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1.1 Gyakorlatok SMR hengerrel és szivacslabdaval
A SMR hengereket nem csak az izmok atmasszirozasara lehet hasznalni, bar a

legkézenfekvobb ¢és a leghasznosabb is. Ezen kiviil haszndlhatd nyujtasra, erdsitésre,

stabilizalasra, mobilizalasra és egyensulyi gyakorlatokra is.

Hengerezési gyakorlatok SMR hengerrel és szivacslabdaval

Ebben a fejezetben lentrdl felfelé tekintem at az egyes izmok/izomcsoportok
hengerezését. Tobb alfejezetben lesz sz masszdzslabdaval és hengerrel torténd technikékra is.
A feladatok elvégezhetdek egy rutinszerli gyakorlatlancként is, ahol ez elvaltozassal kiizd6
tanul6, tobb 1d6t tolt a problémas teriiletekkel. Alkalmazhatéak a gyakorlatok az erdsités
kozben, a pithendidOk hasznos aktiv eltoltésével. Ha a tanuld elegendd rutinra tett szert, a
bemelegités eldtt elvégezheti 6ndlloan is a gyakorlatokat, kezelve az elvaltozasaban részt vevd

izmokat.

Labfej hengerezése

A talp hengerezése mindenki szdmara elonyds lehet. A gyerekek (és a felndttek is) zart cipdben
toltik a napjuk nagy részét. A labujjak nem tudnak teljesen kinytlni, a 1ab boltozataiban
deformitasok alakulhatnak ki, igy a talpi fasciat kadrosodés érheti. Emellett fokozott figyelmet
kell kapnia a labfej elvaltozasban szenvedOknek és esetleges bokaproblémat, bokasériilések
rehabilitaciojaban is. A talpi fascia a kezdete a hatulsé felszini lancnak. Igy a talp hatassal van
a combhajlitok, a farizmok, €s a gerincfeszitok allapotara is. Emiatt van sziiksége mindenkinek

a talp fellazitasara.

A talp hengerezése szivacshengerrel

A legjobb hatds a masszazslabdaval érhetd el. Ha nincs masszdzslabda, vagy még tal intenziv
a labdés hengerezés, jo opcio lehet a szivacshenger. A nagyobb feliilet miatt nem hatol olyan
mélyre, hanem a bor felszinéhez kdzelebbi izmokat, kdtdszoveteket tudjuk megdolgoztatni igy.
Ezzel a moddszerrel ardnyaiban nagyobb részben tudjuk fokozni a vérkeringést a talpban

(labfejsértilések esetén nagyon hasznos), minthogy az izmokra hatnank.



Helyes kivitelezés:

Helyezze a tanul6 a hengert egy sima, vizszintes feliiletre! Alkalmazhat6 iilve és allva is. Allva
nagyobb sulyt helyezhet a talpara, igy az iilve végrehajtast tekinthetjiilk még egy regresszionak.
A tanuld tegye a labfejét a hengerre ugy, hogy az a talpparnakhoz keriiljon (2. abra)! Lassan,
masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva gorditse eldre a hengert a talpaval egészen
addig, mig a sarkaig ér! A henger ne érje el a sarkat és a labujjakat se! A kettd teriilet kozott
végezzen 5-6 lassu gorgetést eldre-hatra! A gorgetés kdzben végezzen a tanuld folyamatos

bokaforgatast!

2. abra

Talp hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A talp hengerezése masszazslabdaval

Ha a tanul6 masszazslabdaval (erre a célra egy keményebb teniszlabda, vagy barmilyen ekkora
méretli nem puha labda is megfeleld) hengerezi a 1abat, célzottabb hatést tud elérni, ugyanis a
labda a kisebb teriilete miatt, jobban el tudja érni a mélyebben fekvd, kisebb izmokat is. Minél

keményebb a labda, annal intenzivebb a gyakorlat.

Helyes kivitelezés:

Helyezze a tanul6 a hengert egy sima, vizszintes feliiletre! Alkalmazhato iilve és allva is. Allva
nagyobb suly helyezhet a talpara, igy az iilve végrehajtast tekinthetjiik még egy regresszionak.
A tanul6 tegye a labfejét a labdara ugy, hogy az a talpparndkhoz kertiljon (3. abra)! Kezdésképp
érdemes a talp belsd felét atmasszirozni. Lassan, masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert
haladva gorditse eldre a labdat a talpaval egészen addig, mig a sarkaig elér! A labda ne érje le
a sarkat és a labujjakat se! A kettd teriilet kozott végezzen 5-6 lasst gorgetést eldre-hatra!l Ha

érzékeny pontot taldl, alljon meg rajta és tartsa fenn a nyomast nagyjabol 30 masodpercig!



Az utols6 ismétlés utan helyezze a tanulé a labdat a labujjparnaihoz és végezzen 4

labujjfeszitést! Ismételje meg ezt ugy, hogy a labda a talp kdzepén helyezkedik el!

3. abra

Talp hengerezése masszazslabdaval (sajat készités)

A labszar hengerezése

A labfej az egyik talan legfontosabb tertilet a testiinkdn. Hasznaljuk, ha allunk, iiliink, sétalunk,
futunk, autét vezetiink és még sorolhatnam. A labfejet, ldbujjakat mozgatd szdmos izom a
labszaron talalhaté — talp annyira kis méretii, hogy ott nem férne el az 6sszes izom. Az izmok
a labszarban talalhatéak és hosszu inakkal jutnak el a csontokhoz. Igy a labszar hengerezése
pozitiv hatassal van a talpra is. Fontos megjegyezni, hogy itt taldlhat6 a test egyik legvastagabb
inja, az Achilles-in. Ez az in a sarokcsontot koti 0ssze a kétfejli ldbikra izommal. Az in csekély
vérkeringéssel rendelkezik, mely ellenallova teszi a deformaciokkal szemben. Azonban a
vérkeringés hianyabol fakadoan problémassa valhat, begyulladhat. A labszar hengerezése

segitheti a teriileten a vér és az egyéb nedvek megfeleld keringését.
A labszar hatulsé részének hengerezése

Helyes kivitelezés:

A tanul¢ iiljon le a foldre, karjaval tdmaszkodjon meg a csipdje mogott, a hengerre tegye ré a
labszarat valamivel a bokéja folé (4.4bra 1. kép)! A masik 1abat helyezze le a foldre! Kezdésként
hasznos, ha nem hosszanti iranyban kezdddik a hengerezés, hanem keresztben. A tanul6
forgassa a labat jobbra-ballra a hengeren, és minden masodik forgatas utan guruljon eldre
annyit, hogy a henger nagyjabdl 2,5 centimétert mozduljon a térde felé! Végezze el sarok és a

térd kozott mindkét irdnybal A henger ne érintse se a sarkat, se a térdhajlatat!



Ezutan emelje fel a csipdjét és masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva guruljon
elére, majd hatra a hengeren, kdzben forgassa a labat! A forgatassal elérhetd, hogy jobban
fellazitsuk az izmokat és a fasciat. Nagyjabol 6-8-szor guruljon végig a teljes labszaron! A
labszar feloszthat6 kettd teriiletre a kényelmesebb hengerezés érdekében. Az elsé teriilet a boka
¢s a labszar kozepe kozotti teriilet, a masodik teriilet a 1abszar kdzepe és a térd kozotti tertilet.
Ha ezzel a kivitelezés mar konnytinek érzdédik, a tanuld helyezze fel a labat keresztben a
hengerezendd labral Ha érzékeny pontot talal, alljon meg ott, €s tartsa fenn a nyomast nagyjabol
30 masodpercig. Ezt a hatést elérheti masszazslabdaval is.

Fokozatok:

1. Mindkét 1ab a hengeren (4. ébra 1. kép),

2. Egy lab a hengeren (4. abra 2. kép),

3. Egy lab a hengeren, masik keresztben rajta (4. abra 3. kép).

4. abra

Labszar hatulsé részének hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A labszar eliils6 részének hengerezése

Ezt a gyakorlatot nagyon o0vatosan szabad csak végrehajtani. Fel kell hivni a tanulo figyelmét,
hogy ne a csontot masszirozza, mert az fajdalommal fog jarni. Kelld dvatossaggal, azonban

kedvezd hatést érhetiink el az itt megtalalhaté izmokban.

Helyes kivitelezés:

A tanul6 iiljon le a talajra, helyezze maga elé¢ a hengert merdlegesen és helyezze ra a 1ab eliilsd
felét, a boka kozelében (5. abra 1. kép)! Lassan kezdjen hozzd a hengerezéshez,
masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladjon a térde irdnyaba! A henger ne érintse se a
sarkat, se térdét! Hasznos itt is forgatni a labat a hengeren eldre-hatra mozgés elétt, de csak
kell6 odafigyeléssel

Fokozatok:

1. Ulésben (5. abra 1. kép),

2. Ulésben, egyik kar lefelé nyomja a labat (5. dbra 2. kép).
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5. abra

Labszar eliilso részének hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A comb hengerezése

A comb itt most a térd és a medence kozotti teriiletet jelenti. Az itt megtalalhaté izmokat négy

csoportba soroltam elhelyezkedésiik szempontjabol: a comb eliilsd, hatulso, belsd, kiilsé része.

A comb eliilsé részének hengerezése

Itt talalhato meg a négyfejii combizom. Ugyan a térd alatt tapad, €és van feje, amely a medencén
ered, az izomhas a combon taldlhat6, itt vagyunk ra a legnagyobb hatdssal. Fontos teriilet a
medence dolés szogének szempontjabol. Ha tal feszes a négyfejii combizom, akkor a medencét

elore billentheti, kialakitva jonéhany gerincelvaltozast.

