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A Ground Force Method célja a nem ¢éreztiikk ugy, hogy edzésen

jobb mindségli mozgas vagyunk, egyszerlien csak imadtunk
megteremtése terhelés nelkiili €s mozogni. Es ritkan sériiltiink meg,
terheléses mobilitasi gyakorlatok de ha esetleg leestiink a farol €s
egyedi kombinacioja segitségevel, eltort valamelyik végtagunk, akkor is
ahol a jatékos €s szép mozgasok folytattuk a jatékot, €s minden olyan
segitenek elérni az “aramlas” mozgast, amit kibirt a gipsz.

allapotat, Gjratanitva a kozponti
idegrendszert és megtoltve az agyat
megfeleld informaciokkal.

A Ground Force Method arrol szol,
hogy a mozgast ismét oromtelive,
¢lvezetesse tegylik, olyannd, mint
ahogy gyerekkorunkban mozogtunk.

Akkor nem ¢rdekelt benniinket a
zsirégetés €s az izomepites, a
pliometrikus edzés €s a periodizalas,




S.

A mozgas fontos, és nem csak
azért, hogy fel tudjunk venni
valamit a foldrol, elérjiik a
buszunkat, vagy ki tudjunk kelni az
agybol minden reggel. A mozgas az
agy1 funkciokat is javitja, €s
szamtalan friss tanulmany igazolja,
hogy a mozgas szamos modon
alkalmazkodasra készteti az agyat.
Voltakeéppen az elsddleges ceél,
amikor mozgunk az, hogy ce¢lzott
alkalmazkodast 1dézziink elo:
el0szor az agyban, utana pedig a
test tobbi részeben is.
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Tudjuk, hogy az ¢let mozgas, €s
eldszor 1s a testiinket kell
megtanulnunk helyesen mozgatni.
Mieldtt még megragadnank egy
sulyzot, vagy folugranank egy
kondigépre, vagy elkezdenénk
tablettakat szedni, meg kell
tanulnunk olyan jol banni a
testiinkkel, mint ahogyan azt
kisgyermek korunkban tettiik.

A Ground Force Method célja
egyszerl, de nem konnyl. Kezd; el
mozogni. Mozogj jobban, erGsebben,
mozogj tobbet, majd késobb mozog;j
gyorsabban. A mozgas nem eleg,
mindig jobban is kell mozognod.

A ce€lunk az, hogy mozgasunk
jatekos legyen, hogy Ujra

megtanitsuk az egyensulyi-,
vizualis-, €s proprioceptiv
rendszereinket a helyes
mozdulatokra, hogy toroljiik a rossz
beidegzddéseket, és Bjakat hozzunk
létre, amelyek helyesek. Hogy ismét
clvezetesse tegylik a mozgast. Mert
ha ¢€lvezziik, nos, akkor meg fogjuk
ismételni. Ha megismeteljiik, akkor
javulunk benne. Es ha javul a
mozgasunk, az nem csupan 6romteli
dolog, hanem ez a legjobb, amit
tehetiink a testiinkkel, ez a
legnagyszeriibb ajandék, amit
adhatunk a kozponti
idegrendszeriinknek.
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A Ground Force Method
gyakorldsa szamos csoport szamara
hasznos lehet:

* Sériilt atlétak szamara mint
rehabilitacio

* Heétvégi harcosok szamara mint
kezd6 program vagy mint teljes
program

* Atlétak szamara mint
tehermentesitd program, vagy
alacsony intenzitast megoldas

* Iddsebbek szamara, hogy
javitsak mozgasi képességeiket
illetve mozgékonysagukat

* Gyermekek szamara, hogy
javitsak test-tudatukat és a
propriocepciot.
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Fo alapelvek

Maszas

Hintdzas

Gurulas

Atlos keresztezés
Testtartas

Iranyvaltas

Gyorsulas / Lassulas
Az edzés szabalyai
Jatssz

Keriild a fajdalmat
Legyen a gyakorlas szorakozas
Legyenek a mozdulatok
konnytiek, elegansak
Jatssz a kiillonb6z6
sebessegekkel

* Fejlod;
* Légy kivancsi

* Teremts pozitiv 1égkort: tedd
egy torzsi elmeénnyé
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Zenevalasztas

A zene alkalmazasa a Ground Force
Method edzések alatt igen fontos,
mert a megfeleld tipust zene
kivalasztasa nagy szerepet jatszik a
sikerben. A zenének kozvetlen
kihatdsa van a szervezetre ¢és az
agyra. A j0l megvalasztott zene
békés kornyezetet teremt, és segit
abban, hogy a legfobb feladatra
osszpontositsunk: arra, hogy
¢lvezziik a mozgast. A hangero, a
dallam, a ritmus mind az edzés
integrans része, ¢s a j0 zene a GFM
edz0 egyik legfontosabb segitsége. A
szakirodalom felsorolasakor dalokat,
zenészeket és egylitteseket 1s

javasolunk, akiket €s amelyeket mar
régota hasznalunk, és az eredmények
onmagukeért beszélnek.




