, minden nagy izomtartományhoz (kar, láb, has, hát) legalább egy 

erősítő gyakorlatot végezzünk, és ehhez a nyújtás valamilyen formája 

kapcsolódjon. 

 
 

A partnerrel végzett erősítő gyakorlatok fokozzák a csoport motivációját, serkentőleg 

hatnak a résztvevőkre. Viszont a partnerrel végzett nyújtó gyakorlatokkal nagyon 

körültekintően kell bánni. Az izom optimális nyújtása akkor következik be, ha nem lépjük túl 

az erős feszítés és a fájdalom határát. A partner nem érzi ezt. A túl erős húzásnál, vagy 

nyomásnál a megnyújtott izom automatikusan ellenfeszül, így semmit nem ér. 

Tehát rossz az az elképzelés, hogy ha a partner nagyobb erőt fejt ki, nagyobb nyújtóhatás 

érhető el. 
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5.4. Edzésmenet ajánlat 

 

 

- izületek könnyed mobilizálása, 

- öt perc általános bemelegítés, 

- izomerősítés, 

- esetleg játék, 

- sportág specifikáció, 

- levezetés. 
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6. Sportkárosodások 

 
Bevezető 

 

A következő részben a károsító hatású gyakorlatokról, és a sportolás esetleges káros 

hatásairól lesz szó. 

Azonban felhívnám a figyelmet arra, hogy itt nagyon át kell gondolni minden 

összefüggést. Egy gyakorlat kiválasztásánál sok tényezőt figyelembe kell venni, a sportág 

specifikációt is.  

A felsorolásban szerepel például a fejhíd is, egy szabadidős sportolónál ez kifejezetten 

káros lehet, de gondoljunk bele, mire menne egy birkózó e nélkül. Tudnunk kell, hogy mire 

egy birkózó teljes biztonsággal el tudja végezni ezt a gyakorlatot, nagyon sokat erősít, 

különös tekintettel a nyakra, és a vállakra.  

Kiemelhetnék bármit a felsoroltak közül, hogy itt meg itt igenis használjuk, de nem 

teszem, hiszen el tudjuk dönteni, hogy nálunk, a vívásban milyen gyakorlatot hová sorolunk. 

Ha a károsító hatású gyakorlatok közé van sorolva, amire mégis szükségünk lenne, 

megfelelő előkészítéssel, ráerősítéssel, és időt szánva rá  tegyük ezt. 

Mondhatjuk, hogy például egy balett művész minden lehetséges rosszat megtesz 

magával, de ő tud róla, hogy mi lesz a következmény. Történetesen, a mozgásrendszere 

körülbelül negyven évesen, egy aggastyánénak fog megfelelni. Ő ezt tudatosan vállalja. 

 

Az a célom, hogy a tagjaink sokat tudjanak az egészséges életmódról, a mozgás 

kultúránk olyan legyen, hogy sokáig tudják élvezni a mozgás, vívás örömét.  

Az oktatók ezért nagyon sokat tehetnek, ha felkészültek, és fontosnak tartják ezt is a 

vívás mellett.  
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Sok száz gyakorlatot kell tudni, hogy ne legyenek unalmasak a bemelegítések, 

levezetések. 

Nem győzöm hangoztatni, hogy azért érdemel ilyen sok figyelmet a fenti téma, mert 

különböző fizikai felkészültséggel bíró, és életkorú egyénnel dolgozunk. 

 

 

6.1. Kerülendő gyakorlatok 

 

- amelyek rossz testtartást idéznek elő, 

- amelyek a gerincoszlop ágyéki szakaszát erőteljesen terhelik, 

- amelyek megfeszítik a térdizület meniscusait, 

- amelyek az izom hirtelen megnyúlásához vezetnek, 

- melynél a test lendületét egy izület állítja meg, az izomzat nem tudja az energiát  

   lefékezni. 
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7. Károsító hatású gyakorlatok 

 

 

- térdelő ülés a lábak között a talajon 

- gátülés 

- járás a lábfej külső élén 

- kacsajárás 

- mély térdhajlítás 

- térdkörzés 

- bicska (lebegőülés) 

- felülések nyújtott lábbal 

- nagy törzskörzés 

- fejkörzés 

- fejhíd 

- gyertya 

- nyújtás partnerrel 

- talicskázás 

- hintázás hason 

- gyors törzshajlítások    

 

 

Itt ismételten megjegyezném, hogy lehet alkalmazni körültekintően, megfelelő előkészítés és 

ismétlés szám mellett.  De egy pillanatig se feledkezzünk meg arról, hogy a Vívóiskolában 

nem élsportolók vannak! 



 

 28

                  

8. A terhelés és sportkárosodás összefüggései 

 

 

Fontos az azonnal nem észrevehető microtraumákról (aprósérülések) beszélni. Ez azt 

jelenti, hogy folyamatos túlterhelés esetén az izomzat és a passzív mozgásszervek 

irreverzibilis (visszafordíthatatlan) gyulladásos, degeneratív (elfajulás) elváltozásokat 

szenvedhetnek el. 

Ha megfelelően, az egyéni eltéréseket is figyelembe véve, az izomzatot felkészítjük a 

terhelésre, a szervezet alkalmazkodik az új körülményekhez. Fokozatosság elve! A didaktikai 

alapelveket érdemes átnézni, mert örök érvényű útmutatást nyújtanak számunkra a 

tervezéshez. 

Ezek az elváltozások kezdetben teljesen gyógyíthatóak, főleg az izomzat.   

A microtraumákból adódó maradandó elfajulások akut sérüléshez vezethetnek. Ezen 

kívül a szervezet a megbetegedett „részt” kikapcsolja, és máshová teszi át a terhelést, ami 

további túlterheléses elváltozást idézhet elő. 

Fontos, hogy a gyógyulási szakaszban nem kell mozdulatlanul vegetálni, hanem tudatos és 

ellenőrzött izomfelépítő edzést kell végezni, (lehetőleg gyógytornásszal konzultáljunk). A 

teljes felépülésig rögzítőket használjunk. 

Bármilyen csúnyán hangzik, legyünk tudatában a következőknek.  

A folyamatos túlterhelésből adódó maradandó elváltozások általában 

visszafordíthatatlanok.  

Porcoknál, porcelhalás (nekrózis). Izmoknál vérömleny, bevérzés (gyógyul). Továbbá 

izomszakadás, mely maradandó, mert forradás keletkezik. Inaknál, nekrózis.  

A rugalmasság vesztést és rövidülést nagyon lassan, óvatos nyújtógyakorlatokkal lehet 

javítani.  

A tanulság: jobb megelőzni a bajt, mint elszenvedni a sérülést. 
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9. BEMELEGÍTŐ, NYÚJTÓ ÉS ERŐSÍTŐ GYAKORLATOK 

 

 

9.1. Nyak 
Bemelegítés, nyújtás: 

Kiinduló helyzet: kis terpeszállás,   

-hajlítjuk a fejet előre, és hátra, 

-jobb és bal vállra hajtjuk a fejünket, 

-mindig középről indítva kilencven fokkal elfordítjuk a fejünket jobbra, majd balra. 

Nyújtás: ugyanezek a gyakorlatok csak a végpontot négy-hat mp-ig megtartjuk. 

 

 

9.2. Váll, vállöv, mell, hát, és karizmok 
Bemelegítés, erősítés: 

 

Kiinduló helyzet: vállszélességű terpeszállás 

-  karkörzés vállból: előre, hátra 

- karkörzés test előtt befelé és kifelé, egyszer a jobb kéz, másodszor a bal kéz van kívül 

karkörzés, a karok mindig a fej felett találkoznak, majd ellentétesen,  

- nagy és lassú, majd egyre kisebb köröket írunk le a karral, majd visszafelé,  

- karkeresztezés: a test előtt és mögött, a keresztezések közben karlendítés oldalra, 