Helyes kivitelezés:

A tanul6 fekiidjon le a foldre, alkarjan tamaszkodjon meg, a hengerre tegye ra a combjait
valamivel a térde f6l¢ (6. abra 1. kép)! Kezdésként hasznos, ha nem hosszanti irdnyban
kezd6dik a hengerezés, hanem keresztben. A tanulo forgassa a labat jobbra-ballra a hengeren,
¢s minden masodik forgatas utan guruljon eldre annyit, hogy a henger nagyjabol 2,5 centimétert
mozduljon a csipd felé! Végezze el a térd és a csipd kozott mindkét iranyba! A henger ne érintse
se a térdét se a medencéjét! Ezutdn masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva
guruljon hatra, majd eldre a hengeren, kozben forgassa a labat! A forgatdssal elérhetd, hogy
jobban fellazitsuk az izmokat és a fasciat. Ha van mar gyakorlat a hengerezésben, végezhetd
teljes mozgastartomanyban. Nagyjabol 6-8-szor guruljon végig a teljes combon! Azonban
kezdésnek ajanlott a combot kettd teriiletre felosztani. Az elsd teriilet a térd és a comb kozepe
kozotti teriilet, a masodik teriilet a térd kozepe €s a csipd kozotti teriilet. Ha a tanul6 érzékeny
pontot talal, alljon meg ott &s tartsa fenn a nyomast nagyjabol 30 méasodpercig! Ezutan hajlitsa

be és nyujtsa ki a térdét 4-5 alkalommal!



Fokozatok:

1. Mindkét 1ab a hengeren (6. abra 1. kép),
2. Egy 1ab a hengeren (6. abra 2. kép).

6. dbra

Comb eliilso részének hengerezése szivacshengerrel (sajat keszités)

A comb hatuls6 részének hengerezése

Ezen a teriileten talalhatoak a combhajlité izmok. Funkcidjuk neviikt6l eltéréen nem csak a térd
hajlitasa, hanem a csipd feszitése is. A mindennapi mozgasokban (pl.: séta) és a sportokban a
térdhajlitd funkciojanal sokkal fontosabb az, hogy segit a farizmokat a csipéfeszitésben. Ezek
az izmok — a sok iilés miatt — megnyult és feszes allapotban vannak. A teriilet hengerezése
altaldban kellemes, nem jar fijdalommal. Igy a combhajlitok hengerezését a teriilet

vérkeringésének javitasaért és a feszesség csokkentéséért tessziik.

Helyes kivitelezés:

A combhajlitok hengerezése szintén feloszthato kettd teriiletre. Az elsd teriilet a térd és a comb
kozepe kozotti teriilet, a masodik teriilet a comb kdzepe és a csip6 kozotti teriilet. A tanul6 iiljon
le a foldre, karjaval tdmaszkodjon meg a csipdje mogott, a hengert helyezze a combhajlitoja
ala, valamivel térde folé (7.abra 1.kép)! Emelje fel a csip6jét és masodpercenként nagyjabol 2,5
centimétert haladva guruljon elére, majd hatra a hengeren, kozben forgassa a labat! A
forgatassal elérhetd, hogy jobban fellazitsuk az izmokat és a fasciat. Nagyjabol 6-8-szor
guruljon végig a teljes combon/az adott teriileten! Ha a kivitelezés konnytinek érzddik, a tanulo
helyezze fel a 1abat keresztbe a hengerezendd labral Ha érzékeny pontot talal —ritkan lesz ilyen
—, alljon meg ott és tartsa fenn a nyomadst nagyjabol 30 masodpercig! Ezt a hatast elérheti

masszazslabdaval is.



Fokozatok:

1. Mindkét 1ab a hengeren (7.4bra 1. kép),

2. Egy 1ab a hengeren (7.abra 2. kép),

3. Egy 1ab a hengeren, masik keresztben rajta (7.abra 3. kép).

7. abra

Comb hatulso részének hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A comb belso felének hengerezése

Ezen a teriileten talalhatoak a combkozelité izmok. Neviikbdl eredden a tavolitott combot
kozelitik a test kozépvonala felé. Elhelyezkedésiikbol adoddan a csipd hajlitdsdban és
feszitésében is részt vesznek. A mindennapi életben kevés olyan mozgas van, amikor
kozelitenénk a combjainkat egymashoz, emiatt inaktivva valhatnak. Az 1l6 ¢letmdd miatt

azonban egyes combkdzelitok megrovidiilhetnek, ami miatt a medence eldrebillen. Hatassal

crcr

Helyes kivitelezés:

A combkozelitdk hengerezése is feloszthato kettd teriiletre. Az elsd teriilet a térd és a comb
kozepe kozotti teriilet, a masodik teriilet a comb kdzepe és a medence kozotti teriilet. A tanulo
fekiidjon a hasara, alkarja legyen csak a talajon! Ezutan a hengert maga mellé, parhuzamosan a
testével és helyezze fel a hengerezni kivant labat a hengerre (8. 4dbra)! A tanuld helyezze a
stulypontjat a hengerre! Masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva guruljon a
hengeren! Nagyjabol 6-8-szor guruljon végig a teljes combon/az adott teriileten! Ha érzékeny
pontot talal, alljon meg ott és tartsa fenn a nyomast nagyjabol 30 masodpercig! Ezt a hatast

elérheti masszazslabdaval is.



8. abra

Comb belso részének felének hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A comb Kkiilsé felének hengerezése

Ezen a részen az iliotibialis szalag talalhat6. Gyakran — tévesen — az iliotibialis szalagot szoktak
kiilonféle problémakért hibaztatni. Azonban az szalag atveszi mas izmok funkcidjat. Ha gond
van az iliotibialis szalaggal, akkor valahol méshol kell megkeresni a problémat, jellemzden a
kornyezé izmoknal. Nagy hatdst nem érhetiink el a szalag hengerezésével, de javithatjuk a

tertlet vérellatasa.

Helyes kivitelezés:

Az iliotibialis szalag hengerezése is feloszthato kettd teriiletre. Az elsé teriilet a térd és a comb
kozepe kozotti teriilet, a masodik teriilet comb kozepe és a csipd kozotti teriilet. A tanulod
fekiidjon le az oldaléara és helyezze a hengert a hengerezni kivant laba ala, valamivel a térde
folé! A nem hengerezendd 1ab a test eldtt a talajon, az alkar a talajon fekszik (9. abra 1. kép).
Emelje fel a csipdjét, majd masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva guruljon a
hengeren! Nagyjabol 6-8-szor guruljon végig az egész combon/az adott teriileten! Ha érzékeny
pontot talal, dlljon meg ott és tartsa fenn a nyomadst nagyjabol 30 masodpercig! Ezt a hatast
elérheti masszazslabdéval is.

Fokozatok:

1. Egy 1ab a hengeren (9. &bra 1. kép),

2. Egy lab a hengeren, masik rajta (9. dbra 2. kép).



9. abra

Comb kiilso részének felének hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A csipo hengerezése

Ez a rész a medence koriili izmok hengerezésérdl fog szolni.

A csip0o hatso felének hengerezése
Az iil6 életmod miatt — hasonléan a combhajlitd izmokhoz — a csipd hatsd oldalan talalhatéd
izmok is megnyult allapotban vannak. Ide tartoznak a csipdfeszitésért €és kirotacioért felelds

farizmok és egyéb kisebb izmok. Hengerezésiik fontos, hogy javitsuk a teriilet vérellatasat.

A csip6 hatulso felének hengerezése szivacshengerrel

Szivacshengerrel a feliiletes izmokra tudunk hatni, és javithatjuk a vérkeringést a teriileten.

Helyes kivitelezés:

A tanul6 helyezze le a talajra a hengert és {iljon ra ugy, hogy az egyik feneke a henger kozepére
kertiljon (10. abra)! Itt egy fontos dolgot kell megemliteni. Sokszor latni hibas kivitelezést:
keresztezik egyik labukat a masik 1ab térdén és az igy megnyult izmokat hengerezik. A
hengerezés alapelve, hogy csak nyugalomban 1év6 izmot hengereziink. A megnyult izom mar
nincs nyugalomban. A tanul6 keresztezheti a labat, ha ezzel jobban ra tud fordulni a hengerre,
de ne a keresztezett 1ab felSli oldal legyen a hengeren. Minél nagyobb suly legyen a hengeren.
Masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva guruljon eldre a hengeren! Kis mértékii
forgatasokkal hatasosabba tehetd a hengerezés. Nagyjabol 6-8-szor guruljon végig az egész
teriileten! Ha érzékeny pontot talal, alljon meg ott és tartsa fenn a nyomast nagyjabol 30

masodpercig]!
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10. abra

Csipo hatulso felének hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A csipo hatulsé részének hengerezése masszazslabdaval
Egy kisseb labdaval sokkal mélyebbre tudunk hatni, megcélozhatjuk a korteképti izmot. Az

iildideg karosodasanak elkertilése érdekében a gyakorlat ne tartson tovabb 1-1,5 percnél.

Helyes kivitelezés:

A tanul¢ iiljon ra a masszazslabdara és keresse meg a legérzékenyebb pontot (11. abra)! Ez a
kis teriilet lesz a korteképti izom. Itt nem fog tudni gurulni a tanul6 a labdéan — az izom mérete
miatt — elég, ha csak fenntartja a nyomast 30 masodpercig, vagy pici korkorés mozdulatokat

végez a labdan.

11. abra

Csipo hatulso felének hengerezése masszdzslabdaval (sajat készités)
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A csip0 eliilsé oldalanak hengerezése

A csip6 eliilsé oldalan talalhatd izmok felelések a csipd hajlitasaért — egyenes combizom,
combpolyafeszitd izom és a szaboizom. Az iil6 életmdd miatt ezek az izmok megrdvidiilnek és
billentik a medencét allasban. A legtobb hatprobléma kezelésénél fontos mar a medence
helyzetét is megvizsgalni, és a kezeléseket ezzel a teriilettel kezdeni. A combpolyafeszité izom
hozzékapcsolodik az iliotibialis szalaghoz. Ha gond van a combpdlyafeszitd izommal, akkor az

befolyasolja az iliotibialis szalagot is. Ezért fontos ennek a teriiletnek a hengerezése és nyujtasa.

