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2014 nyaratdl a PTE TTK Sporttudomadnyi és Testnevelési Intézete testnevel6 tanar tovabbképzést
indit. A mindennapos testnevelés alternativ lehetdségein belll az oktatds részét képezi a
Képességfejleszté Zenés Gimnasztika elnevezés(i tantargy, melynek az oktatasat jomagam fogom
ellatni. A kurzus célja, hogy a meglévé gimnasztikai alapismeretekre épitve, megismertesse a
résztvevéket a zenés testedzés elGnyeivel, bemutassa a kiilonb6z6 programfajtakban rejlé
lehetGségeket a motoros képességek fejlesztésében. A zenés gimnasztika lehetdséget nyudjt a
megszokott mozgasformak valtozatos formaban torténd alkalmazasara, bévitve ezzel a mindennapos
testnevelésben alkalmazott eszkdzok tarhazat. A késSbbi magas mindségl és hatékony oktatas
biztositasara lehet6ségem nyilott arra, hogy a Fitness Company szervezésében megvaldsulé Gymstick
Muscle Insructor képzésben résztvegyek.

Az oktatds a Fitness Company képzési kdzpontjaban kerilt lebonyolitasra Budapesten a Il
kerlletben a Szentendrei Uton taldlhaté Csillagvar Bevasarld Kozpont emeletén taldlhaté Team
Fitnessben 2014. marcius 21-22-én kétnapos képzés keretében.

Az oktatds mindkét napon 9.00-kor kezd6dott, és 16.00-ig tartott.

2014. marcius 21.-én személygépkocsival érkeztem meg Budapestre. A 8.30-tdl volt gyllekezd a
Team Fitness el6csarnokdban. 9.00 6raig rovid tajékoztatdt tartott Pati Nagy Attila, aki a Fitness
Company tulajdonosa és egyben a Gymstick Muscle Instructor képzés vezeté oktatdja.
Szerz6déskotésre és az elmaradt tandijak befizetésére is ekkor kerdilt sor.

Ezutdn atvonultunk egy, az oktatdsra elkiilonitett kiilon terembe.

A pénteki nap a Gymstick eszk6z bemutatasaval kezd6dott. A finnorszagi fejlesztésl sporteszkdz és
edzéskoncepcid a funkcionalis tréning egyik alternativajanak szamit. A vildg szamos orszagaban
Finnorszagban, Svajcban, Németorszagban, Norvégidban, Svédorszdgban, Hollandiaban, Dél-
Koreaban, Brazilidban, Peruban, az USA-ban, Kanadaban, Ausztralidban és Uj-Zélandon ismerik és
alkalmazzdk. A Gymstick edzésprogramok egyidejlileg alkalmasak eré6fejlesztésre, tdnusfokozasra, az
egyensuly és koordinacio fejlesztésére, a torzs stabilizdld izmainak erGsitésére, alloképesség
fejlesztésre rendkiviil valtozatos, szérakoztatd és kreativ médon.

A napot az dravezet6 egy Gymstick Master Class éra vezetésével kezdte, ahol izelit6t kaptunk abbdl,
hogyan éplil fel egy 6ra, és megtapasztalhattuk azt is milyen ezzel az eszkézzel dolgozni.

Ezutdn a Gymstick Basic alapozé képzés keretében megismerkedtiink az eszk6z helyes és biztonsagos
haszndlataval és kezelésével, valamint elsajatitottuk a Gymstick eszk6éz alkalmazasanak alapjait. A
test kiilonb6z6 izomcsoportjainak erGsitésére iranyulé szamos alapgyakorlatot és azok variaciéit
tanultunk meg kiilonboz6 kiinduld helyzetekbél végrehajtva. Nagy hangsulyt fektettek a képzés
sordan a helyes mozgéastechnikai kivitelezés elsajatitasara. Délben fél oras ebédidét kovetGen, a
bemutatkozasra kerilt sor. Ezutan kiilonb6z6 edzésprofilokon keresztil megismerkedtiink a Gymstick
hihetetleniil gazdag alkalmazasi lehet&ségeivel. A Basic modul szerves része volt az éravezetési rutin
kialakitasa és iskolazasa, ahol a délutan folyaman, kilonb6z6 gyakorlatokat kiscsoportos bontasban
egyénileg 6nalldan kellett megtanulni és oktatni a csoport szamara.
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A nap végére egy hatalmas gyakorlatrepertodrral és konkrét edzésvezetési moddszertannal
rendelkeztiink, amely alkalmas arra, hogy 6nalléan is alkalmazni tudjuk az eszkozt és a tovdabbi
raépilé kurzus sordn kdnnyedén sajatithassuk el a specidlis mozgasanyagokat. Az els6 napot 16.00
orakor zartuk.

Az éjszakat a képzési kbzpont szomszédsagaban, az Attila Panzidban toltottem.

A mdasodik napon, szombaton a Gymstick Muscle Instructor képzésre keriilt sor, ahol a finnorszagi
fejlesztésd, specialis folyamatos éravezetési profilok alkalmazdsat sajatithattuk el. Megismerkedtiink
a specialisan Gymstick erdsité jellegl oraihoz Gsszeadllitott és Gsszevagott zenei anyaggal. A délelétt
folyaman a specialis botos bemelegitéssel ismerkedtiink meg, majd feladatként mindenkinek 6ssze
kellett allitani egy, a bemelegitésben alkalmazhaté gyakorlatsort, melyet aztan zenére be is kellett
mutatni. A gyakorlatok bemutatdsa és vezetése utan az oktatd értékelte a gyakorlatokat és
atbeszéltik az esetlegesen el6forduld hibakat. A déli pihen6 utan Ujra kiscsoportos bontdsban
dolgoztunk. A zenei blokkokra épiil6 ugynevezett tridk alkalmazasaval ismerkedtiink. Egyénileg
kellett mindenkinek kiilonbo6z6 tridkat elsajatitania, majd folyamatos éravezetési technikaval és a
zene alkalmazasa mellett a sajat csoportja szamara betanitani. Ezeket ismét atbeszéltik és az oktato
kijavitotta a szerkezelésben, az intenzitdas megvalasztasaban vagy az dravezetésben esetlegesen

el6forduld hibakat.

A napot végén egy teljes dra levezetése kovetkezett, ahol az oktaté altal kiosztott feladatra kellett
felkésziilni, majd teljesiteni a folyamatos éravezetés kdzben. Ezutdn Ujra az értékelés kovetkezett. A
képzés végén az érahoz kapcsolddd nyujtdsi technikakkal ismerkedtiink meg.

Szombaton 16.00-kor volt vége az oktatasnak. Ezutdn kapta meg mindenki személyre szoéldan a
képzés elvégzését igazold oklevelet.

Rendkivil hasznosnak talaltam a tanfolyam elvégzését. Sikeriilt elsajatitanom a Gymstick sporteszkdz
hasznélataban rejlé lehetdségeket, igy a 2014/2015-ben indulé tovabbképzésben mar hatékonyan
fogom tudni hasznalni és oktatni az eszkéz kindlta alternativ felhaszndlasi lehetGségeket a
mindennapos testnevelés tikrében.
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