A GFM ES AZ FMS KAPCSOLATRENDSZERE
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Ha képzett FMS edz0 vagy, akkor
konnytl dolgod lesz, nagyon konnyti.
Nem kell talalgatni az tigyfél aktualis
allapotat, vagy azon aggddni, hogyan
fogunk kiilonb6z0 hatteri sportolokat
felmérni, vagy mit kezdiink a
kiilonb6z6 nemi, koru €s edzettségi
szintll hétvégi harcosokkal.

FMS edzOként a rendszer valaszt ad
minden rémalomra, amivel egy
edzonek altalaban meg kell kiizdenie.
Mindamellett ne tévesszen meg az

FMS egyszerisége — az 0sszetetts€ég az
elgondolasban €s a tudoméanyos
megkozelitésben van, és nem csak
annyi, amit latsz a hét teszt
alkalmazasakor. A funkcionalis
teljesitmeny elso szabalya, hogy ne
feledkezziink meg az alapokrol.
Amikor Ujszulottkent a vilagra jovink,

korlatlan a mobilitdsunk. Ezutan
megtanuljuk stabilizalni a hipermobil
rendszeriinket és gyorsan eljutunk a
mozgasig. Léteznek olyan, altalanosan
hasznalt ¢s minden nap eldkeriilo
testhelyzetek a hétkdznapi
testedzésben ¢€s a
teljesitmeénynovelésben, amelyek Osi
mintazatnak tekinthetok. A hid, a
plank, a négykézlab, valamint a hason
vagy haton végzett mozgasok mind
lehetnek ilyenek.

A kisbabak ezeket a mobilitasi €s
stabilitasi testhelyzeteket fokozatosan
fedezik fel, amig eljutnak a magasabb
szintl, funkcionalis mozgasokhoz ¢s a
helyvaltoztatashoz.




HOMUNKULUSZ
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A homunkulusz — a kis ember az sokkal nagyobb, mint a nyelved, a
agyadban... homunkulusz szerint a virtualis
Mindannyian tudjuk hogyan néz ki a nyelv lesz a nagyobb.

testiink egy tiikorben. Az agy viszont Ez logikus is, hiszen a nyelv

teljesen mas képet "lat" beliilrdl, €s erzekenyebb ¢€s tokeletesen kell

ezt nevezziik homunkulusznak. Az mukddnie az olyan finommotoros
agykérgi homunkulusz furcsan, sot miikodésnél, mint példaul a beszed...

viccesen néz ki, de nagyon is
logikus. A kezeinket allandoan
hasznaljuk, hogy megfogjunk
valamit vagy eszkozokkel
dolgozzunk, a labainkkal alland6an
jarunk, a szankkal és a nyelviinkkel
mindig besz¢liink — emiatt ezeknek a
teriileteknek mas lesz a méretaranya,
mondjuk egy csipdiziilethez képest.
Amig a valosagban a csip0iziilet
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Az 4dramlas egy mentalis mitkodési
allapot, amikor az ember teljesen
elmertil abban a tevékenységben,
amit éppen végez. A fogalmat
Csikszentmihalyi Mihaly vezette be
1975-ben. Manapsag a kifejezés
szeles korben ismertté valt, és a
pozitiv pszichologia dinamikusan
fej16do tertiletének egyik oszlopa
lett. A jelens€g a nevét arrdl a
vizfolyasrol kapta, ami mindent
magaval sodor — mint ahogy a
tevékenyseg is magaval sodorja a
mélyen belefeledkezett embert -
innen a mondat is:

.20 with the flow” (hagyd, hogy
sodorjon az aramlas).
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Move better
Move stranger
Mava mare
Movefaster

GFM REGRESSZIOK ES PROGRESSZIOK
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Regresszio — visszalépés egy erokifejtésben vagy az intenzitasban,
korabbi allapotba, visszatéreés koordinacioban vagy a
vagy visszaforditas. robbanékonysagban.

Progresszio — egy sorozat
valamelyik tagjanak sikeres
teljesitése, elorehaladas.

A Ground Force Method
regresszios €s progresszios 1épései a
tanitasi folyamat részeét képezik. A
tanuloknak segit a siker elérésében
¢s a teljesitmeény javitasaban egy
részletes, 1€pesrdl-1épésre halado
utmutato.