Helyes kivitelezés:

A tanul6 fekiidjon le a foldre, alkarjan tdmaszkodjon meg, a hengerre tegye ra a combjat a
csipdesont alatti tertileten (12. abra)! E16szor a tanul6 hajlitsa be a térdét és forgassa a combjat!
Ezutan végezzen el néhany centiméternyi hosszanti irany hengerezért! Nagyjabol 6-8-szor

guruljon végig ezen az aprd izmon!

12. abra

Csipo eliilso felének hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A hat hengerezése
A hat hengerezése altalaban egy kényelmes, jolesé érzés, mellyel javithatjuk a gerinc
mobilitasat és enyhithetjiik a fesziiltséget és a stresszt. A hat hengerezését 3 részre osztom fel:

agyeki szakasz, hati szakasz és nyaki szakasz.

Az agyéki szakasz hengerezése

Ezen a teriileten talalhat6 a széles agyéki polya (thoracolumbalis fascia). Feszessége felelds
lehet egyes derékfajasért. Kritikus fontossagt odafigyelni arra, hogy a gerincet soha nem szabad
hengerezni. A tanuld mindig forduljon el a hengeren valamelyik oldalra! Nem fordulhat 4t egyik

oldalrol a masikra a hengeren!
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Helyes kivitelezés:

A tanul6 fekiidjon le a talajra, huzza fel a labait, hogy a talpa legyen a talajon! A hengert
helyezze az agyéki szakasz ala valamelyik oldalon, a medence f61é (13. abra)! Az azonos oldali
kéz mindenképp legyen a talajon. Masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva guruljon
elore a hengeren, kozben forduljon a hengeren ugy, hogy a henger nem érintheti a gerincet!
Végezze el a medence és a bordak kozott mindkét iranyba! A henger ne érintse se a medencéjét,

se a bordait! Nagyjabol 6-8-szor guruljon végig mindkét oldalon!

13. abra

Agyéki gerincszakasz hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A hati szakasz hengerezése

A hati gerincszakasz mobilitasra lett tervezve. Az 1il6 és/vagy inaktiv életmdd miatt, azonban
ez a teriilet kototté valik (skolizasnal ugyan csak az egyik oldal). Az immobilis hati szakasz
miatt a vallban vagy az agyéki szakaszban jon létre kompenzacid, ami sériilésekhez,

elvaltozasokhoz vezethet.

Helyes kivitelezés:

A tanulo fekiidjon le a talajra, hiizza fel a labait, hogy a talpa legyen a talajon! A hengert
helyezz¢ a hati szakasz kozepére (14. abra)! Karjait kulcsolja 0ssze, és helyezze a feje ala!l A
tanulo lazitsa el a test eliils6 oldalat, igy az egész gerincszakasz homortva valik! A helytelen
testtartds miatt a gerinc szinte egész nap flexidban van, ezzel a gyakorlattal pedig elérhet;jiik,
hogy ezt ellenstlyozzuk. Masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva guruljon elére-
hatra a hengeren, nagyjabol 6-8-szor! Ezutan keresse meg azt a pontot, ahol a henger a
lapockainak a felénél lesz! Alljon meg itt és végezzen 4-5 torzshajlitist mindkét oldalra

(kozelitse a konyokét az azonos oldali térdhez)!
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14. abra

Hati gerincszakasz hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

A nyaki szakasz hengerezése
Ez a teriilet, ugyan szinte egész nap megnyult pozicidoban van, nagyon feszes is. Hengerezéssel
segithetlink feloldani ezt a fesziiltséget. Fejfajas ellen is hatasos lehet, hiszen a sok stressz miatt

megfesziil nyakizmok okozhatnak fejfajast.

A nyaki szakasz hengerezése szivacshengerrel

Ezzel a modszerrel javithatjuk a teriilet vérellatasat és feloldhatjuk a feszességet.

Helyes kivitelezés:
A tanul6 fekiidjon a talajra, a hengert helyezze a nyaka ala (15. abra)! A teriilet mérete miatt a
gurulds nem lehetséges. A tanul6 forgassa a fejét a hengeren, nagyjabol 6-8-szor! Ha érzékeny

pontot talal, alljon meg ott és tartsa fenn a nyomast nagyjabol 30 méasodpercig!

15. abra

Nyaki gerincszakasz hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)
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A nyaki szakasz hengerezése masszazslabdaval
Masszéazslabdaval elérhetiink olyan teriileteket is, amiket egy hengerrel nem tudnank, illetve
mélyebben tudjuk kezelni az izmokat. A végrehajtas az eldz6é technikakhoz képest szokatlan

lesz. Nem a labdara nehezedik ra a tanul6, hanem a kezével nyomja bele a labdat az izmokba.

Helyes kivitelezés:

A tanul6 helyezkedjen el iilésben (foldon vagy akar egy széken)! Gerince legyen egyenes, az
izmokat lazitsa el! Helyezze a kezébe masszazslabdat és guritsa végig az ellentétes oldalon a
trapézizom felsd részén (16. éabra)! Kezdésként megmutathatjuk neki, melyik részt kell
massziroznia. Masodpercenként nagyjabol 2,5 centimétert haladva végezzen az izom
lefutasaval megegyezden, majd keresztiranyban, végiil pedig korkords mozdulatokat 6-8-szor!

Fontos, hogy ne csak simogassa magat a labdaval, hanem nyomja bele a labdat az izmokbal

16. abra

Nyaki gerincszakasz hengerezése masszazslabdaval (sajat készités)

A mellkas hengerezése
A felsdtest elvaltozasok nagy részében a mellizmok (kis és nagy) megrovidiilt allapotban van,
igy fontos a teriilet hengerezése és nyujtasa. A mell hengerezése itt is eltér a megszokottol a

terlilet mérete €s az érzékeny teriiletek (pl. mellbimbok) miatt.

A mellkas hengerezése szivacshengerrel
Kezdésként mindenképp ajanlott ezzel a technikaval kezdeni, mert a masszazslabdas variaciod

fajdalommal is jarhat.
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Helyes kivitelezés:

A tanul6 fekiidjon le a hasara, a hengert tegye maga ala 45°-ban elforditva a foldre a vallcstcstol
kissé beljebb! Karjat szintén 45°-ban helyezze el (17. abra)! Ha tud, végezzen apro gordiiléseket
a hengeren, de a nyomas mar magaban hatasos! Ezutan emelje meg a karjat és végezzen 4-5
karsopré mozdulatot (emelje karjat magastartasba, majd eressze le mélytartasba)! Ezt a hatast

elérheti masszazslabdaval is.

17. abra

Mellkas hengerezése szivacshengerrel (sajat készités)

Az SMR henger hasznalatinak egyéb lehetdségei

Az SMR hengert nem csak masszazs céllal lehet hasznalni, nyjtd gyakorlatok végezhetdek a
segitségével, illetve erdsitd gyakorlatokhoz is hasznéalhatjuk. Ezekre a felhasznalasokra

mutatok néhany példat.
Nyujtas/mobilizalas a hengerrel

1. gyakorlat: Széles hatizom nyujtasa
A tanul6 helyezkedjen el sarokiilésben (labak kozott legyen egy 6kolnyi tavolsag), tenyere
kiilsé felét helyezze rd a hengerre maga elé (18. dbra 1. kép)! Nyujtsa eldre karjait, mikdzben a

henger tavolodik téle 18. abra 2. kép)! Probalja meg a mellkasat a talajhoz kozeliteni!
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18. abra

Széles hatizom nyujtasa szivacshengerrel (sajat készités)

2. gyakorlat: Széles hatizom, rombuszizmok, trapézizom nyujtasa

A tanul6d helyezkedjen el térdelétamaszban, a hengert tegye maga mellé parhuzamosan!
Ellentétes oldali karjat a teste alatt atbujtatva helyezze ra a hengerre (19. abra 1 kép)!
Torzsforditassal guritsa el magatdl tavolabb a hengert (19. abra 2. kép)! A nyujtas mellett a

gyakorlat fejleszti a hati szakasz rotacigjat is.

19. abra

Széles hatizom, rombuszizmok, trapézizom nyujtdasa szivacshengerrel (sajat készites)

/o4

Erosités/Stabilizalas a hengerrel

1. pozicio: térdelétamaszban henger az alkar alatt

A tanul6 térdelétamaszban helyezkedjen el, a henger legyen az alkarjai alatt (20. abra 1. kép)!
Végezzen apré gorditéseket a hengerrel. Ebben a pozicidban is végezhet kar és/vagy
labemeléseket (20. abra 2. kép). Ha karjat és labat is emeli, akkor az mar egyensulyt fejlesztd
gyakorlatnak is szamit. Nehezitésképpen emelje fel a térdeit és gorditse igy a hengert. Ezzel a

gyakorlattal fejleszthetd a core izomzat és a vall is stabilizalhato.
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20. abra

Egyensulyozas szivacshengerrel — henger az alkar alatt (sajdt készités)

2. pozicio: térdelétamaszban henger a térdek alatt

A tanul6 térdel6tamaszban helyezkedjen el, a henger legyen a térde vagy a sipcsont alatt (21.
abra 1. kép)! Keresse meg azt a pozicidt, ahol nem érez semmilyen fajdalmat (egy puha henger
jobb erre a célra)! Tavolitsa a térdeit a karjaitol, majd kozelitse Oket! Ezzel a gyakorlattal
fejleszthetd a core izomzat és a vall is stabilizalhatd. Ebben a pozicidban is végezhet kar és/vagy
labemeléseket (21. abra 2. kép). Ha karjat és labat is emeli, akkor az mar egyensulyt fejlesztd

gyakorlatnak is szamit.