- könyökkörzés: ujjheggyel érintjük a vállat, a könyökök elöl érintik egymást, köröket leírva 

közelítjük a lapockákat, majd ellentétesen, 
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- vállkörzés: a kar lazán oldalt lóg, ball váll hátrafelé körözése, vállkiemeléssel, utána jobbal, 

majd előre, 

- vállfogás kézzel, könyök körzés vállkiemeléssel, jobbal, és ballal, majd előre, 

duplakörzés hátra, magas könyök emeléssel, majd előre, 

- alaphelyzet, állás: előre és hátra mozgatjuk a vállat, 

- alaphelyzet, állás: a könyököt hajlítva hátra vállmagasságig emeljük, majd a lapockákat 

közelítjük, 

- a könyököt hajlítva vállmagasságig hátrahúzzuk, váltogatjuk az alkarok helyzetét; felfelé és 

lefelé, 

- a fenti gyakorlat, csak az alkarokat ellentétes irányba forgatjuk, 

- állás, oldalsó középtartás, a tenyereket egyszer lefelé, másszor felfelé forgatjuk,  

 - mellső fekvőtámasz: karhajlítások és nyújtások, a kezek távolságát változtathatjuk, 

 - oldalfekvés: oldalsó karhajlítások, nyújtások, 

 - állás: magunk előtt szorosan összenyomjuk a tenyereket és megtartjuk (izometrikus), 

 - egymásnak nyomjuk az ujjhegyeket (izometrikus), 

 - állás. az ujjhegyeket a vállunkra tesszük, majd a könyököt erőteljesen előre és hátrahúzzuk, 
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9.3. Kar és kéz 

 

Bemelegítés, erősítés 

 

- állás: oldalsó középtartás; megérintjük mind a két karral a vállat, 

- az előző gyakorlat váltakozó karmunkával, 

- kis terpeszállás: oldalsó középtartás, ökölbe szorítjuk a kezünket, majd kiengedjük, 

- az előző gyakorlat különböző kartartásokban, 

- kis terpeszállás: oldalsó középtartás, a kart kilencven fokban behajlítjuk felfelé, 

összeérintjük az alkart, majd kiinduló helyzet. 

 

9.4. Lábszár 
Bemelegítés, erősítés: 

 

Kiinduló helyzet: ülés 

- mászás előre és hátra az egyik láb ujjaival, 

-„hernyójárás”előre nyúlunk a lábujjakkal, utána húzzuk a sarkat, hátrafelé is, 

 

Kiinduló helyzet: állás 

- állás kissé hajlított térdekkel, a jobb és bal láb ujjait felváltva hajlítjuk, 

- állásból lábujjhegyre emelkedés, 

- terpeszállás, súlypontot levisszük, az egyik térdet lefelé nyomjuk, miközben a sarkat 

emeljük, majd csere, 

- terpeszállás, súlypontot levisszük, kéz csípőn, hát egyenes, a sarkakat felváltva emeljük, 

- előző gyakorlatból indulva, sarok emelés felváltva, 

- előző gyakorlatból indulva, páros sarok emelés, 
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Nyújtás: 

 

- támadó állás, az  elöl lévő lábra támaszkodunk, a lábfejek előre néznek, a hátul lévő láb 

sarkát lenyomjuk, majd a másik láb, 

- támadó állás, a hátul lévő láb hajlítva, erre a lábra támaszkodunk, a másikat előre nyújtva 

megfogjuk a lábujjakat, és visszafeszítjük,  

- ülésből az egyik lábat nyújtjuk, a másikat áttesszük felette, és azonos oldali kézzel 

megtartjuk a bokát, a másik kézzel előre, és hátra nyújtjuk a lábujjakat,  

- nyújtott ülés, egyenes hát, kéz támasz a hát mögött, lábak pipába, lábujjak lefeszítve, 

sarokemelés a talajtól. 