A fejlddési lepések kihivast
jelenthetnek Osszetettségiikben, az



e

10 ELEM



21.

1.

Ground Force Exploration —
mobilitas ¢és allapot felmeérése

2. A GFE-n alapul6 mobilitas

3. Sériilésmegeldzes €s
sZenzoros integracio

4. Torzs koordinacid

5. Szubmaximalis pliometrikus
gyakorlatok

6. A képessegek edzese

7. Edzés ellenallassal

8. Jatékok

9. Metabolikus kondicionalas

10. Forditott Ground Force
Exploration — mobilitas levezetés
¢s allapotfelmérés
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ElGszor is, mi a celja a Ground Force
Exploration-nek (GFE)? Az elem
c¢lja a GFE-ben bemelegites és az
ertekelés.

Ekkor tudjuk értékelni a motoros
vezérlést, a mozgastartomanyt €s
bizonyos fokig a lehetséges
aszimmetria mertékeét az tigyfeleknél
vagy a csoportnal. Ha nem tudjuk,
hogy mire kell figyelni, akkor is egy
remek bemelegités, de egy szakértOnek
sokkal tobb annal. A GFE eredményei
alapjan adhatunk mobilitasi, statikus €s
dinamikus stabilitasi gyakorlatokat —
azaz tovabbi mobilitasi,
sériilléesmegeldzesi €s torzskoordinacios
feladatokat. Természetesen a GFE
modosithato a specialis igényekhez,
mint példaul sériilt vagy 1d0ds tigyfelek
vagy gyermekek esetében.

A GFE megforditasa jo otlet, ha az
Ora elég intenziv volt. Ahelyett, hogy
pithennénk egy kicsit, és befejeznénk a
GFE-vel, megforditjuk a GFE-t, €s
Rak — Béka — Fekvotamasz
kombinacioval kezdiink, és ebbol
valtunk at a fekvOtamaszban oldalra
sétara.

Ha teljesen megforditjuk a GFE-t, a
négyes uilés valtasokkal és
bokamobilitas szekcioval fogjuk
befejezni, melynek elonye egyértelmii
— a mozgasok intenzitasa, a
gyakorlatok terhelése egyre lagyabb ¢s
lagyabb, ¢s igy veégiil a GFM orat jo
mindségli mozgassal,
mozgastartomannyal €s iranyitassal
fejezhetjiik be — instruktorként te pedig
kapsz még egy es¢lyt, hogy felmeérd a
klienseidet.
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A Ground Force Method-ban a
jatekok a tanitasi folyamatnak ¢és az
edzésnek nagyon fontos reészeét
képezik, mivel azonnal hatdssal
vannak a metabolikus mukodésre,
mikozben €lvezetes kornyezetet
teremtenek a tanuldshoz.

Kiilonbozo jatéktipusaink vannak,
ezek mindegyikének mas a célja. Ne
felejtsd el, hogy a jatéknak a GFM-
ben feladata van: tokéletes eszkoz az
aramlas-¢lmeny elérés¢hez, emellett
edzéscelokat 1s szolgal anélkiil, hogy
kikészitenénk az tigyfelet.
Tapasztalataink azt mutatjak, hogy
az emberek alig akarjak abbahagyni
a jatekot!

A jatéktol az edzés szorakoztato lesz
anclkil, hogy tulsagosan tudataban
lennénk 6nmagunknak az ismétlések
¢s sorozatok miatt. A jaték a tanulas
természetes modja, onmagat javitja,
kivaloan épiti a kapcsolatokat €s a
kozossegi szellemet.

A jatékokat lepesrol lepesre kell
bevezetni. A versengd, a tikr6zo, az
ero- ¢s a klizdelmi jatékokat mar a
legelejétdl el lehet kezdeni, mig a
memoria-, kommunikacios €s
tervezéses jatekokhoz jobban kell
ismerni a Ground Force Method
-ot, €s szélesebb technikai "szoOtarat"
igenyel.




26.

A Kkategoriak a kovetkezok:
* Versenyek

* Kiizdelmi jatékok

* Memoriajatékok

* Tervezéses vagy képzelet

 Szerencse vagy véletlenszerli
jatékok

* Erdjatekok
» Tikrozes és kézvadaszat

» Kommunikacios




LAKATOS PETER

Lakatos Péter, a Ground Force
Method Iétrehozoja.

FMS nemzetkozi oktatd

Strongevity kettlebell master
oktatd

Carlson Gracie Brazilian
Jiulitsu - fekete Ov
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METHOD

Ground Force Method Magyarorszag
Facebook:
www.facebook.com/gfmmagyarorszag
Kepzesek, szeminariumok: www.movelab.hu
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