21. abra

Egyensulyozas szivacshengerrel — henger a térdek alatt (sajat készités)

3. pozicio: hanyattfekvésben henger a talpak alatt

Helyezkedjen el a tanuld hanyattfekvésben, térdét hajlitsa, talpat helyezze fel a hengerre (22.
abra 1. kép)! Ebben a pozicidoban végezhet csipdemelést ugy, hogy mindkét laba a hengeren
van vagy ugy, hogy csak az egyik (22. abra 2. és 4. kép). Csipdemelést kovetden kozelitheti a
hengert a medencéjéhez ugy, hogy hajlitja mindkét 1abat. Csipdemelést kovetden elemelheti a

labait felvaltva a hengerrdl.
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22. abra

Egyensulyozas szivacshengerrel — henger a talpak alatt (sajdrt készités)

Egyensulygyakorlatok a hengerrel

A tanul6 helyezze a hengert a gerinc ala, talpaval tamaszkodjon a talajon, karok a test mellett.
Guruljon oldalra a hengeren. A szemek becsukdsaval nehezithetd a feladat. A végtagok
felemelésével csokkenthetd az alatdmasztasi pontok szama, pl.: egy kar felemelése, mindkét

kar felemelése, egyik 1ab felemelése, mindkét 1ab felemelése egyesével.
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1.2 Gyakorlatok felfiiggeszthetd hevederrel
Felsotest nyomo gyakorlatok

A felsétest nyomo gyakorlatai fejlesztik a tolo izmokat és a stabilizalo hatds miatt a core
izmokat is. Az egyszerlibbt6l a nehezebb gyakorlatig haladva mutatok példakat.

A 6 mozdulat ebben a fejezetben a mellsé hidtartdsban (ha talajon végeznénk, ott
mellsé fekvotamaszban) végzett karhajlitas és karnyujtas. Kezdésként fontos a megfeleld erd
megszerzése a told6 mozdulathoz. Ezutan a testhelyzetek valtoztatdsaval, karok és/vagy labak
helyzetével, az elsddleges mozgatd izmok mellett nagyobb aktivitast érhetiink el stabilizalo
izmokban.

A kiindul6 helyzet a gyakorlatok nagy részénél ugyanaz. Ez a pozicid, ugy érhetd el,
hogy a felfiiggesztési pontnak hattal allunk, mindkét keziinkben egy-egy markolat. Karjainkat
kinytjtjuk magunk eldtt vallszélességben. Labak csipdszéles terpeszben helyezkednek el. A
torzs neutralis helyzetben. Ebben a pozicidoban mar dolgoznak a core izmok, mindenféle mozgas
nélkdl.

A felsotest tolo mozdulataért felelés izomcsoportok a vallovi elérehuzok, vallovi
eloreforgatok, valliziileti hajlitok, valliziileti kozelitok, kart befele forgatok, konyokiziileti

feszitdk. Osszetett gyakorlatok révén, tobb funkcid jelenik meg egy-egy mozdulatnal.
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Kezd6 gyakorlatok

Lapockatavolitas allva
23. abra

Lapockatavolitas allva (sajat készités)

Cél: Lapocka stabilitas fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Hattal a felfiiggesztési pontnak, eldreddlve.
Mozdulat: Lapocka kozelités és tavolitas nyujtott karokkal (23. abra).
Célizmok: Eliilso flirészizom fejlesztése; stabilizalas: core izmok.

Miért? Megfeleld lapockamozgést megérzékelése.
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Mellb6l nyomas — alapgyakorlat
24. abra

Mellbdl nyomas (sajat készités)

Cél: A felsdtest told izmainak fejlesztése; stabilizacid megtanitésa.

Heveder: K6zéphossz vagy teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Mellso hidtartas.

Mozdulat: Karhajlitas addig, mig a markolat a test vonalaba keriil, utana karnyujtas (24. abra).
Célizmok: Nagy mellizom, deltaizom eliilso része, tricepsz.

Miért? Ha cél a mellizom fejlesztése. Rovid szaron inkébb nyujtod gyakorlat.
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Mellbdl nyomas egy labon

25. abra
Mellbol nyomas egy labon (sajat készités)

Cél: Felsotest toloizmainak fejlesztése, stabilizacio fejlesztése.
Heveder: K6zéphossz vagy teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Mellso hidtartas egy labon.

Mozdulat: Karhajlitas és karnytjtas (25. abra).

Célizmok: Nagy mellizom, deltaizom eliils6 része, tricepsz, core izmok.

Miért?Ha cél a mellizom ¢és az antirotacio fejlesztése.
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Kozéphaladé gyakorlatok
A kozéphaladd gyakorlatokat csak akkor szabad végrehajtani, ha a kezdd gyakorlatok

technikaja tokéletes és a 20 ismétlés nem jelent gondot.

Lapockatavolitas fekvotamaszban
26. abra

Lapockatavolitas fekvotamaszban (sajat készités)

Cél: Lapocka stabilias fejlesztés (progresszid az el6zd lapockakozelitéshez képest, mert a
testsuly nagyobb része van a karokon).

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Mells6 fekvitamasz, labak a kengyelben.

Mozdulat: Lapocka kozelités és tavolitas nyujtott karokkal (26. abra).

Célizmok: Eliilsd flirészizmok fejlesztése, stabilizalas: core izmok.

Miért? Nagyobb terhelés jut igy a karokra és a core izmokra is.
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Mellbél nyomas emelt labbal
27. abra

Lapockatavolitas fekvotamaszban (sajat készités)

Cél: Felsotest tolo izmainak fejlesztése; stabilizacid nehezitése

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Mellso fekvotamasz, labak a kengyelben.

Mozdulat: Karhajlitas és karnyujtas egyenes torzzsel (27. abra).

Célizmok: Nagy mellizom, delta izom eliils0 része, tricepsz, core izmok.

Miért? Ha méar konnyli az alapgyakorlat, illetve foldon végzett variaciobol 10 konnyen
elvégezhetd, ezzel a gyakorlattal fenntarthat6 a progresszid. A core izmokra nagyobb terhelés

jut a torzs egyenesen tartasa érdekében.
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Mellbél nyomas labfelhuzassal
28. dbra
Mellbol nyomas labfelhuzassal (sajat készités)

Cél: Felsotest tolo izmainak fejlesztése, stabilizacio nehezitése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Mells6 hidtartas.

Mozdulat: Karhajlitassal egyiitt bal térdfelhtizas, karnyujtassal egyiitt bal 1ab visszazarasa a
jobb mellé. Kovetkezd ismétlés jobb térdfelhuzassal (28. abra).

Célizmok: Nagy mellizom, deltaizom eliils része, tricepsz, core izmok.

Miért? A térd felemelése miatt a test 4 pont helyett csak 3 pontot tamaszkodik a talajon, emiatt

a core izmoknak tobb munkat kell elvégezniiik a test stabilizalasdnak érdekében.
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Mellbél nyomas forditott haspréssel
29. abra

Mellbol nyomas forditott haspréssel (sajat készités)

Cél: Felsotest told izmainak fejlesztése, stabilizacid nehezitése.

Heveder: Teljes.hossz.

Kiinduléhelyzet: Mellso fekvotamasz, 1abak a kengyelben.

Mozdulat: Karhajlitis majd karnyujtas. Karnyujtas utan térdfelhtizas a mellkashoz, ezutan
vissza kiindulohelyzetbe (29. abra).

Célizmok: Nagy mellizom, deltaizom eliils része, tricepsz, core izmok.

Miért? A felsétest told izmainak plusz munkéja nincs, hiszen a gyakorlat elsé része a mellbdl
nyomads feltett labbal. A gyakorlat masodik része a nehezebb. Megteleld core erd kell ahhoz,
hogy a térdet fel tudjuk huizni a mellkashoz. A véllnak és a lapockaknak stabilizélnia kell a

térdfelhuzas kozben, mert a testsuly a vallakhoz kozelebb esik.
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Haladé gyakorlatok
A halad6 gyakorlatokat csak akkor szabad végrehajtani, ha a kozéphaladé gyakorlatok

technikaja tokéletes és a 20 ismétlés nem jelent gondot.

Mellbél nyomas egy kézzel
30. abra
Mellbol nyomas egy kezzel (sajat készités)

crer

mellett.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Mellsé hidtartas egy kézzel. Masik kéz olyan helyzetben, mintha az is
dolgozna — késdbb tehetd csipdre, mellsé kozéptartasba, barhova (30. abra).

Mozdulat: Karhajlitdas majd karnytjtas. A torzs végig maradjon egyenes €és ne forduljon el
oldalra (30. abra).

Célizmok: Nagy mellizom, delta izom eliilsd része, tricepsz, core izmok.

Miért? Az egykezes toloerd mellett fejleszti az azonos oldali lapocka stabilitast, és az egész

core izomzatot munkara kényszeriti a 3 pontos kitdmasztas miatt.
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Mellb6l nyomas forditott haspréssel oldalra
31. abra

Mellbol nyomas forditott haspréssel oldalra (sajat készités)

Cél: A felsdtest tolo izmainak fejlesztése, stabilizacid nehezitése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Mellso fekvotamasz, 1abak a kengyelben.

Mozdulat: Karhajlitas majd karnyujtas, ezutdn térdfelhtizas oldalra majd vissza
kiindulohelyzetbe (31. dbra).

Célizmok: Nagy mellizom, deltaizom eliils része, tricepsz, core izmok.

Miért? A karhajlitas €és karnyujtas részt mar tobb gyakorlat is tartalmazza. A térdfelhuzas
oldalra nehezebb, mint a térdfelhtizas a mellkashoz. A teststly a térdfelhuzas oldalaval
megegyezd vallra esik, emiatt szerepel egy szinttel feljebb a mellkashoz huzott verzidhoz

képest.

Felsotest huzo gyakorlat

A felsétest huzo gyakorlatai fejlesztik a huzd izmokat és fejlesztik a torzs neutralis
helyzetét megtartd izmokat. Ezek az izmok a test hatuls6 oldalan helyezkednek el. Az
egyszerilibbtdl a nehezebb gyakorlatig haladva mutatok példékat.

Legtobb esetben a kiinduld helyzet ugyanaz. Ez a pozicio a nyomo gyakorlatoknal
megszokott kiindulohelyzet ellentéte. A felfiiggesztési ponttal szemben allunk, hatraddlve,
egyenes torzzsel. Karok vallszélességben, kézben egy-egy markolat, labak csipdszéles
terpeszben.

