GYAKORLATGYUJTEMENY

Cim: Csipémobilitds  fejlesztését  célzd  gyakorlatgylijtemény  sprinter — atlétak

sériilésmegeldzéséhez.

Ajanlott életkor: 12 éves kortol

Eszkozigény:
o Fit labda
o Gumilabda
o Gumiszalag
o Zsamoly
o Tornaszonyeg
o Bogja
o Bosu
o Diner parna
o Step pad
o Jogatégla
o Bordasfal

o Svédszekrény

Eloképzettség: A gyakorlatok elsOsorban sprinter atlétak, illetve rendszeresen sportolod
személyek szamara késziiltek, viszont megfeleld szakmai irdnyitas mellett mindenki javara
egyarant alkalmazhatok. A gyakorlatok nehézségi szintje az egyéni mobilitasi allapothoz,
életkorhoz és edzettségi szinthez igazithato, ezért kezdd és haladd sportolok szamara is egyarant

kivitelezhet6k.

Egyéb informaciok: A gyakorlatok alkalmazhatok bemelegités részeként vagy rehabilitacios

célbol. A gyakorlatok végrehajtasa sordn javasolt a fokozatossag elvének betartasa.

Szerzo(k): Szabd Laura



3.1 Altalanos mobilizaciés gyakorlatok

Gyakorlat szama: 1
1. dbra
Mobilizalo hatdsu csipo és rotator izmokat célzo gyakorlat iilo helyzetben

Forras: Sajat készités

Kh 1-4,+5-8
Gyakorlat leirdsa:
Kh: Ulés a fit labdan, kis terpeszben, talptdmasz a talajon, karok csipdre tartasban; labfejek
enyhén kifelé forditva
1-4.iitem: Csip6korzés balra;
5-8.litem: CsipOkdrzés jobbra.
Kritikus momentum:
A gyakorlat kivitelezése kozben fontos a medence stabil tartdsa, valamint a csipd
kontrollalt mozgéasa annak érdekében, hogy a torzs ne déljon se elére se hatra.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= (CsipOhorpasz izom (Musculus iliopsoas)
= Ko6zépso farizom (Musculus gluteus medius)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
Progresszios elvek:

1. Kiinduldhelyzet megvaltoztatdsa: A gyakorlat kiindulohelyzetének megvaltoztatasa

ezesetben Ugy nyilvanul meg, hogy a karok nem csipdre tartdsban, hanem tarkora tartasban
helyezkednek el. (2. dbra)

2. Alatamasztasi feliilet csokkentése: A gyakorlat teljes ideje alatt az alatdmasztasi feliilet csak

az egyik 1ab tamasztékaban mutatkozik meg. Ennél a gyakorlatnal a torzs stabilitdsara és az

egyensuly fenntartasara fokozott figyelmet kell forditani. (3. dbra)



11. dbra 12. abra

Progresszid 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités
+ +

Gyakorlat szama: 2
4. dbra
Csipoiziilet mobilizalasa allo helyzetben

Forrés: Sajat készités

X
S

1-4, +5-8 +

Gyakorlat leirdasa:

Kh: Szogallas, karok csipdre tartasban;

1-4.litem: Csipdiziilet hajlitdsa a comb vizszintes helyzetéig, korzés hatra.
5-8.litem: Ugyanaz, mint 1-4.ilitem, ellenkezdleg.

Kritikus momentum:

A gyakorlat végrehajtasa soran fontos, hogy a torzs végig fliggdleges helyzetben
maradjon, tehat ne d6ljon se eldre, se hatra, se oldalra. Korzés kozben figyelni kell arra, hogy
a vall és a felsOtest ne forduljon el. A tdmaszt6 14b biztositja a stabilitast, a karok pedig csipon
tartva segitenek az egyensuly megtartasaban. (Alternativ megoldasként a karok rézsutos
tartasban is tarthatok, mely eldsegiti az egyensuly fenntartasat a gyakorlat végrehajtasa soran.)
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= Bels6 ferde hasizom (Musculus obliquus internus abdominis)

= Combhajlité izmok (Musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus
semimembranosus)

=  Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)

= (CsipOhorpasz izom (Musculus iliopsoas)



= Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)
= Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
= Kis farizom (Musculus gluteus minimus)
= Ko6zépso farizom (Musculus gluteus medius)
= Kiils6 ferde hasizom (Musculus obliquus externus abdominis)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
=  Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)
= Szabo izom (Musculus sartorius)
Progresszios elvek:

1. Instabil feliilet alkalmazésa: A gyakorlatot nehezithetjiik az altal, hogy egyenletlen feliileten

hajtja végre a sportol6 a gyakorlatot, példaul egy szivacsszonyegen. Ennek a progresszionak
koszonhetden fokozodik a torzsstabilizacio, illetve az egyensily. Ebben az esetben
aszimmetrikus a gyakorlat hatasa. Az egyik oldalon stabilizald, a masik oldalon mobilizalo
hatassal bir a gyakorlat. (5. dbra)

2. Ellenallds novelése: Tovabbi ellenallast biztositunk, ha mindkét 1abfejre egy miniband-et

helyeziink, igy a korzés és a térdemelés soran a csipdiziiletnek aktivabban kell dolgoznia az
ellendllas legydzése érdekében. Ez a variacid erdsiti a csipdkoriili izmokat, javitja az

izomkontrollt mikdzben a torzs stabilitasat is fejleszti. (6. abra)

14. abra 15. abra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat forras
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Gyakorlat szama: 3
7. abra
Mobilizalo hatasu csipoizmokat célzo gyakorlat térdeldallas helyzetében

Forras: Sajat készités
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Kh, 3-4 -2 +

Gyakorlat leirasa:

Kh: Térdeldallas, karok csipdre tartasban;

1-2.item: Térd vezetésével csipd korzés elore féltérdeldtamaszba;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.

Kritikus momentum:

A feladat végzése soran iigyelni kell arra, hogy a torzsnek végig egyenesnek kell

maradnia. Vigyazni kell, hogy a csipd ne csavarodjon tul, illetve, hogy a mozgas soran ne

billenjen ki oldalra.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
=  Combkozelitd izmok (Musculus adductor longus, brevis €s minimus)
= Combpolyafeszit izom (Musculus tensor fasciae latae)
= Ko6zépso farizom (Musculus gluteus medius)
= Kis farizom (Musculus gluteus minimus)
= Csip6horpasz izom (Musculus iliopsoas)
= Négyfejli combizom (Musculus quadriceps femoris)
= Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
= Haréant hasizom (Musculus transversus abdominis)
= Ko6zépso farizom (Musculus gluteus medius)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

Progresszios elvek:

1. Ellenallds novelése: Az alapgyakorlat nehezitéséhez a gumiszalag egyik végét a

bordéasfalhoz, a masik végét pedig a sportold derekahoz rogzitjiik. A szalag eléfeszitett

allapotban van. (8. dbra)



2. Alacsonyabbrdl magasabbra: Tovabbi nehezitésként az atléta elé helyeziink egy sztepp padot.

A progresszi6 ezestben ugy néz ki, hogy a gyakorlat végén az eldl 1évo 1abat egészen a sztepp

padra kell felemelnie. Ez a helyzet nagymértékben noveli a csipd mozgéstartomanyat. (9. abra)

17. dbra 18. dbra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat szerkesztés Forras: Sajat szerkesztés
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Gyakorlat szama: 4
10. abra
Mobilizalo hatdsu csipoizmokra hato gyakorlat térdelétamaszban
Forrés: Sajat készités
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Kh 1-4,+5-8
Gyakorlat leirdasa:
Kh: Térdel6tamasz;
1-4.1i: Jobb térd 90 fokos hajlitasban a talajrol elemelkedik, majd csipdkorzés kifelé;
5-8.1i: Ugyanaz, mint 1-4.litem, ellenkezdleg.
Kritikus momentum:
A gyakorlat végrehajtasa soran kiemelten fontos a torzs és a medence stabilizalasa, a
vallov aktiv tAmasztasa, valamint a kontrollalt mozgés. Ezen feliil torekedni kell arra, hogy a
medence ne billenjen ki egyik oldalra sem, valamint kertilni kell az 4gyéki lordozist.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Harant hasizom (Musculus transversus abdominis)
= Kiils6 és bels6 ferde hasizom (Musculus obliquus internus €s externus abdominis)
= Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)
= Csipd kiils6 rotatorai (Musculus piriformis, musculus obturatorius
internus/externus, musculus quadratus femoris)

= Combpolyafeszit izom (Musculus tensor fasciae latae)



= QGerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)

= Kis farizom (Musculus gluteus minimus)

= Ko6zépso farizom (Musculus gluteus medius)

= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
Progresszios elvek:

1. Ellendllds novelése: A térd és a boka kozé egy gumiszalagot helyeziink, mely ellenallast

biztosit a csipd korkords mozgasa soran. A korzes igy nagyobb izommunkat igényel. (11. abra)

2. Mozgéastartomdny nodvelése: A gyakorlat tovabbi progressziojaként a csipokorzést a

kihelyezett boja felett végzi a sportold. (12. abra)

20. abra 21. abra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités
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Gyakorlat szama: 5
13. abra
Mobilizalo hatasu csipohajlitora hato gyakorlat hanyatt fekvés helyzetben

Forras: Sajat készités
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Kh, 4 1-3 +

Gyakorlat leirasa:
Kh: Hanyatt fekvés, jobb talptamasz a talajon, bal 1ab nyqjtva;
1-3.iitem: Bal 1ab hajlitas térdiziiletben, majd csipdkorzés kifelé;
4 item: Kh;
5-7.item: Ugyanaz, mint 1-3.iitem, ellenkezdleg;
8.utem: Kh.
Kritikus momentum:

A gyakorlat soran a medence és a gerinc agyéki szakaszanak leszoritdsa a talajhoz, az

agyéki lordozis elkeriilése érdekében.



Kivitelezes soran aktivalodo izmok:

Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)

Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)

Harant hasizom (Musculus transversus abdominis)

Kis farizom (Musculus gluteus minimus)

Ko6z¢épso farizom (Musculus gluteus medius)

Kiils6 és belsd ferde hasizom (Musculus obliquus internus és externus abdominis)

Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

Progresszios elvek:

1. Alatdmasztasi felilet csokkentése: Az alapgyakorlatnal megfigyelhetd, hogy a passziv 1ab

talptimaszban helyezkedik el, igy a stabilitas szdmottevobb. A progresszié kovetkeztében

csOkkentjiik az alatamasztasi feliiletet, voltaképpen Uigy, hogy a passziv 14b is nyujtott helyzetbe

keriil. (14. abra)

2. Ellendllas novelése: A kovetkezd progresszios gyakorlatnal egy gumiszalagot helyeziink a

sportold bokajahoz, amit a vele szembe talalhatd bordasfalhoz rogzitiink. Fontos kiemelni, hogy

a gumiszalag el6feszitett 4llapotban van. (15. 4bra)

23. 4bra 24. 4bra
Progresszio 1 Progresszi6 2
Forras: Sajat készités Forrés: Sajat készités

i Ol_z?" 4 O._ P () _ _)o X'* +

Gyakorlat szama: 6

16. abra

Mobilizalo hatasu csipdiziiletre hato gyakorlat mellsé fekvotamasz helyzetben

Forras: Sajat készités

T~ T

Kh 1-4, + 5-8

Gyakorlat leirasa:

Kh: Mellso fekvotamasz

1-4.iitem: Bal térd vezetésével csipd korzés kifelé;



5-8.iitem: Ugyanaz, mint 1-4.ilitem, ellenkezdleg

Kritikus momentum:

Figyelni kell arra, hogy a torzs ne billenjen ki oldalra, illetve, hogy ne essen be a

medence. A labemelés kovetkeztében maradjon egyenes a hat, a torzs pedig parhuzamosan a

talajjal.

Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)
Deltaizom (Musculus deltoideus)

Eliils6 flirészizom (Musculus serratus anterior)

Kis farizom (Musculus gluteus minimus)

Kis mellizom (Musculus pectoralis minor)

Ko6z€pso farizom (Musculus gluteus medius)

Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

Nagy mellizom (Musculus pectoralis major)

Széles hatizom (Musculus latissimus dorsi)

Progresszios elvek:

1. Ellenéllas novelése: A sportold labara bokasulyt helyeziink. (17. abra)

2. Instabil feliilet alkalmazasa: A gyakorlat kozben a 1abak a BOSU-n helyezkednek el. Ennek

kovetkeztében a mozgastartomany is megndvekszik, mikdzben fokozodik a torzs, és a vallov

stabilizacidja. (18. dbra)

26. abra 27. dbra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat szerkesztés Forras: Sajat szerkesztés
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3.2 A csip6 hajlitasat és nyujtasat elésegité gyakorlatok

Gyakorlat szama: 7

19. dbra
A csipohajlitok aktivalasat elosegito gyakorlat

Forras: Sajat készités

Kh, 2 1

Gyakorlat leirdsa:

Kh: Magas fekvitamasz a bordéasfal kozepén;

l.iitem: Csipoiziilet hajlitasa a comb vizszintes helyzetéig;

2.item: Vissza kiindulohelyzetbe.

A gyakorlatot labtartacserével is el kell végezni!

Kritikus momentum:

A gyakorlat soran fontos, hogy ne essen be a csipd, tovabba a fej neutralis helyzetben

maradjon.

Kivitelezes soran aktivalodo izmok:

Csipohorpasz izom (Musculus iliopsoas)

Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)

Hasizmok (Musculus abdominis transversus és obliquus)
Kis farizom (Musculus gluteus minimus)

Ko6z€pso farizom (Musculus gluteus medius)

Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

Progresszios elvek:

1. Ellenallas novelése: A sportold labfejeire egy miniband-at helyeziink. (20. abra)

2. Instabil aldtamasztasi feliilet: A gyakorlat masodik progressziojaként instabil alatdmasztasi

feliiletet alkalmazunk. Kezdok szdmara a szivacsszOnyeg ajanlott, viszont a haladobb atlétak

egyensulyozo parna hasznalatat is alkalmazhatjak. (21. abra)

10



29. abra 30. abra

Progresszio 1 Progresszi6 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités
\—9% &;
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Gyakorlat szama: 8
22. 4bra
[ziileti mozgékonysdgot fejlesztd gyakorlat
Forrés: Sajat készités

O
<

Kh, 3-4 1-2 +
Gyakorlat leirdsa:
Kh: Bal féltérdelotamasz, karok csipdre tartasban;
1-2.item: Csipdtolas eldre;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
Kritikus momentum:

A csipd eldre tolasa kzben a medence ne billenjen ki egyik oldalra se. A tdrzs maradjon
egyenes a gyakorlat végrehajtasa kozben. Ennél a feladatnal fontos figyelni a 1€gzésre 1s, hiszen
a kilégzés segiti a csipd eldre toldsat, illetve a belégzés segit visszatérni a gyakorlat
kiindul6helyzetéhez.

Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Egyenes combizom (Musculus rectus femoris)
= (Csipdhorpasz izom (Musculus iliopsoas)
=  Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

= Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)

11



Progresszios elvek:

1. Kiinduldhelyzet megvaltoztatasa: A gyakorlat sordn a karok magastartas helyzetében

helyezkednek el. A karok megemelése eldsegiti az eliils6 lanc aktivabb nytlasat, igy a torzsnek
¢s a hasizmoknak jobban kell dolgozniuk a torzs stabilitasa érdekében. (23. abra)

2. Alacsonyabbrél magasabbra: A hatul 1év6 1ab egy zsamolyon helyezkedik el. Ezzel a 1épéssel

a négyfejli combizom, valamint a csip6hajlité izom munkdja aktivabba valik a gyakorlat ideje

alatt. (24. abra)

32. dbra 33. 4bra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités
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Gyakorlat szama: 9
25. abra
Mobilizalo hatasu, csipo iziiletre és belso combra hato gyakorlat térdelotamaszban

Forras: Sajat készités
1-‘ & N
| +

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirdasa:
Kh: Térdel6tamasz, jobb labnyujtas oldalra;
1-2.item: CsipOtolas hatra;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
Kritikus momentum:
Figyelni kell a hati szakaszban torténd tilzott domboritas elkertilésére, illetve arra, hogy
végig a belso talpélen tamaszkodunk.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Bels6 combkdzelitd izmok (Adductorok)
= Bels6 ferde hasizom (Musculus obliquus internus abdominis)
= QGerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)

= Harant hasizom (Musculus transversus abdominis)
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= Ko6zépso és kis farizom (Musculus gluteus medius €s minimus)
= Kiilso ferde hasizom (Musculus obliquus externus abdominis)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

Progresszios elvek:

1. Mozgastartomany novelése: A passziv labat, tehat a nyujtott labat egy zsamolyra helyezziik,

igy jelentésen megnd a gyakorlat mozgastartomanya. (26. bra)

2. Ellendllds ndvelése: A sportold derekahoz és a bordasfalhoz egy gumiszalagot rogzitiink. A

gumiszalagnak el6feszitett allapotban kell lennie. (27. dbra)

35. abra 36. abra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités
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Gyakorlat szama: 10

28. abra
Csipohajlito izmok aktivalasat célzo gyakorlat fal segitségével

Forras: Sajat készités

\2

O 25

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirdasa:
Kh: Hanyatt fekvés a talajon, labak fliggéleges helyzetben a falnak tamasztva, karok a test
mellett;
1-2.titem: Térdhuzas a mellkashoz;
3-4.iitem: Térdnyujtas vissza kiindulohelyzetbe.
Kritikus momentumok:
A medence maradjon a talajon az agy¢ki lordozis elkeriilése érdekében. Fontos, hogy a

térdhajlitas és nyujtas ne lendiiletbdl torténjen.
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Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Combhajlité izmok (Musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus
semimembranosus)
= (CsipOhorpasz izom (Musculus iliopsoas)
= Egyenes combizom (Musculus rectus femoris)
= Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)
= Harant hasizom (Musculus transversus abdominis)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
Progresszios elvek:

1. Alatamasztas csOkkentése: A gyakorlat els6 progresszidja a fal tdmaszanak elhagyasaval

mutatkozik be, igy a gyakorlat soran a core izmok fokozott aktivalasa sziikséges a medence
stabil tartasaért. (29. abra)

2. Ellenallas ndvelése: A sportold dereka alatt egy gumiszalag halad végig, melynek vége a

sportold labfejéhez van rogzitve. A gumiszalag a csipOnyujtds fazisaban domindl, igy

intenzivebb izomaktivitast valt ki a csipéhajlitd izmokban. (30. adbra)

38. abra 39. dbra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat forras

\’ \
O 2B 6 RS

—_—

— 1

Gyakorlat szama: 11
31. abra
Csipd hajlito izmainak nyujto gyakorlata hason fekvésben

Forras: Sajat készités
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Kh, 3-4 1-
Gyakorlat leirasa:
Kh: Hason fekvés, karok a homlok alatt;
1-2.iitem: Bal térd 90 fokos szogben hajlitva, comb elemelése a talajtol;

3-4.iitem: Comb visszaengedése a talajra.
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Kritikus momentum:

A mozdulatot csipdiziiletbdl kell inditani, kozben pedig figyelni kell arra, hogy a
medence ne billenjen el egyik oldalra sem.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= Combhajlité izmok (Musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus
semimembranosus)

= (Csipdhorpasz izom (Musculus iliopsoas)

=  QGerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)

= Harant hasizom (Musculus transversus abdominis)

= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
Progresszios elvek:

1. Komplexitds ndvelése: A gyakorlatot egy oldaliranyu kitéréssel bovitjiik. Célja a csipdiziilet

tobbdimenzids d&tmozgatasa. (41. dbra)

2. Mozgastartomany novelése: Az aktiv 1ab mellé egy kisebb méretti bojat helyeziink el, mely

arra készteti a sportolot, hogy magasabbra emelje a 1abat az oldaliranyt mozgés kovetkeztében,
igy a mozgéstartomany is jelentdsen megnd. (42. abra)
32. dbra
Progresszio 1

Forras: Sajat készités
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33. abra
Progresszio 2

Forras: Sajat készités
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Gyakorlat szama: 12
34. abra
Csipohajlito izmok nyujtasa hanyatt fekvésben

Forras: Sajat készités

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirdasa:
Kh: Hanyatt fekvés a svédszekrényen, jobb térdkulcsolds a mellkasndl, bal 1ab nyujtva a
talaj irdnyaba;
1-2.item: Bal térdhtizas a mellkashoz;
3-4.iitem: Lableengedés kiindulohelyzetbe.
A gyakorlatot labtartascserével is el kell végezni!
Kritikus momentum:
A nytjtott 1ab emelésekor, amikor a csipdhajlit6é izmok aktivan dolgoznak, figyelni

kell arra, hogy a derék, ne emelkedjen el a svédszekrényrdl.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= Combhajlit6é izmok (Musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus

semimembranosus)

= (CsipOhorpasz izom (Musculus iliopsoas)

= Négyfejli combizom (Musculus quadriceps femoris)

= Egyenes hasizom (Musculus rectus femoris)

= Kiils6 és ferde hasizom (Musculus obliquus externus €s internus abdominis)

= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
Progresszios elvek:

1. Alatdmasztds csokkentése: A tanulonak mindkét laba lelog a svédszekrényrdl, igy csokken a

medence stabil rogzitése. Ennek kovetkeztében nagyobb szerepet kapnak a stabilizald és a csipd
koriili izmok a feladat elvégzése kozben. (44. abra)

2. Ellenallas novelése: A tanuld labfejére és a vele szembe taldlhatd bordasfalra egy

gumiszalagot rogzitlink. (45. dbra)
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35. abra

Progresszio 1

Forras: Sajat készités

36. abra
Progresszio 2

Forrés: Sajat készités

Gyakorlat szama: 13

37. abra

Csipohajlito izmok nyujto és mobilizalo hatasu gyakorlata

Forras: Sajat készités

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirasa:
Kh: Szogallas, karok hajlitott helyzetben;
1-2.iitem: Térd vezetésével bal 1ab emelés a comb vizszintes helyzetéig;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
A gyakorlatot labtartascserével is el kell végezni!
Kritikus momentum:

A gyakorlat kdzben amire leginkdbb figyelni kell, az az egyensulyhelyzet megtartéasa,

illetve az, hogy a medence ne forduljon el egyik irdnyba se.
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Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Combhajlité izmok (Musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus
semimembranosus)
=  Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)
= (CsipOhajlitd izmok (Musculus iliopsoas, musculus rectus femoris)
= Kis farizom (Musculus gluteus minimus)
= Ko6zépso farizom (Musculus gluteus medius)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
= Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)
= Kiilso és belso ferde hasizom (Musculus obliquus externus és internus)
= Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
Progresszios elvek:

1. Kiinduldhelyzet megvéltoztatdsa: Az elsé progresszio abban kiilonbozik az alapgyakorlattdl,

hogy a bordasfalon fliggés helyzetében van jelen a tanuld. A térd vizszintes f6l¢ emelése
mozgastartomany novelést is eredményez, ahol viszont a hajlit6é izmai is bekapcsolodnak. Ez
nem probléma, mivel a csipdiziilet mobilizacidjahoz erre is sziikség van, igy itt 6sszetett hatdsa
van a gyakorlatnak. (47. abra)

2. Ellenallas ndvelése: A gumiszalag két végét a bordasfal két legtavolabbi széléhez rogzitjik.

Az atléta a labfejét a kozépen 1€vo részhez akasztja be, €s igy végez térdhuzast a mellkas

iranyaba. (48. abra)

38. dbra 39. abra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forrés: Sajat készités Forras: Sajat készités

A

/

W\

R
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Gyakorlat szama: 14
40. abra
Csipohajlito izmok nyujtdsa iil6 helyzetben

Forras: Sajat készités

Kh, 3-4 1-2
Gyakorlat leirasa:
Kh: Nyujtott {ilés, jobb 1ab nytjtva, bal 1ab talptdmasz a talajon, kartdmasz a test
mogott;
1-2.iitem: Bal 1ab elemelése a talajtol;
3-4.iitem: Vissza kiindulohelyzetbe.
A gyakorlatot mindkét oldalra el kell végezni!
Kritikus momentum:
A nyujtott 1ab térde ne emelkedjen el a talajtol.

Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= (CsipOhorpasz izom (Musculus iliopsoas)

= Harant hasizom (Musculus transversus abdominis)

= Ko6z€pso és kis farizom (Musculus gluteus medius és minimus)

= Négyfeji combizom (Musculus quadriceps femoris)

= Szabo izom (Musculus sartorius)
Progresszios elvek:

1. Mozgastartomany novelése: A sportold egy magasabb eszkdzon helyezkedik el, igy nagyobb

mozgasra képesek mind a csipd hajlitd, mind a csipd nyljtoé izmok egyarant. (41. dbra)

2. Ellendllas novelése: A labfejekre egy gumiszalagot helyeziink, melynek hatdsara az

erdkifejtés nagyobb lesz. (42. dbra)
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50. abra 51. abra
Progresszio 1 Progresszio 2

Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités

Gyakorlat szama: 15
43. abra
Dinamikus csipomobilizalo hatasu gyakorlat 1ilo helyzetben

Forras: Sajat készités

Kh, 3-4 1-2 +
Gyakorlat leirasa:
Kh: Ulés egy magasitott dobozon, térzs enyhén eldre dél, jobb 1ab a szekrény szélén
térd behajlitva, bal 1ab a szekrény mellett;
1-2.iitem: Csipdbdl inditva bal 1ab lendités hatra;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
Ellenkezdleg is végre kell hajtani a gyakorlatot!
Kritikus momentum:
Gyakorlat soran fontos, hogy a torzs ne forduljon el egyik iranyba se. Ennél
a feladatnal a hangstly a csip6 hajlitdson van, amikor az aktiv munkat végzo 1ab térde
elére végzi a mozgast.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Combhajlité izmok (Musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus
semimembranosus)
=  Combpolyafeszit izom (Musculus tensor fasciae latae)
= Csipdhorpasz izom (Musculus iliopsoas)

= Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)
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= Kiils6 ¢és bels6 ferde hasizom (Musculus obliquus internus és externus
abdominis)
= Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
= Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)
Progresszios elv:

1. Ellenallds novelése: A bordasfalhoz és az atléta labfejre egy gumiszalagot

helyeziink, igy dominansabb feladatot kapnak a csip6hajlitdé izmok. A szalagnak
elofeszitett allapotba kell lennie! (53. 4bra)
44. abra
Progresszio 1

Forrés: Sajat készités

/KYQ
I 7

3.3 A csipd iziilet kozelito és tavolito mozgasait fejleszté gyakorlatok
Gyakorlat szama: 16
45. abra
Combkozelito izmok nyujtasa féltérdelo helyzetben

Forras: Sajat készités

O
¢

Kh 1-2 (15mp)
Gyakorlat leirasa:
Kh: Bal féltérdeldallasbol bal 1ab 90 fokban hajlitva oldalra, karok csipdre tartasban;
1-2.iitem: Bal 1ab csusztatas csipdtolassal oldalra.
A helyzetet 15 masodpercig kell tartani.

Ellenkez6 oldalra is el kell végezni a feladatot!
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Kritikus momentum:

A nyu;jto oldali 1abnal figyelni kell arra, hogy a térd ne haladja meg a boka vonalat.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Combkdzelité izmok (Musculus biceps femoris, musculus semimembranosus)
=  Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)
= Korteképli izom (Musculus piriformis)
= Nagy, kozépso ¢€s kis farizom (Musculus gluteus maximus, medius és minimus)
= Szabo izom (Musculus sartorius)

Progresszios elvek:
1. Mozgastartomédny ndvelése: A passziv 1ab térde ala egy zsdmolyt helyeziink. (55. adbra)

46. dbra

Progresszio 1

Forras: Sajat készités

Gyakorlat szama: 17
47. abra

Combkozelité izmok nyujtasa térdelotamasz helyzetbol

Forras: Sajat készités

Q Q

Kh 1-2, (20mp)
Gyakorlat leirasa:
Kh: Térdel6tamasz
1-2.item: Térdek tavolitasa egymastol oldaliranyba.
A gyakorlatot 20 mésodpercig kell végezni.

Kritikus momentum:

A csip6 ¢€s a térd egy vonalban legyen, tehat a medence ne billenjen se elére se hatra. A

fej maradjon neutralis helyzetben, a torzs meghosszabbitasaban.
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Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
=  Combkozelité izmok (Musculus adductor longus, musculus adductor brevis,
musculus adductor magnus)
=  QGerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
= Kiils6 ferde hasizom (Musculus obliquus externus abdominis)
Progresszios elvek:

1. Alatdmasztasi feliilet csokkentése: Alkartamaszban helyezkedik el a sportolo, igy a térdek

tavolabb keriilhetnek egymastol, ami fokozza az izom tovabbi nyulasat. (57. abra)

2. Mozgastartomany novelése: Az egyik térd ala egy zsamolyt helyeziink el, ami

nagymértékben hozzajarul a mozgastartomany noveléséhez (58. dbra)

48. abra 49. abra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités

Gyakorlat szama: 18
50. 4dbra
Combkozelité izmok nyujtasa allas helyzetében

Forras: Sajat készités

Kh,3-4 1-2
Gyakorlat leirasa:
Kh: Szogallas, karok csipdre tartasban;
1-2.iitem: Bal 1ab csusztatisa oldalirdnyba, kozben jobb 1ab hajlitassal;
3-4.iitem: Vissza kiindulohelyzetbe.

Ellenkez6 oldalra is el kell végezni a gyakorlatot!
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Kritikus momentumok:
A gyakorlat soran ne doljon tulsdgosan eldre a torzs, valamint a térdhajlitas kozben a

térd ne haladja meg a boka vonalat.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

=  Combkozelitd izmok (Musculus adductor longus, musculus adductor magnus,

musculus adductor brevis)

=  Combpolyafeszité izom (Musculus tensor fasciae latae)

= Nagy, kozEépso ¢és kis farizom (Musculus gluteus maximus, medius €s minimus)

= Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)

= Szabd izom (Musculus sartorius)
Progresszios elvek:

1. Instabil feliilet alkalmazdsa: A stabilizdl6 izmok munkéjat megnehezitve diner parnat

helyeziink a tdmasz 1ab ala. (60. abra)
51. abra
Progresszio 1

Forras: Sajat készités

Gyakorlata szama: 19
52. dbra

Combkozelité izmok nyujtasa hanyatt fekvés helyzetben

Forras: Sajat készités

Q

N

Kh 1-2 (15 mp)
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Gyakorlat leirasa:
Kh: Pillang6 iilés;
1-2.iitem: Ereszkedés hanyatt fekvésbe, karok a test mellett;
A gyakorlatot 15 masodipercig kell végezni.
Kritikus momentum:
Az agyéki lordozis elkeriilése itt is fontos kritérium, éppen ezért a térdet csak addig

kozelitse a talajhoz, amig az agyéki gerincszakasz nem emelkedik el a talajtol.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

=  Combkodzeltid izmok (Musculus adductor longus, musculus adductor magnus,

musculus adductor brevis)

= (Csipdhorpasz izom (Musculus iliopsoas)

= Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)

= Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
Progresszios elv:

1. Ellendllds novelése: Egy gumiszalagot helyeziink fel tigy, hogy a szalag a derék alol indul,

aminek a két végét a térdekre rogzitjiik. (62. dbra)
53. dbra
Progresszio 1

Forras: Sajat készités

Gyakorlat szama: 20
54. dbra
Csip6 mobilizalo és belso combot nyujto hatdasu gyakorlat hanyatt fekvés helyzetben

Forras: Sajat készités
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Gyakorlat leirasa:
Kh: Hanyatt fekvés, talptamasz a talajon, karok a test mellett;
1-2.item: Térdek kozelitése a talajhoz;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
Kritikus momentum:
Torekedni kell arra, hogy az agyéki gerinszakasz le legyen szoritva a talajra az agyéki
lordodzis elkeriilése érdekében.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= (CsipOhorpasz izom (Musculus iliopsoas)
=  Combkozelité izmok (Musculus adductor longus, musculus adductor magnus,
musculus adductor brevis, musculus gracilis)
=  Gerincfeszitd izom (Musculus erector spinae)
= Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)
Progresszios elvek:

1. Mozgastartomany novelése: A talptdmasz egy jogatéglan helyezkedik el, igy nagyobb

mozgasterjedelemre lesz képes a csipd. (64. abra)

55. abra
Progresszio 1

Forras: Sajat készités
Q_ /. Q_ 7

56. abra

Gyakorlat szama: 21

Csipd iziilet mobilizalasa oldalfekvés helyzetben

Forras: Sajat készités

o._. O .~

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirasa:

Kh: Bal oldalfekvés, bal kar magastartasban,

1-2.item: Jobb labemelés; és csipOkorzés elére-hatra, labfejjel a test elott és mogott
talajérintéssel.

3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
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A gyakorlatot ellenkezdleg is el kell végezni!

Kritikus momentum:

A fej, torzs és a 1ab egy vonalba legyen a labemelés soran is. A torzs ne billenjen se

elore se hatra. A labfejeknek végig visszafeszitett allapotba kell lennie.

Kivitelezes soran aktivalodo izmok:

Belso és kiils6 ferde hasizom (Musculus obliquus internus €s externus abdominis)
Kis farizom (Musculus gluteus minimus)

Ko6z€pso farizom (Musculus gluteus medius)

Hatulsé sipcsonti izom (Musculus tibialis posterior)

Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)

Progresszios elv:

1. Mozgastartomdny novelése: A 1dbszar elé és mogé egy bdjat helyeziink el, ami arra késztet,

hogy a csipd nagyobb mozgastartomanyban dolgozzon. Ambar itt figyelni kell arra hogy a test

mogott elhelyezett bdja ne keriiljon tal tavolra, mert az az agyéki gerinszakasz lordotizalasat

veszélyezteti. (66. abra)

57. ébra
Progresszio 1

Forras: Sajat készités

O . O .=

-

3.4 A csipd iziilet rotacios mozgastartomanyat fejleszté gyakorlatok

Gyakorlat szama: 22

58. abra

Csipoiziiletet nyujto hatasu gyakorlat mellso fekvotamaszbol torténd keresztlépéssel

Forras: Sajat készités

/VQL?{}

Kh 3-4 1-2
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Gyakorlat leirasa:
Kh: Mells6 fekvotamasz;
1-2.iitem: CsipOtoléassal elére jobb 1ab keresztezése a test elbtt a talajon;
3-4.iitem: Emelkedés vissza kiindulohelyzetbe.
A gyakorlatot labtartascserével is el kell végezni!
Kritikus momentum:
Az eldl 1évo 1db mozgasa mindig lassu. Ne lendiiletbdl torténjen a 1ab eldrehozatala.

Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= (CsipOhorpasz (Musculus iliopsoas)

= Korteképli izom (Musculus piriformis)

» Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

=  Négyfejli combizom (Musculus quadriceps femoris)
Progresszios elvek:

1. Mozgastartomany ndvelése: A labfejek ald egy bosut helyeziink, igy a csipdejtés soran

nagyobb tartomanyban dolgozik az izom, illetve a rotacid is fokozodik. (68. dbra)
2. Komplexitas novelése: A gyakorlatot egy torzsdontéssel egészitjiik ki. (69. abra)
59. 4dbra

Progresszio 1

Forras: Sajat készités

/I\\TQMJF

60. abra

Progresszio 2

Forras: Sajat készités

mm%&%Jf
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Gyakorlat szama: 23
61. dbra
A csipdéiziilet kiilsé rotator izmainak nyujtdasa iilo helyzetben
Forras: Sajat készités

O O

Kh, 3-4 1-2
Gyakorlat leirasa:
Kh: U6 helyzet a szekrényen;
1-2.iitem: Bal labfej inditasaval oldal irdnyu tavolitas;
3-4.iitem: Vissza kiindulohelyzetbe;
A gyakorlatot mindkét oldalra el kell végezni!
Kritikus momentum:

A mozgés kizarolag csak a labszarat érinti. A térd és a comb nem kapcsolddik
aktivan a gyakorlathoz. A medence ne billenjen el a rotacié kozben. A mozgés végig
lassu és kontrollalt.

Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= Bels6 elfedd izom (Musculus obturator internus)

= