Németh Balint hadnagy
Magyar Honvédség Koézponti Kiképz6 Bazis

KATONAI TESTNEVELES HELYZETE A MAGYAR HONVEDSEG
KOZPONTI KIKEPZO BAZISAN

A Kozponti Kiképzé Béazis 2007. nyaran alakult a Szentendrei Kiképzd Kdzpont
jogutodjaként. A ,,Magyar Honvédség Kapuja”, ahogy Tombol Laszld vezérezredes ur
emlitette a 2009. februar 10-1 latogatasa soran. A katondnak jelentkezd ndk és férfiak, legyen
az fiatal vagy idds, tiszti, tiszthelyettes hallgatd vagy szerzodéses katona. Egy kiilonleges, egy
Uj vilag jelenik meg eldtte. Kiemelt hangstlyt kap a fegyelem, rend, tisztelet, oktatas, képzés
és a testnevelés.

A KATONAI TESTNEVELES CELJA

,»A katondkat fizikailag felkészitse a harckiképzés eredményes végrehajtasahoz és a
fizikai képességek fokozasaval alkalmassd tegye a szolgalattal jard szellemi és fizikai
megterhelés egészségkarosodas nélkiili elviselésére, és fokozza a teljesitményorientalt
pszichikai teherbird képességet.”

A katonai testnevelés a harom honapos kiképzés szerves része. Harom targykort
kiilonboztetiink meg a testnevelésen beliil. Az elsé: a motorikus képességek (erd, gyorsasag,
alloképesség, lazasag) fejlesztése, masodik: az akadalypalya, a harmadik: a katonai kozelharc.
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Bevezetd foglalkozas

Bevonulas hetében 2 ora
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Akadalyok lekiizdése

4 Ora

4 Ora

Kozelharc-kézitusa

/1. Kozelharc
alaptechnikak

4 Ora

/2. Test-test elleni harc

4 ora

/3. Fegyverek ¢és
szlikségeszk6zok
hasznalata.

4 ora

/4. Védekezés és
ellentamadas fegyveres
fenyegetettség esetén

2 Ora

/5. Kotott kiizdelem

2 6ra

A foglalkozasok feldolgozasanak javasolt rendje, 6raszdma

MOTORIKUS KEPESSEGEK




A f6 hangsulyt az els6 targykor kapja, mivel az a katona, aki erds, gyors, alloképes,
altalaban egészséges és az a katona, mely magas fizikai alapokkal rendelkezik, konnyed és
gazdasdgos mozgés, magabiztossag, hatdrozottsag, szilard jellembeli tulajdonsdgok jellemzik.
Masrészt a bejovo allomany nagy szazalékanak a fizikuma gyenge és mivel a kiképzés
masodik felét a harcaszati komplex gyakorlat nagy hanyada teszik ki, megkoveteli a jo
alloképességet és erdt, valamint az akadalypalya elemeinek lekiizdésére csak megfeleld
fizikumu egyén képes. A hidnyos fizikumra a {6 ok a mozgésszegény életmdd.

Erre a targykorre 20 o6ra van biztositva 10 foglalkozasi egységen beliil, ahol a
ciklusvégi fizikai felmérés bele van épitve. A II. és III. ciklusban o6rakeret nincs biztositva a
testi képességek fejlesztésére. A két-két ora a ciklusvégi fizikai felmérésre van biztositva.

A foglalkozasok szakaszszintre vannak bontva. Atlagban egy szakasz 1étszama 30 és
40 f6 kozott valtozik. A foglalkozast a kiképzo tiszthelyettesek iranyitasaval hajtjak végre,
altalaban csoportos foglalkozés keretében. A 1étszamtol fliggden 5-6s vagy 6-os csoportokat
alakitanak ki. Oktatas és teljesitmény novelése szempontjabodl ez a legjobb megoldas, mivel a
bevonult allomanyt hirom mozgasformaval mérik fel. Fekvdétdmasz gyakorlatcsoport
gyakorlataival, feliilés gyakorlatcsoport gyakorlataival és 3200 méteres sikfutassal. A
gyakorlohelyek mozgasanyaga ezért célirdnyos.

A karerd fejlesztésére tobb gyakorlatot alkalmaznak. FekvOtamasz gyakorlatokat
kiilonbozd tdmaszhelyzetekbdl (széles, normal, sziilk) magas szériaszamban. A bordasfalon
huzoédzkod6 gyakorlatokat, az 5 méteres kotélen fiiggeszkedés, az 5 kildégrammos medicin
labdaval szabadgyakorlatok valamint az altalanos iskoldkban rendszeresen alkalmazott utanzo
jérasokkal (fokajaras, pokjaras, rakjaras, santa-rokajaras).

A hasizom fejlesztésre a hanyattfekvésbdl feliilés gyakorlatsort hasznaljak idonként
nehezitésekkel. Medicin labda a mellkason, tornapadon hanyattfekvés hatra talajérintéssel,
lefliggésben paros labemelés.

Az alloképesség fejlesztésére a kiképzok kizarolag a tartds edzésmoddszert hasznaljak,
amit autodidakta uton sajatitottak el. A kiképzendd allomény jobb alloképessége érdekében
fontosnak tartom, hogy a tiszthelyettesek tanuljanak meg mas edzéselméleti és modszertani
ismereteket.

AKADALYPALYA

A Kozponti Kiképzd Bazison egy 200 méteres gépesitett 16vész ¢€s felderitd
akadalypalya taldlhatd. Az akadalypalyan az dllomany gyakorlodltozetet visel, ami neheziti az
akadalyelemek lekiizdését. A foglalkozas végrehajtdsara 8 ora biztositott, Osszesen 4
foglalkozads. Az elsd foglalkozdson az akadalypalya bemutatasa torténik elemenként, igy
ebben a két 6raban nem beszélhetliink megfeleld terhelésrdl. A maradék 6 ora kevés ahhoz,
hogy az elemek lekiizdéséhez a katona kialakitson magénak egy helyes technikat és ez
kihatassal van testi €s szellemi egységre. Példa: A ndk nagy szazaléka képtelen lekiizdeni a
»felmaszas kotéllel a falon” akadalyt. Két okra vezethetd vissza. Az egyik, hogy nincs
megfeleld karerd, a masik, a kevés oraszam miatt a kiképzok nem tudnak megfeleld idot
biztositani a helyes és gazdasdgos technika végrehajtasdhoz.

A 200 méteres akadalypalydn mozgasok sokasagat fedezhetjiik fel. Felfutdsok,
lefutdsok ferde gerendan. Athaladasok billené és vizszintes akadalyokon. Fedezékbe vald
beugrasok és kiugrasok. Atugrasok derékmagassagnal nem magasabb akadalyokon. Palankok,
keritések lekiizdése. Szikldkon valo 4athaladds. Ablakokon valé bejutis, hazfalra feljutés
maszokotélen és kézigranat hajitas célba kiilonbozd testhelyzetekbdl. Belathatd, hogy ez a
kétszdz méter nem azonos egy atlétika palya azonos tavolsdgaval. A tavolsag tobbszori
lekiizdése soran nd a fizikai és pszichikai megterhelés.
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200 méteres gépesitett 10vész és felderitd akadalypalya
KATONAI KOZELHARC-KEZITUSA

Helye, szerepe a kiképzés rendszerében:

Az alapkiképzés kiképzési tantargyai koziil, a katonai testnevelés kiképzési dgon
beliil, annak egyik részét, képezi a katonai kozelharc — kézitusa. Az alapkiképzés
tematikdjaban erre a kiképzési részre a testnevelés foglalkozason belil 16 o6ra all
rendelkezésre, de ezen kiviil mas kiképzési ag tematikdjaban is megtalalhat6 a kozelharc —
kézitusa, mint bizonyos rész kiképzési feladat (harcaszat, nem haborus miiveletek).

Az alapkiképzésen beliil a katonai rendész jarér felkészités sordn is jelen van a katonai
kozelharc — kézitusa kiképzés.

Felépitése:

Az alapkiképzés sordn a katondk a katonai — kozelharc alaptechnikait ismerik meg,
melyek magukba foglaljdk a hely- ¢és helyzetvaltozdsokat; mozgasokat (Iépéseket,
haladésokat, allasokat); eséseket, gurulasokat; alap dobasokat, iit0- és rugdtechnikakat és az
elleniik valo6 alap védekezési technikdkat; valamint mas kiképzési g tartalmanak megfeleléen
a kiilonboz0 alap kényszeritd intézkedéseket és eszkozoket.

A katonai rendész felkészités keretén beliil, az alapkiképzés sordn megismert
technikdk elmélyitése valamint a szolgalat specidlis feladatrendszerébodl kifolydlag a
kiilonb6z6 kényszeritd intézkedések, eszkdzok alkalmazdsanak valamint intézkedés technikai
eljaras modoknak az elsajatitasa és szinten tartasa.

A kényszerité eszkozok kozé tartozik a testi kényszer, a bilincs (rendszeresitett és
szlikségeszkoz), gumibot vagy tonfa, illetve a l6fegyverek tigynevezett hideg fegyverként



torténd illetve egyéb eszkozok hasznalata valamint az ezek ellen torténd védekezések
megismerése, elsajatitasa, szinten tartdsa.

Az intézkedés taktikai rész magaba foglalja a ruhazat atvizsgalasok, rogzitések és
elvezetések sajatossagainak, eldirdsainak megismertetése, elsajatitasa és szinten tartasa.

A kényszeritdé eszkozok valamint az intézkedés taktikai részek az alapkiképzésen
résztvevd alloméanynak az 1d6 rovidsége miatt (3 honap), csak ismeret szinten keriil
bemutatasra, mig a katonai rendész szolgalat, valamint az alakulatnal illetve a MH Kinizsi Pal
Tiszthelyettes Szakképzd Iskola allando allomany részére tobb 1d6 all a rendelkezésre.

KIKEPZOK

A kiképzo tiszthelyettesek szerepe a katonai testnevelésben kiemelkedd helyen all. A
kiképzd tiszthelyettes nem csak testi képességeket fejleszti, hanem egy magasabb szintet
képvisel, a testi nevelést. Sajatos eszkozrendszerével elOsegiti a katona egészségének, testi
képességének, személyiségének és sokoldali mozgésmiiveltségének fejlesztését valamint a
rendszeres testi nevelés eldsegiti a szellemi tevékenységet is.

A korunk rohano élettempodja (az iilve szaguldds kora), a gyorsiitemii technikai
fejlodés magas szamban termeli a stresszes embereket, a mozgasszegény életmodot. A
civilizacids betegségek (szivinfarktus, talsuly) megeldzhetdk, gyogyithatok. Gyogyszerik a
mozgés. A technika kimagaslo fejléddése sajnos foleg a fiatal korosztalyt érinti. A kiképzés
soran a testi nevelés segitséget nyujthat a civilizacio karos hatasai ellen.

A kiképzés soran a rendszeres ¢s iranyitott edzésnek van dontd szerepe. Az irdnyitott
testnevelés foglalkozasokon a sokoldali edzést a kiképzdk a természet erdinek lekiizdésével
érik el. A kornyezet ingereihez alkalmazkodik a szervezet és az inger nagysagatol fiiggden
alakul az edzettségi szint. A til erds és az alacsony ingerek a szervezetben nem valtanak ki
pozitiv hatast, ezért a kiképzOknek ismerniiik kell az allomany fizikai képességet, hogy a
motorikus képességek javitasa érdekében optimalis terhelést valasszanak.

A bevonult dllomany nagy részénél a mozgasigény €s a mozgaskultira ,,hidnycikk”. A
harom honapos kiképzés soran a kiképzok tudatosan, céliranyosan €s szépen hajtjak végre a
gyakorlatok mozdulatait, akkor a kiképzenddknél a mozgasuk csiszolddik, gazdasagosabba
valik, valamint egy igény Iéphet fel a mozgas iranyaba.

A testi nevelés egyik alapvetd tulajdonsaga az akaraterd fejlesztése. Az akaraterd
szorosan kapcsolddik a motivacioval. Ha nincs inditd ok, egy belsd vagy kiilsé kényszer, az
akarater6 nem fejlodik. A kiképzonek mindig redlis célokat kell az dllomany elé allitani. Az
erofeszitések, nehézségek, akadalyok lekiizdése eldsegiti az akaraterd fejlodését. Ha a célok
tulsagosan magasak vagy alacsonyak, gorcsos er6lkodéshez vagy kis eréfeszitéshez vezet és
igy akaratot fejleszteni nem lehet. Az akarat fejlesztésében nem csak az egyénnek van
szerepe, hanem a kozdsségben, melyben ¢él, 1étezik. Bogathy Tamds torzsérmester kiképzo
tiszthelyettes mondata hiien tiikr6zi a megallapitast: ,,Egyiitt sirva, egylitt a sirba.”

A KIKEPZOK VEZETESI STILUSA

Kisérletek bizonyitjak, hogy a harom vezetési stilus (engedelmességen alapulo,
belatashoz sz610, szabadjara engedd) koziil a legjobb teljesitményt a parancsuralmi légkorben
iranyitott csoportok adtdk, ez a vezetési elv vezethet olyan céloknal, ahol valamiféle
teljesitményt kell fokozni. Mivel a kiképzok is a parancsuralmi elvet haszndljak a kiképzés és
a testnevelés foglalkozasok ideje alatt, a teljesitmény minden szakasznal emelkedett.
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KATONAI TESTNEVELES TARGYI FELTETELEI

A Kozponti Kiképzd Bazis sportlétesitményei mar hosszu évtizedek ota szolgaljak az
itt kiképzett tisztek tiszthelyettesek, €és szerzddéses allomanyutak fizikai alloképességének
megOrzését, fejlesztését. A 1étesitmény a teljes laktanya egyharmadan teriil el, és egyarant
rendelkezik kiiltéri és beltéri 1étesitményekkel. Mondhaté hogy a laktanya szivét és lelkét
szolgélja.

A sportcsarnok rendelkezik két nagy létszdmu o6ltozdvel, vizes blokkokkal és
kiilonb6z6 logisztikai helyiségekkel is. Maga a sportcsarnok tobbfunkcios, amely alkalmas
gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasara, kispalyas futballpalyanak, kézilabdapalyanak,
kosarlabda palyanak, tollaslabdapalyanak is.

Az uszodéban egy nagy medence taldlhatdé melynek hosszisdga 25 méter és négy
palya kialakitdsara ad lehetOséget. Magat a medencét minden korosztaly hasznalhatja a
mélyiild megoldas adta lehetdségek miatt. Ezt a létesitményt nem csak a bazis dlloménya
hasznalja, hanem kiilonb6z6 katonai, egyenruhds és civil szervezetek is. Biiszkén mondhatjuk
el, a hogy a tlizszerész buvarok ezt a medencét hasznaljdk a kiilonbozd feladatok
begyakorlasahoz és a fizikai erénlétiik szinten tartdsahoz is. Tovabba a civil szervezetek,
iskoldk is sok iddt toltenek az uszodaban. A viz mindsége mindig kivalo az allando
ellendrzéseknek koszonhetden.

A sportkomplexum rendelkezik egy 200 méteres gépesitett 16vész és felderitd
akadalypalyaval.

Tovabba rendelkeziink egy multifunkciondlis miifiives palyaval, amely minden
¢vszakban hasznalhatdo ¢és egy flives nagypalyaval. Mindkettd alkalmas nagy létszamu
testnevelési foglalkozasok megtartasara.

A nagypalyat egy 400 méteres salakos futdpalya veszi koriil és mindennapos
hasznalatban van a kiilonb6z6 felmérések €s edzések folytan.

A strandroplabda palya a katondk szdrakoztatdsat és edzését teszi lehetdvé, a
kozelharc palya pedig a tanitott kozelharc gyakorlasanak illetve a kdzelharc kiképzéseknek ad
helyet. A kondiciondlo terem erdsitd gépekkel és kardiogépekkel van felszerelve.



A bazis rendelkezik egy sportlétérrel, melynek teriilete 10000 m’. Ez a teriilet
magaban foglal egy 300, 100, és 25 m-es palyat, valamint két 50 méteres palyat és két 50
méteres futocél palyat is. Tovabba egy 10 m-es futocél palyat egy 10 m-es 1égpuska palyat €s
egy IPSC szitudcids palyat. Az {jaszatot kedvelok szamara pedig kiilon rendelkezésre all egy
ijjaszpalya.

A sportlétesitmény kihasznaltsaga megkozeliti a 95%-ot hiszen a sajat alakulatunkon
kiviil hasznaljak még a kiillonb6z6 honvédségi szervezetek, a tlizoltdsag, a renddrség és még
sok civil szervezet. Tovabba évek ota itt keriil megrendezésre a Magyar Honvédség Katonai
Héromtusa Bajnoksaga is.

Osszességében nagyon j6 feltételek adottak a kiképzendé allomany testi képességeinek
fejlesztésére, de az épiiletek, 1étesitmények teljes korhi felujitasra szorulnak.
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