A fels6test huzd mozdulataért felelds izomcsoportok a vallovi hatrahuzok, vallovi
hatraforgatok, valliziileti feszitok, valliziileti tavolitok, kart kifele forgatok, konyokiziileti

hajlitok. Osszetett gyakorlatok révén, tdbb funkcid jelenik meg egy-egy mozdulatnal.
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Kezd6 gyakorlatok

Lapockakozelités 45°-ban
32. abra

Lapockakozelités 45°-ban (sajat készités)

Cél: Lapocka zaras megtanitasa.

Heveder: Rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatraddlve, a test 45°-ot zar be a talajjal.
Mozdulat: Lapocka koézelités és tavolitas nyujtott karral (32. abra).

Célizmok: rombuszizmok, trapézizom.

Miért? A huzoé gyakorlatok el6tt fontos megtanulni a lapocka zarast, mert minden huzé

gyakorlatot igy kell befejezni.
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Invertalt evezés

Az evezd mozdulatnal a kar testhez viszonyitott pozicidja meghatarozza, hogy a hatizmok
koziil melyik dolgozik jobban.

1. Haatest mellett van a keziink, tehat a kar és a test 0°-ot zar be egymassal, akkor a széles
hatizom végzi a munka nagy részét. Ebben az esetben érdemes neutralis csuklohelyzetet
hasznalni, de a szupinalt fogas is megfelel (ebben az karhajlité izmok kissé tobbet
dolgoznak).

2. Ha konyok nincs hozzazarva a testhez, kissé meg van emelve 45°-nal a deltaizom hatso
része a legaktivabb a mozdulat soran. Ebben az esetben a legoptimalisabb a neutralis
fogasmod.

3. Ha a konydk és a vall egy vonalban van, tehat 90°-os a test és a kar altal bezart szog,
akkor a trapézizom a f6 mozgatd. Ahhoz, hogy a konydkiinket fel tudjuk emelni a vall
vonalaba pronalt fogasmoddot kell alkalmazni.

Mindhéarom pozicidoban dolgozik a fent megemlitett 6sszes izom. Gyogytestnevelés oran
nincs szlikség arra, hogy ilyen részletesen meghatdrozzuk, hogy melyik izmot szeretnénk
terhelni. Abbdl a szempontbdl viszont érdemes valtoztatni a konyOk helyzetét, hogy
valtoztassuk az egyes izmokra hat6 terhelés-pihenés ardnyat.

Az elsd végrehajtasoknal még nem, de késobb torekedni kell arra, hogy a gyakorlatok soran
a konyokben minél kisebb hajlitas legyen. Ez ugy érhet6 el, hogy a konyokiinket szeretnénk
hatrahtzni.

33. abra

Invertalt evezés, kiilonbozé konyokmagassaggal (sajat készités)

Cél: Hat izmainak fejlesztése.

Heveder: Rovidszar.

Kiindulohelyzet: Szemben a felfliiggesztési ponttal, hatrad6lve, a test 45°-ot zar be a talajjal.
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Mozdulat: Test felhtizasa a markolatig. A lapockazaras megtanulasa érdekében lehet elobb
lapockat zarni és utana elkezdeni a huiz6 gyakorlatot, de fontos, hogy késébb ez a két mozdulat
egyszerre menjen végbe (33. abra). A gyakorlat nehezithetd az egyik 1ab felemelésével.
Célizmok: Konyok magassagatol fliggden mas mértékben dolgozik: sz¢les hatizom, deltaizom
hats6 része, trapézizom; azonos mértékben: rombuszizmok.

Miért? Fontos megtanulni, hogy a gerinc neutralis helyzetét, hogy tudjuk felvenni. Ezt minden
hazo, tolod és labgyakorlatnal tudni kell. Ebben a szogben megtanulhaté a vizszintes htzé

mozdulat relativ kis ellenallassal.
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Kifelé rotalas
34. abra

Kifelé rotalas (sajat készités)

Cél: Rotatorkdpeny erdsitése, kar kifelé forgatésa.

Heveder: Rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatraddlve, a test kb. 60°-ot zar be a
talajjal. Felkarok a test mellett, konyokok 90°-ban hajlitva.

Mozdulat: Vall kifelé rotalasa az egyenes torzs megtartasa mellett. Olyan, mintha a két
markolatot tavolitanank egymastol testhez szoritott konyokkel. Lapockak stabil helyzetben,
nem mozognak (34. abra).

Célizmok: Az elsddleges mozgato a tovis alatti izom, masodlagos a kis gorgeteg és a delta
izom hatso része.

Miért? Sok felsotestet érintd elvaltozasnal a felkar befelé rotacidja is jelen van. Az iil6 életmod

miatt ez ma mar mindenkinél igy van. Ezzel a gyakorlattal vissza tudjuk allitani a vall helyes

crer
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Felfelé rotalas
35. abra

Felfele rotdlas (sajat készités)

Cél: Rotatorkopeny erdsitése, kar kifel¢ forgatasa.

Heveder: Rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatradblve, a test kb. 60°-ot zar be a
talajjal. A felkarok merblegesek a testre (vall és konyok egyvonalban), konyokok 90°-ban
hajlitva.

Mozdulat: Vall felfelé rotalasa (igazabol ez is kifele rotacio, csak megemelt konyokkel) az
egyenes torzs megtartdsa mellett. A konyok ¢és a vallak végig egy vonalban. Lapockék stabil
helyzetben, nem mozognak (35. abra).

Célizmok: Az elsddleges mozgatd a tovis alatti izom és a kis gorgeteg izom, masodlagos a

delta izom hatso része.

crer

Gyakorlat kombinacié

A kifelé rotalas 0sszekothet az inverz evezéssel sziiken tartott felkar (0°) esetében, a
felfelé rotalas 6sszekothetd az inverz evezéssel magasan tartott felkar (90°) esetében.

Mindkét gyakorlatnal fontos, hogy olyan dolési szoget valasszunk, ahol a rotaciot csak
a vallak mozgasaval hajtjuk végre. Az evezd gyakorlatban erdsebbek vagyunk (kisebb szoget
hasznalunk), mint a rotacids gyakorlatokban. Azonban a kettd gyakorlat 6tvozésével jobb hatést

¢rhetiink el a hat izmainak megdolgoztatasaban.
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T emelés hajlitott karbol
36. abra
T emelés hajlitott karbol (sajat készités)

Cél: Hat izmainak fejlesztése, ravezetés a T emelésre.

Heveder: Rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiliggesztési ponttal, hatradélve, a test kb. 60°-ot zar be a
talajjal. Felkarok a test mellett, konyokok 90°-ban hajlitva.

Mozdulat: Kiindul6 poziciobol a kar oldalra emelése. A mozdulat kifelé rotacioval kezdddik,
innen pedig karnyujtas oldalra (36. &bra).

Célizmok: deltaizom hatso része, trapézizom.

"o

Miért? Ha cél a hatizmok erdsitése. Ravezetd gyakorlat a T emeléshez, ha az még nehéz.
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Kozéphalado gyakorlatok
A kozéphaladd gyakorlatokat csak akkor szabad végrehajtani, ha a kezdd gyakorlatok

technikaja tokéletes és a 20 ismétlés nem jelent gondot.

Mély invertalt evezés

37. abra Mély invertalt evezés (sajat készités)

Cél: Hat izmainak fejlesztése.

Heveder: K6zép- vagy rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatradélve, a test nagyjabol parhuzamos a
talajjal, térdek kb. 90°-ban hajlitva. Karok teljesen nyjtva, merdlegesek a talajra.

Mozdulat: Test felhuizasa a markolatig. A lapocka zaras és a kar hajlitas egyszerre torténjen.
A konyok helyzete ebben a végrehajtasban is befolyasolja, hogy mely izmok dolgoznak a
legaktivabban — mint az invertalt evezésnél. (37. abra) A gyakorlat nehezithetd az egyik 1ab
felemelésével.

Célizmok: Konyok magassagatol fliggden mas mértékben dolgozik: széles hatizom, deltaizom
hatso része, trapézizom; azonos mértékben: rombuszizmok.

Miért? Hogy fejlessziik a hat erejét. Ebben a gyakorlatban mar sokkal nagyobb erdkifejtésre

késztetjiik a hat izmait.
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Huzodzkodas talptamasszal
38. abra

Huzodzkodas talptamasszal (sajat készités)

Cél: Hat izmainak fejlesztése.

Heveder: Rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, iilve, a felsétest 80°-ot zar be a talajjal,
talpak a talajon. Fogasmod pronalt vagy semleges.

Mozdulat: Test felhizdsa a markolatig (38. abra). Talpak végig maradnak a talajon. A
lapockazaras megtanuldsa érdekében lehet eldbb lapockét zarni és utdna elkezdeni a huzo
gyakorlatot, de fontos, hogy késébb ez a két mozdulat egyszerre menjen végbe.

Célizmok: Széles hatizom, deltaizom hatso része, trapézizom, rombuszizmok.

Miért? Nagyobb a mozgastartomany, mint az invertalt evezésnél. E16készitd gyakorlat a radon

huzodzkodashoz.
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1,Y, T, X emelés

Ezt a négy gyakorlatot egy kalap ald veszem, mert egy ponton kiilonboznek csak egymastol, a
karok véghelyzetében. A négy gyakorlatot lehet egymas utan felvaltva elvégezni, de kiilon
gyakorlatként is tekinthetiink rajuk. A betlik a karok ¢és a test altal formalt képet jelolik. Az I
betli a karok magastartasara utal, az Y betli a magastartas és az oldalra vitt karok kozotti poziciot
jeloli (rézsutos oldalsd magastartas), a T betli az oldalsé kozéptartas, az X pedig a mélytartas

¢s az oldals6 kozéptartas kozotti félutat (rézsutos oldalsd mélytartas).

39. abra
LY, T, X emelés (sajat készités)

Cél: A hat felso részén elhelyezkedd izmok erdsitése.

Heveder: K6zéphossz.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatradélve, a test kb. 60°-ot zar be a
talajjal. Karok a test el6tt enyhén hajlitva. E16szor elény0s a harantterpeszallas a derék védelme
érdekében.

Mozdulat: Karok emelése — az enyhén hajlitott konyokpoziciot megtartva — I, Y, T vagy X
helyzetbe (39. abra).

Célizmok: Rombuszizmok, trapézizom, rotatorkopeny izmai.

Miért? A célizmok feleldsek a vallak hatrahuzasaért és a kar kifelé forgatasaért.
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Archoz huzas
40. abra

Archoz huzas (sajat készités)

[T

iy

"or

Cél: A hat felso részén elhelyezkedd izmok erdsitése.

Heveder: K6zéphossz.
Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatradblve, a test kb. 60°-ot zar be a

talajjal. Karok a test elott enyhén hajlitva. E16szor elény0os a hardntterpeszallas a derék védelme

érdekében.

Mozdulat: Karok emelése a konyokok hajlitasaval a fej mellé (40. abra).
Célizmok: Rombuszizmok, trapézizom, rotadtorkopeny izmai.

Miért? A célizmok feleldsek a vallak hatrahuzasaért és a kar kifelé forgatasaért.

Halado gyakorlatok
A halad6 gyakorlatokat csak akkor szabad végrehajtani, ha a kozéphaladd gyakorlatok

technikdja tokéletes és a 20 ismétlés nem jelent gondot.
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Negativ invertalt evezés
41. abra

Negativ invertalt evezés (sajat készités)

Cél: Hat izmainak fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatrad6lve. A 1ab olyan magassagban, mint
a karok (zsamolyon, dobozon, bordasfalon, falon). Karok nyujtva a test elott.

Mozdulat: Test felhizasa a markolatig (41. abra). A lapockazaras és a karhajlitas egyszerre
torténjen. A konyok helyzete ebben a végrehajtasban is befolyasolja, hogy mely izmok
dolgoznak a legaktivabban — mint az invertalt evezésnél. A gyakorlat nehezithet6 az egyik lab
felemelésével.

Célizmok: Konyok magassagatol fliggden mas mértékben dolgozik: széles hatizom, deltaizom
hatso része, trapézizom; azonos mértékben: rombuszizmok.

Miért? Hogy fejlessziik a hat erejét. Ebben a gyakorlatban még nagyobb erdkifejtésre

késztetjiik a hat izmait.
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Egykezes invertalt evezés
42. abra

Egykezes invertalt evezés (sajat készités)

Cél: A hat izmainak fejlesztése a torzs rotacidjanak megakadalyozasa mellett.

Heveder: Rovidszar.
Kiinduléhelyzet: Szemben a felfliggesztési ponttal, hatraddlve, a test 45°-ot zar be a talajjal,
markolat fogasa egy karral.
Mozdulat:

1. variacio: Test felhizasa a markolatig, a torzs elfordulasa nélkil. A gyakorlat
nehezithetd az egyik 1ab felemelésével (42. dbra 2. és 3. kép).

2. variacio: Test felhtizdsa a markolatig, majd karnyujtas kozben torzsforditassal hatra
(42. abra).
Célizmok: Konyok magassagatol fliggden mas mértékben dolgozik: széles hatizom, deltaizom
hatso része, trapézizom; azonos mértékben: rombuszizmok.

Miért? Az egykezes huzderd novelése, antirotacio fejlesztése.
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Fél T emelés
43. abra

Feél T emelés (sajat készités)

Cél: A hat felso részén elhelyezkedd izmok erdsitése.

Heveder: K6zéphossz.

Kiinduldhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, hatradélve, a test kb. 60°-ot zar be a
talajjal. Karok a test elott enyhén hajlitva. E16szor elonyos a harantterpeszallas a derék védelme
érdekében.

Mozdulat: Egyik kar 90°-os ezevést végez, masik kar T emelést (43. abra). Kovetkez6
ismétlésnél csere.

Célizmok: Rombuszizmok, trapézizom, rotadtorkopeny izmai.

Miért? A célizmok feleldsek a vallak hatrahtizasaért és a kar kifelé forgatasaért. A feladat

fejleszti a koordinaciot is, mivel a karok egymads utdn mas mozgasokat végeznek.
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Huzodzkodas nyujtott labbal
44. abra

Huzodzkodas nyujtott labbal (sajat készités)

Cél: Hat izmainak fejlesztése.

Heveder: Rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, iilve, a felsdtest 80°-ot zar be a talajjal,
labak a talajon. Fogasmdd pronalt vagy semleges.

Mozdulat: Test felhizasa a markolatig (44. abra). Csak a sarok marad a talajon.

Célizmok: Sz¢les hatizom, deltaizom hatso része, trapézizom, rombuszizmok.

Miért? Nagyobb része a testsulynak a karokon. El6készitd gyakorlat a radon huizédzkodashoz.
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Felsotest nyujto gyakorlatok

Mellizomnyujtas
45, dabra

Mellizomnyujtas, karok két pozicioban (sajat készités)

Az eszkoz kivald a mellizom nytjtasara, egyénre szabottan lehet végezni, attdl fiiggden,
hogy mennyire doliink elére.

Nyujtéasi pozicio: Hattal a felfiiggesztési pontnak, hardntterpesz allasban. Karok kettd
pozicioban is lehetnek ennél a gyakorlatnal. Lehetnek oldalt a test mellett (T), vagy vihetjiik
egy Kicsit feljebb is (YY) (45. abra). A Iényeges mozdulat a lapockak zarasa és leszoritsa.
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Eliilso deltaizom és karhajlito izmok nyujtasa
46. dbra:

Eliilsé deltaizom és karhajlito izmok nyujtasa (sajat készités)

Az el6z6 gyakorlaton minimalisan valtoztatva lenyujthatjuk a deltaizmot és a karhajlito
izmokat.
Nyujtasi pozicid: Hattal a felfiiggesztési pontnak harantterpeszben. Karok a test mogott (minél
tavolabb a testtdl), nagyjabol vallszélességben (38. abra). Kritikus mozdulat a lapockazaras itt
is.
Széles hatizom nyujtasa
47. abra

Széles hatizom nyujtdsa (sajat készités)

Nytjtési pozicid: Szemben a felfiiggesztési ponttal, 70-80°-0s torzshajlitas helyzetében. Karok
a fej mellett nyujtva. Ebben a pozicidban kell a csipd hétratolasdval megnyujtani a széles
héatizmot (47. abra). A hati gerincszakasz legyen hajlitva. Olyan érzés, mintha el akarnank htzni

hatra a hevedert.
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Hatulsé deltaizom nyujtasa
48. abra

Hatulso deltaizom nyujtasa (sajat készités)

Ez a gyakorlat mar nem kétkezes nyujto gyakorlat, egyszerre csak egy oldalt tudunk nyujtani.
Nyujtasi pozicio: Hattal a felfliggesztési pontnak, egyik kar nyudjtva a test el6tt fogja a

markolatot. Ebben a pozicioban kell elére dblni, a kart a mellkashoz szoritva (48. abra).
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Alsotest gyakorlatok

Az alsotest gyakorlatok alkalmazhatéak erd vagy alloképesség fejlesztésére, illetve
rehabilitacioként is végezhetdéek. A felfiiggeszthetd edzoheveder segitségével terhelést

vehetiink le a 1abakrol.

Kezd6 gyakorlatok

A kezd6 gyakorlatok célja az erd fejlesztése a térd és a csip6 koriili izmokban. A gyakorlatok
egy részében nincs teljes mozgastartomanyban végzett mozgas, a cél a stabilizalas.

Egylabas roman felhuzas

50. abra

Egylabas roman felhuzas (sajat készités)

Cél: Egyensulyfejlesztés, térdstabilizalas, csipdfeszitd izmok erdsitése.

Heveder: Rovidszar.

Kiindul6helyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, egy labon, karok a test eldtt nyujtva. A
szabad 1ab térdben és csipOben hajlitva a test el6tt.

Mozdulat: Csipéhajlitas, kozben labnyijtas hatra, majd vissza kiindulohelyzetbe (50. abra). A
tornabol ismert mellsé mérlegallashoz hasonlit a mozgas. Azt kell elképzelni, hogy az eléreddlt
helyzetben a fent 1évd labuknal és karjainkndl fogva széthiznanak minket. Fontos kritérium,
hogy a tdmaszlab térde stabil és nem eshet be a testvonal felé.

Célizmok: Négyfejii combizom, csipdfeszitok.

Miért? A térd stabilizalasara egy jabb gyakorlat. A nagyobb mozgéasok miatt, itt mar jobban
dolgoznak a csipd koriili izmok. A csipd hajlitas és feszités megtanitja, hogyan hasznaljuk a

nagy farizmot.
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Oramutaté Kilépés
49. dabra

Oramutaté kilépés (sajdt készités)

Cél: Egyensuly fejlesztés, térdstabilizalas.

Heveder: Rovidszar.

Kiindul6helyzet: Szemben a felfliggesztési ponttal, hajlitott konydkkel, vallszéles terpeszben.
Mozdulat: Téamaszkodo lab behajlitasa térdben enyhén. Szabad 1ab eldrenyujtasa 1 ora
iranyéaba, majd vissza a tdmaszlab mellé. Szabad 14b el6renyujtasa 2 ora irdnyaba, majd vissza
a tamaszlab mellé... igy tovabb, mig az dramutato dsszes szamat kipipaltuk. A 9 ora tdmaszlab
elott és mogott is elvégezhetd, ettdl nagyobb szam csak a tdmaszlab eldtt. Fontos kritérium,
hogy a tdmaszlab térde stabil és nem eshet be a testvonal felé (49. abra).

Célizmok: Négyfejli combizom.

Miért? Térdbantalmak esetén a négyfejii combizom erdsitése, térd elvaltozdsokban (X-1ab) a

helyes térdpoziciéo megtanitasa.
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Guggolas
51. abra
Guggoldas (sajat készités)

Cél: Boka ¢és csipOmobilitas fejlesztése, comb- és csipdfeszitd izmok erdsitése.

Heveder: K6zéphossz.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiliggesztési ponttal, csipdszélesnél szélesebb terpeszallas.
Labfejek enyhén kifelé néznek.

Mozdulat: Guggolas 90°-os térdhajlitasig (51. abra). Gerinc neutralis, kozel fiiggdleges
helyzetben. Talpak végig a talajon. Fokozottan figyelni kell, hogy a térd ne menjen a ldbujjak
elé.

Célizmok: Neégyfejli combizom, nagy farizom.

Miért? A markolat fogasaval kettd tényezd valtozik a normadl, sajat testsilyos guggolashoz
képest. Kevesebb suly van a labakon igy konnyebb a gyakorlat, igy térdproblémasok is el tudjak

végezni. A markolat fogasaval a gerinc fliggdlegesebben tarthatd a szabad guggolashoz képest.
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Vadliemelés — eloredolve
52. abra

Vadliemelés eloredolve (sajat készités)

Cél: A boka mobilizalasa ¢és a labszarfeszitd izmok erdsitése.

Heveder: Rovid- vagy kozépszar.

Kiinduléhelyzet: Hattal a felfliggesztési pontnak, eléreddlve, hajlitott karokkal.

Mozdulat: Labujjhegyre emelkedés, majd ereszkedés vissza talpra (52. abra).

Célizmok: Labszar feszitd izmok.

Miért? A kiinduldhelyzetben mar megtorténik a boka nytjtasa. Az eléreddlt helyzet konnyit a
feladat végrehajtasan a fiiggdleges allasban végzett gyakorlathoz képest.
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Csip6emelés
53. abra

Csipoemelés hanyattfekve (sajat készités)

Cél: Csipofeszitok erdsitése, agyéki gerincszakasz stabilizalasa.

Heveder: Labszarkozép.

Kiinduléhelyzet: Hanyattfekvés, labak a kengyelben, karok a test mellett kb. 45°-ban.
Mozdulat: Csipéemelés, majd csipd leengedése a talajra (53. abra). A gyakorlatot folyamatos
hasizmok megfeszitése mellett szabad csak végezni, agyéki lorddzis nem jelenhet meg.
Célizmok: Csipdfeszité izmok.

Miért? A gyakorlat fejleszti az egyensulyt €s a teljes testes stabilizalast. Erdsiti a megnyult

csipOfeszitd izmokat.
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Combhajlitas fekve
54. abra
Combhajlitas hanyattfekve (sajat készités)

Cél: Combhajlitok és csipofeszitok erdsitése, agyeki gerincszakasz stabilizalasa.

Heveder: Labszarkozép.

Kiinduléhelyzet: Hanyattfekvés, labak a kengyelben, karok a test mellett kb. 45°-ban. Csipd
elemelve a talajtol.

Mozdulat: Felemelt csipé mellett térdhajlitds, majd térdnyujtas (54. abra). A gyakorlatot
folyamatos hasizmok megfeszitése mellett szabad csak végezni, agyéki lord6zis nem jelenhet
meg.

Célizmok: Combhajlité izmok, csipdfeszitd izmok.

Miért? A gyakorlat fejleszti az egyensulyt €s a teljes testes stabilizaldst. Erdsiti az altalaban

gyenge, de biztosan keveset hasznalt combhajlitokat.

Haladé gyakorlatok

A halad6 gyakorlatokat csak akkor szabad végrehajtani, ha a kezd6 gyakorlatok technikaja

tokéletes és a 20 ismétlés nem jelent gondot.
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Kitorés hatra
55. abra

Kitorés hatra (sajat keszités)

Cél: Csip6 mobilizalas és stabilizalas, térdstabilizalas.

Heveder: Teljes- vagy kdzéphossz.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, csipdszéles terpeszallasban.

Mozdulat: Kilépéssel hatra sulypontcsokkentés tgy, hogy a térd iziiletekben és a
csipdiziiletben kb. 90° legyen (55. ébra). Fokozottan figyelni kell, hogy a térd ne menjen a
labujjak elé.

Célizmok: Neégyfejli combizom, nagy farizom.

Miért? A gyakorlat fejleszti az egylabas egyensulyt. A munka nagy részét az eldl 1évd lab

végzi, igy ez mar nehezebb gyakorlat a guggolasnal.
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Mély guggolas
56. abra
Meély guggolas (sajat készités)

Cél: Boka és csipOmobilitas fejlesztése, comb- és csipdfeszitd izmok erdsitése.

Heveder: K6zéphossz.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, csipdszélességnél szélesebb terpeszallas.
Labfejek enyhén kifelé néznek.

Mozdulat: Guggolas addig, amig a comb megérinti a vadlit — térd teljes mozgastartomanya
(56. abra). Gerinc neutralis, kozel fiiggéleges helyzetben. Talpak végig a talajon. Fokozottan
figyelni kell, hogy a térd ne menjen a labujjak elé.

Célizmok: Neégyfejli combizom, nagy farizom.

Miért? Ha nincs térdprobléma, akkor a gyakorlat erdsité és mobilizalo hatasu is. A csipdben is
nagyobb mozgastartomany jon létre, remekiil nyUjtja a csipdfeszitd izmokat. Az als6 ponton

megallva tovabb novelhetd a nyujtd hatas.
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Guggolas oldalra
57. abra
Guggoldas oldalra (sajat készités)

Cél: Boka ¢és csipOmobilitas fejlesztése, térd stabilizdlasa, combkdzelitd izmok nytjtasa.
Heveder: K6zéphossz.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, terpeszallas. Labfejek eldre néznek.
Mozdulat: Testsuly eltolasa az egyik oldalra, ezutan térd és csipOhajlitas (57. abra). A
térdhajlitads mértéke 90°. Fokozottan figyelni kell, hogy a térd ne menjen a labujjak elé.
Célizmok: Neégyfejli combizom.

Miért? A gyakorlat fejleszti az egy labas erdkifejtést, mobilizalja a csipdt €s a bokat, emellett

remek combkozelitd nyujtas is.
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Vadliemelés egy labon — fiiggdlegesen
58. abra
Vadliemelés egy labon — fiiggdlegesen (sajat készités)

Cél: Egyensuly fejlesztése, labszarfeszitd izmok erdsitése.

Heveder: Rovidszar.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal egy labon.

Mozdulat: A talajon 1évé labbal labujjhegyre emelkedés, majd ereszkedés vissza talpra (58.
abra).

Célizmok: Labszar feszitd izmok.

Miért? Az egy labon allas fejleszti az egyensulyt. A kétlabas alapgyakorlathoz képest nehezebb

a gyakorlat, de még nem hasznaljuk ki a teljes mozgéstartomanyt.
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Vadliemelés egy labon — eléredélve
59. abra
Vadliemelés egy labon — fiiggdlegesen (sajat készités)

==

Cél: A boka mobilizalasa €s a labszarfeszitd izmok erdsitése, egyensuly fejlesztése.

Heveder: Rovid- vagy kozépszar.

Kiinduléhelyzet: Hattal a felfliggesztési pontnak, eléreddlve, hajlitott karokkal, egy labon.
Mozdulat: A talajon 1évé labbal labujjhegyre emelkedés, majd ereszkedés vissza talpra (59.
abra).

Célizmok: Labszar feszitd izmok.

Miért? A kiinduldhelyzetben mar megtorténik a boka nyljtasa. Az egy labon allés fejleszti az

egyensulyt. A boka teljes mozgastartomanyban erdsithetd.
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Csipéemelés egy labbal
60. dabra
Csipoemelés hanyattfekve egy labbal (sajat készités)

Cél: Csipofeszitok erdsitése, agyeki gerincszakasz stabilizalasa, antirotacié fejlesztése.
Heveder: Labszarkozép.

Kiinduléhelyzet: Hanyattfekvés, Egy 1ab kengyelben, karok a test mellett kb. 45°-ban.
Mozdulat: Csipéemelés, majd csipd leengedése a talajra (60. abra). A szabad 1lab mozoghat
végig a dolgozd 1ab mellett a levegdben. A gyakorlatot folyamatos hasizmok megfeszitése
mellett szabad csak végezni, agyéki lordozis nem jelenhet meg.

Célizmok: Csipdfeszité izmok.

Miért? A gyakorlat fejleszti az egyensulyt €s a teljes testes stabilizalast a torzs elforduladsa

ellen. Erdsiti a megnyult csipéfeszitd izmokat.
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Combhajlitas fekve egy labbal
61. abra
Combhajlitas fekve egy labbal (sajat készités)

Cél: Combhajlitok €s csipdfeszitok erdsitése, agyeki gerincszakasz stabilizélasa, antirotacio
fejlesztése.

Heveder: Labszarkozép.

Kiinduléhelyzet: Hanyattfekvés, egyik lab a kengyelben, karok a test mellett kb. 45°-ban.
Csip6 elemelve a talajtol.

Mozdulat: Felemelt csip6 mellett térdhajlitas, majd térdnyujtas (61. abra). A szabad lab
mozoghat végig a dolgozd 1ab mellett a levegdben. A gyakorlatot folyamatos hasizmok
megfeszitése mellett szabad csak végezni, agyéki lordozis nem jelenhet meg.

Célizmok: Combhajlité izmok, csipdfeszitd izmok.

Miért? A gyakorlat fejleszti az egyensulyt €s a teljes testes stabilizalast a torzs elforduldsa

ellen. Erdsiti az altalaban gyenge, de biztosan keveset hasznalt combhajlitokat.
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Valtott combhajlitas hatso fekvétamaszban
62. abra

Valtott combhajlitas hatso fekvotamaszban (sajat készités)

"o

Cél: Combhajlitok és csipdfeszitok erdsitése, agyéki gerincszakasz és lapocka stabilizalasa.

Heveder: Térdmagassagban.

Kiinduldéhelyzet: Hatso fekvOtamasz, labak a kengyelben. Labak a torzs meghosszabbitasa.
Mozdulat: Felemelt csipé mellett valtott 1abbal térdhajlitas, majd térdnyujtas. Agyéki lorddzis
nem jelenhet meg (62. abra).

Célizmok: Combhajlité izmok, csipdfeszitd izmok.

Miért? A gyakorlat fejleszti az egyensulyt, stabilizdlja az agyéki gerincszakaszt és a

lapockakat, erdsiti a karokat.
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Torzs gyakorlatok

A torzsgyakorlatok célja a core izomzat erdsitése. A kezdo és a kdzéphaladd gyakorlatok nagy
része statikus feladat. Ha kialakult a kellden stabil core izomzat, a test megtanul ellenéllni a

kompenzacids mozgasoknak. Ezutan fejleszthetéek a torzs izmai dinamikus gyakorlatokkal.
Kezd6 gyakorlatok

Mellso hidtartas allva
63. dbra
Mellso hidtartas (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitdsanak fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiindul6helyzet: Hattal a felfliggesztési pontnak, eléreddlve, nytjtott karral (63. dbra). A labak
felfliggesztési ponttdl valo tavolabb helyezésével a feladat nehezithetd.

Mozdulat: Statikus pozicid. Hasizmok, combfeszitd izmok megfeszitése, lapockak Ossze- és
lehtizva.

Célizmok: Core izmok.

Miért? A sulypont nagy része a labakra esik. Ezzel a gyakorlattal megtanithat6 a gerinc

egyenesen tartasa.
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Mellso fekvotamasz
64. abra

Mellso fekvotamasz (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitasanak fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Mellso fekvOtamasz, labak a kengyelben (60. abra).

Mozdulat: Statikus pozicid. Hasizmok, combfeszité izmok megfeszitése, lapockak Gssze- és
lehuzva.

Célizmok: Core izmok.

Miért? Az antiextenzio (ellenallés a hajlitasnak) megtanulasanak kovetkezo 1épcsdje. Nagyobb
erokifejtés sziikséges, mint a mellsd hidtartdsban, mivel a test kozelebb keriilt a vizszintes

helyzethez.
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Mellso hidtartas konyoktamasszal (plank)
65. abra
Mellsé plank (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitasanak fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldohelyzet: Alkartamasz, labak a kengyelben (65. 4bra).

Mozdulat: Statikus pozici6. Hasizmok megfeszitése (mintha egy gyomrosra késziilnénk),
lapockak lehuzva.

Célizmok: Core izmok.

Miért? Nagyobb erokifejtés sziikséges, mint a mellsé fekvétamaszban, mivel a test kozelebb

keriilt a vizszintes helyzethez. Az alkartdmasz miatt a vall stabilizalas nagyobb szerepet kap.
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Hidtartas hanyattfekve
66. abra
Hidtartas hanyattfekve (sajat készités)

Cél: A csip0 és a torzs stabilizalasa.

Heveder: Teljes hossz.

Kiinduléhelyzet: Hanyattfekvés, labak a kengyelben, karok a test mellett kb. 45°-ban. Csipd
elemelve a talajtol (66. abra).

Mozdulat: Statikus pozicié. Farizmok megfeszitése. Nehezithetd a gyakorlat enyhe
csipéemeléssel és csipdleengedéssel — mozgastartomany kicsi.

Célizmok: Csipodfeszitd izmok, gerincfeszitd izmok.

Miért? A torzs hatulso részén elhelyezkedd izmok erdsitése ugyantgy fontos, mint a test elején

elhelyezkeddek. Kivalo kezdés a far és combhajlitd izmok erdsitéséhez.
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Kozéphalado gyakorlatok
A kozéphaladd gyakorlatokat csak akkor szabad végrehajtani, ha a kezdd gyakorlatok

technikaja tokéletes és a 20 ismétlés nem jelent gondot.

Mellso fekvétamasz egy labbal
67. abra

Mellso fekvotamasz egy labon (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitdsanak fejlesztése, a neutrdlis gerinc megtanitasa valtozd koriilmények
kozott.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Mellsd fekvitamasz, egyik 1ab a kengyelben, masik mellette (67. abra).
Mozdulat: Statikus pozici6. Hasizmok, combfeszité izmok megfeszitése, lapockak lehtizva.
Célizmok: Core izmok.

Miért? Az antiextenzi6 mellett ez a gyakorlat az antirotacio fejlesztésére is hasznos.
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Oldalso hidtartas konyoktamasszal (plank)
68. abra
Oldalso plank (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitasanak fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldhelyzet: Oldalso6 plank, labak a kengyelben (68. abra).

Mozdulat: Statikus pozici6. Hasizmok megfeszitése a medence megtartasahoz.

Célizmok: Core izmok.

Miért? A core izmok 3 funkcidjanak — antilateralflexio — fejlesztésére kivald gyakorlat. A
hasizmok egyoldalti megfeszitése kell ahhoz, hogy a gerinc egyenes maradjon, emiatt nem

kezdd gyakorlat.
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Antirotacio nyomas
69. abra

Antirotdcios nyomas (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitdsanak fejlesztése, a neutrlis gerinc megtanitasa valtozd koriilmények
kozott.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Szemben a felfiiggesztési ponttal, oldalra dblve, hajlitott karokkal. To6rzs
egyenes.

Mozdulat: Karnyujtas, majd -hajlitas (69. abra).

Célizmok: Core izmok.

Miért? A gerinc stabilan tartdsa nehezebb, ha a test tobbi része mozgasban van. A tokéletes

végrehajtas, ha a karok mozgasa ellenére a torzs helyzete nem valtozik.
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Hegymaszas
70. abra

Hegymaszas (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitasanak fejlesztése, a neutralis gerinc megtanitasa valtozé koriilmények
kozott.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Mellso fekvotamasz, labak a kengyelben.

Mozdulat: Folyamatos térdfelhtizas valtott 1abbal (70. abra). A hasfal végig feszes, lordozis
nem alakulhat Ki.

Célizmok: Core izmok.

Miért? A labak helyzetének folyamatos valtozasa ellenére a torzs stabilan tartasanak képessége

fejleszthetd ezzel a gyakorlattal.
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Térdfelhuzas
71. abra
Terdfelhuzas (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitdsanak fejlesztése, a neutrdlis gerinc megtanitasa valtozd koriilmények
kozott.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Mellso fekvotamasz, labak a kengyelben.

Mozdulat: Folyamatos térdfelhtizas paros labbal (71. abra). A hasfal végig feszes, lordozis nem
alakulhat ki.

Célizmok: Core izmok.

Miért? A gyakorlat hatasos a core izmok alloképességének fejlesztése.
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Térdfelhuzas oldalra
72. abra
Teérdfelhuzas oldalra (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitdsanak fejlesztése, a neutrdlis gerinc megtanitasa valtozd koriilmények
kozott.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Mellso fekvotamasz, labak a kengyelben.

Mozdulat: Folyamatos térdfelhtizas oldalra paros labbal (72. abra). A hasfal végig feszes,
lordé6zis nem alakulhat ki.

Célizmok: Core izmok.

Miért? A gyakorlat hatdsos a core izmok alloképességének fejlesztése. Egyoldala

hasgyakorlat, emiatt fontos a paros 1abu térdfelhizas gyakorlat elsajatitasa.
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Kigordiilés térdelve
73. abra

Kigordiilés térdelve (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitasanak fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldohelyzet: Térdelés a felfliggesztési pont alatt.

Mozdulat: Hasizmok és csip6éfeszité izmok folyamatos megfeszitése mellett eléreddlés —
karemeléssel magastartdsba —, addig amig a torzs egyenes, ezutin emelkedés vissza
kiindulohelyzetbe (73. abra).

Célizmok: Core izmok.

Miért? A térdelés miatt az erfkar még relativ révid, de méar nagyobb kihivas egy statikus plank

pozicidhoz képest.
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Halado gyakorlatok
A halad6 gyakorlatokat csak akkor szabad végrehajtani, ha a kozéphalado gyakorlatok

technikaja tokéletes és a 20 ismétlés nem jelent gondot.

Oldalso fekvotamasz
74. abra

Oldalso fekvotamasz (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitasanak, a kar erejének fejlesztése.

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Oldalso fekvotamasz, labak a kengyelben (74. abra).

Mozdulat: Statikus pozici6. Hasizmok megfeszitésével a torzs stabilizalasa. A feladat
nehezithetd a feliil 1évo kar oldalra emelésével.

Célizmok: Core izmok, karfeszito izmok, deltaizom.

Miért? A nyujtott karos pozicidé miatt a torzs stabilizdldsa mellett a valliziiletet is stabilizalni

kell. A gyakorlat fejleszti az egyensulyérzéket is.
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Bicska

75. abra

Bicska (sajat készités)

Cél: A torzsizmok ¢és a vallizmok alloképességének fejlesztése

Heveder: Teljeshossz.

Kiinduldéhelyzet: Mellso fekvotamasz, labak a kengyelben.

Mozdulat: Csipbhajlitas és -nyujtas (75. abra). A cél, hogy a labakat minél kozelebb vigyiik a
torzsiinkhoz, ezaltal a csip6t minél magasabbra emelve.

Célizmok: Core izmok.

Miért? A helyesen megtanult statikus pozicidk utdn remek progresszid a tOrzs izmainak
fejlesztésére. Osszetettsége miatt a vélliziileti stabilitast is fejleszti, a combhajlitok nyujtdsa

mellett.
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Kigordiilés allasbol
76. abra

Kigordiilés allasbol (sajat készités)

Cél: A torzs stabilitasanak fejlesztése.

Heveder: Kozép vagy teljeshossz.

Kiinduléhelyzet: Hattal a felfliggesztési pontnak, eléreddlve.

Mozdulat: Hasizmok és csipéfeszité izmok folyamatos megfeszitése mellett eléreddlés —
karemeléssel magastartdsba — addig amig a torzs egyenes, ezutin emelkedés vissza
kiindulohelyzetbe (76. abra).

Célizmok: Core izmok.

Miért? Az erdkar hosszabb, mint a térdeld valtozatban.
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