Általános szabály: a térd és a boka legyen egyvonalban, támadóállásban, terpeszállásban, 

térdhajlításnál (a térd ne kerüljön a boka elé). 
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9.5. Combfeszítő, hajlító, közelítő, távolító és farizmok 

 

Bemelegítés, erősítés 

- vállszélességű terpeszállás: a kart előrenyújtjuk az egyensúlyozáshoz, lassú térdhajlítás 

félguggoló helyzetig, 

- térdhajlítás közben a kart a lábak közé leengedjük, majd felegyenesedve a fej fölé emeljük, 

- mellső fekvőtámaszban ütemesen hajlítjuk és nyújtjuk a lábat, 

- a fenti gyakorlat, egy lábon, 

- támadóállás: az elöl lévő láb térdére támaszkodunk, emelgetjük a sarkat, a kezünkkel lefelé 

ellennyomunk, majd lábtartás csere, 

- támadóállás: az elöl lévő lábat nyújtjuk, majd vissza támadóállásba, majd lábtartás csere, 

- támadóállás: a hátsó lábat hajlítjuk a talaj irányába (az elöl lévő térd legyen egy vonalban a 

bokával), majd nyújtjuk. A hát egyenes, a súlypontot mozgatjuk lefelé. 

- a fenti gyakorlat, úgy, hogy beiktatunk 3-5, rugózást, 

- hajlított ülés térdnyitással, egyenes hát, a talpak egymás felé néznek, a könyök belülről a 

térd mellett van, a kéz a bokán – befelé nyomjuk a térdet, karral ellen tartunk- lazítás 

(izometrikus), 

- hanyattfekvés függőlegesen tartott lábbal- a térdet befelé nyomjuk , karral ellen tartunk 

(izometrikus), 

- ülés, alkartámasz: egymás felé nyomjuk a nyújtott lábakat (izometrikus), 

- ülés, alkartámasz: jobb lábat egyenesen körülbelül negyvenöt fokig emelgetjük, majd csere, 

- a fenti gyakorlat, páros lábemeléssel (derék a talajon marad), 

 - a fenti gyakorlat, a megemelt lábat megtartjuk, a lábfejet lefeszítjük, majd vissza, majd  

lábtartás csere, 
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- oldalfekvés, az alul lévő láb nyújtva vagy kicsit hajlítva, a felül lévő nyújtva; a felül lévő 

lábat nyújtva felemeljük, a talp külső éle felfelé mutat, 

- az alul lévő lábat nyújtva megemeljük, a talp belső éle felfelé mutat, 

- a felül lévő karral támaszkodunk, majd mindkét lábat oldalt megemeljük, 

- a fenti gyakorlatokat nehezíthetjük, ha az oldalhelyzet alkartámaszban van 

- hajlított ülés, a térdet a kar ellenállásával szemben kifelé, illetve befelé nyomjuk,  

- alkartámasz, lábak nyújtva, terpesztjük és keresztezzük a lábat 

- jobb, majd a bal lábat emeljük, majd mindkettőt, 

- térdelőtámasz; egyik lábunkat hajlítva vízszintesig emeljük, majd csere. 

 

Nyújtás: 

- terpeszülés; egyik kézzel megfogjuk a lábfej felső részét, a másikkal a térdet lefelé nyomjuk, 

- nyújtott ülés; egyik kezünkkel oldalt támaszkodunk, a másikkal megfogjuk az azonos oldali 

láb sarkát vagy a bokát, és nyújtjuk a lábat, 

- ugyanezt a gyakorlatot hanyattfekvésben is meg lehet próbálni, 

- védőállás; a hátul lévő lábat hajlítjuk, az elöl lévő láb sarka a talajon, a csípőt hátrafelé 

mozgatjuk, a felsőtestet az elöl lévő láb irányába döntjük, esetleg az azonos oldali kézzel a 

lábujjakat megfogva, magunk felé húzhatjuk a lábfejet, 

- nyújtott terpeszülés; egyenes gerincoszloppal törzsdöntés, a karokat előre nyújtjuk a lábak 

közé (csak addig, amíg egyenes tud maradni a hát!), 

- aki gyakorlott, a lábfejekbe kapaszkodva, törzsdöntés, 

- törzsfordítás, majd döntés az egyik láb irányába, majd csere, 

- hajlított ülés térdnyitással; a talpak érintik egymást, kézzel megfogjuk a lábfejet, egyenes 

háttal előre húzzuk magunkat, 

- nyújtott ülés; az egyik térdet a mellkashoz húzzuk, majd csere, 
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9.6. Hasizmok 

 

- hanyattfekvés: hajlítjuk a térdet, talp a talajon, az ágyéki szakaszt a talajra szorítjuk, 

tarkóra tartás, majd emeljük a felsőtestet, míg a lapocka el nem emelkedik a talajtól 

körülbelül harminc, negyven fokig, 

- hanyattfekvés: a térdet derékszögben hajlítva megemeljük és megtartjuk a 

levegőben a kart nyújtott tenyérrel előretoljuk, a felsőtest felemelkedéséig, 

- ugyanez a kiinduló helyzet, csak tarkóra tartással, 

- tarkóra tartással rézsútos felülések, 

- a könyök és az ellentétes térd közelítése, 

-  nyújtott ülés: kéz- vagy alkartámasz, a lábakat ellentétesen fel- és le, illetve 

keresztbe mozgatjuk, 

- nyújtott ülés: alkartámasz, az egyik lábat körülbelül negyvenöt fokig emeljük, majd 

visszaengedjük, utána csere, 

- a fenti kiinduló helyzet, páros lábemelés, 

 

A gyakorlatok felsorolása végén, meg kell jegyeznem, hogy ez csak ízelítő. Ezeken kívül még 

sok-sok gyakorlat létezik. Azonban ezekből is már össze lehet állítani egy-egy jó gyakorlat 

sort. 

A gyakorlatokat nyolcszor illetve tízszer ismételjük. Jó, ha szériákat állítunk össze, ezeket 

háromszor, négyszer ismételhetjük. 
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9.7. Játék 

 

 

A játéknak nagyon fontos szerepe van az edzéseken, több szempontból is. Bemelegítésnél, 

erősítésnél, levezetésnél egyaránt használhatjuk. Ezen kívül koordinációjavításra, az érzékelés 

fejlesztésére. Mentálisan is hasznos. 

A víváshoz kifejezetten javaslom a labdajátékokat, bármelyik fajtáját. Gondolok a kidobóra, 

több labdával, vagy akár kosár, vagy kézi labda. Egy-két dolgot említenék meg, hogy miért 

hasznos: perifériás látásjavítás, gyors helyzetváltoztatások, gyors helyzet felismerés, 

csapatmunka. 

Fogócskák: páros fogó, láncfogó, pókfogó, és természetesen az egyszerű fogócska. 

„Sumo” egy kört kell kijelölni, ahonnan két játékos megpróbálja kitolni egymást. 

Kötélhúzás. 

„Vonal érintős” futóverseny. 

Sorversenyek. Az edző fantáziájától függ, hogy hogyan állítja össze. Ezekben is szerepelhet 

labda, pad, zsámoly, szőnyeg és bármilyen eszköz, amely nem balesetveszélyes. 

Tulajdonképpen sok-sok mozgással járó játék közül választhatunk, csak tartsuk szem előtt, 

hogy milyen megfontolásból kapcsolhatjuk a víváshoz. 

 

A bemelegítés része lehet például egy fogócska, vagy kidobó. Erősítésre, „Sumo”, vagy 

kötélhúzás, „vonal érintős” futóverseny. 

A vívás erős koncentrációt igényel, és állandó kontrolálást. A feszültséget jól oldhatjuk, ha a 

levezetés előtt betervezünk valamilyen játékot. 
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10.TÁPANYAGOK 

 
 

 

 

Egy  kínai mondás azt tartja, „az vagy amit megeszel”. Ez a rövidke szöveg mély 

igazságokat hordoz, csak át kell gondolni. A kínaiak az ember egészét nézve, a gyógyításban 

is felhasználták a tápanyagokat. Nagyon sok betegség valamilyen hiány miatt lép fel. 

Gondoljunk egy egyszerű dologra, ami miatt sok-sok ember lelte halálát, amíg ki nem derült 

mi okozza a bajt. A Skorbutra gondolok, ami a C-vitamin hiány miatt alakul ki. Vagy a 

farkasvakság, A-vitamin hiány okozza, a D-vitamin hiánya a gyermekbénulást, a magnézium 

hiány izomgörcsöket, szívritmuszavar, a kalcium hiány csontritkulást. A példákat hosszan 

lehetne sorolni. Az egyoldalú táplálkozás káros, a legtöbb fogyókúrás diéta is! A minőségi és 

mennyiségi táplálék összetételére és arányára kell figyelni, ugyanúgy, mint a mozgás és a 

tápanyag mennyiség arányára. 

 

 

Amiről még említést tennék az a túlsúly, ami bizony sok civilizációs betegséget okoz. 

 

Néhány példa: 

      - magas húgysavszint a vérben – köszvény, 

- magas vércukor-és vérzsírszint – érproblémák, 

- érelmeszesedések, magas vérnyomás – szívinfarktus, szélütés, 

- fokozott izületi terhelés – ortopédiai problémák, 

- keringés fokozott terhelése – kisebb teljesítő képesség. 
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Az emberi test csodálatos, mert fel tudja építeni önmagát, fenn tudja magát tartani, ki 

tudja magát javítani és megújítani. 

Ehhez a következőkre van szüksége: 

- építőanyagok, 

- energiaforrások, 

- mikrotápanyagok. 
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10.1. A tápanyagokról 

 

10.1.1. Fehérjék: a test legfontosabb építőanyagai, a sejtképződéshez 

nélkülözhetetlenek. Az a legjobb ha a növényi és állati fehérjéket kombináltan fogyasztjuk. 

A fehérjék aminosavak láncolatából állnak, ezek száma és sorrendje fontos, mert ettől függ , 

hogy milyen tulajdonsággal bírnak.  

Emésztéskor a fehérjék aminosavakra bomlanak, és igény szerint a szervezetben újra 

összekapcsolódnak.  

 

 

10.1.2. Szénhidrátok: ebből nyerjük az energia nagy részét, és kis részben 

építőanyagok is. A test energiaraktáraiban is jelen vannak. Cukrokban és keményítőtartalmú 

termékekben is megtalálhatóak. A keményítő kötött formájú cukor, amely egyenletes 

energiaszállítást biztosít. A finomított cukor a vércukorszint erős ingadozásához vezethet, és 

indokolatlan éhségérzetet idézhet elő. 

 

10.1.3. Zsírok: energiaforrás. A testben mint készlet van jelen, ezenkívül párnázáshoz, 

szigeteléshez szükséges anyag. Sajnos manapság túl sok zsírt fogyasztunk, akár rejtett 

formában, és ez elhízáshoz vezet, főleg ha valaki keveset mozog. 

 

10.1.4. Ásványok: nátrium, kalcium, kálium, magnézium tartoznak ide. Kalcium: 

csontok. Nátrium: folyadékháztartás. Kálium: idegek és izmok. Magnézium: izmok 

 

10.1.5. Nyomelemek: legfontosabb a vas: oxigénszállítás, sejtlégzés. Jód: 

hormonháztartás. Kobalt, réz, króm, mangán, molibdén, nagyobb mennyiségben mérgezőek, 

de parányi nyomokban nélkülözhetetlenek. 



 

 40

(csak zárójelben jegyezném meg, hogy körülbelül hatvan különböző nyomelemre van 

szükségünk) 

10.1.6. Vitaminok: az enzimek működéséhez nélkülözhetetlenek. 

Zsírban oldódóak, a zsírszövetben és májban raktározódnak. Ezek túladagolhatóak, akár 

mérgezéses tünetekhez vezethet túlzott fogyasztásuk. A: látás. D: csontfelépítés. E: oxidáció 

elleni védelem. F: sejtmembrán alkotóeleme. K: véralvadás. 

Vízben oldódóak, csak részben raktározódnak, ezért rendszeresen kell fogyasztani őket. 

B1 és B2: energia-anyagcsere. B6 – B12: vérképződés, anyagcsere. C: kötőszövet-képződés, 

immunvédelem. 

Csak a legjellemzőbb dolgokat említettem meg. 

 

10.1.7. Ballasztanyagok: emészthetetlen rostok, azonban nélkülözhetetlenek a táplálék 

bélben való szállításához  

 

10.1.8. Víz: testünk 60-70%-t teszi ki. Ez a tápanyagok, sók, gázok oldószere. Az 

ember nem képes a víz raktározására, ezért meglehetősen érzékeny a folyadékháztartása. Ha 

csökken a vízkészlet, rohamosan csökken a teljesítőképesség is.  

Sportoláskor a szervezet folyadékigénye megnövekszik, a szaporább légzés és a fokozott 

verejtékezés miatt. Arról sem szabad elfelejtkezni, hogy az előbb említett okok miatt a sók is 

kiürülnek a szervezetből, ez súlyos esetben akár sokkos állapotot idézhet elő. (hőkimerülés, 

nem összekeverendő a hőgutával).  

Általában két liter folyadék kell a szervezetnek a megfelelő vízháztartásához, és 

méregtelenítéshez. 

Ha meleg van, és sokat mozgunk, akkor akár hat liter folyadékra is szükségünk lehet. 

Szabálynak mondható, hogy bármilyen szomjasak vagyunk, ne igyunk egyszerre sokat, 

inkább többször keveset, edzés közben.  
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11. Összefoglalás 

 

 

 

A fentiekből látszik, hogy gondos előkészületekre van szükség az edzéstartáshoz. Itt az 

általános dolgokról esett szó. A vívásról semmi, filozófiából kevés, de rejtett formában. Ebből 

is kiderül milyen sok a tudnivalója az oktatóknak. 

Ismertettem a pedagógia fogalmát, legfontosabb alapelveit. Minimálisan betekintettem a 

mozgásrendszer anatómiájába. 

A tápanyag bevitel minőségi és mennyiségi összefüggéseivel is foglalkoztam, mivel a 

mozgáshoz energiára van szükség.  

Megpróbáltam rámutatni, hogy az emberi test felépítéséből adódóan, bizonyos 

mozgáskultúrával rendelkezik, ha nem megfelelően vesszük igénybe, károsodást szenvedhet. 

A következményekről is ejtettem pár szót. 

És nem utolsósorban a bemelegítéshez, levezetéshez, gyakorlatokat, a teljesség igénye nélkül. 

Nem titkolt vágyam, hogy oktatóink kiemelkedő tudással rendelkezzenek, mert így válhatnak  

„hitelessé” a tanítványok előtt. 

 

„- Nem, én nem terhellek újabb tényekkel, megtanítlak inkább a „test bölcsességére”. Minden, 

amit valaha tudnod kell, az benned van; az univerzum titkai bele vannak vésve tested 

sejtjeibe. Azt soha nem tanultad, hogyan láss bele önmagadba, hogyan olvass a testedből. 

Egyetlen amit eddig tehettél, az volt, hogy könyveket olvastál, és meghallgattad a tudósokat, 

remélve, hogy igazuk van. Ha megtanulod a test bölcsességét, tanító lehetsz a tanárok között.” 

        Dan Millman: A BÉKÉS HARCOS ÚTJA     
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MELLÉKLET 

 

 

 

 

 

 

Anatómiai képek:  A nyakcsigolyák ízületi kapcsolatai 

Az ágyékcsigolyák ízületi kapcsolatai 

A térdízület megnyitva 

A hát felületes izomrétege 

Az alkar és kéz izmai, ínhüvelyei hátulnézetben 

A lábszár és a lábháti izmok elülső-oldalsó nézetben 

 

 

 

 
A mellékletként szereplő képek jogvédettek. 

A szakdolgozat megtekinthető eredeti formájában 
élőben. 
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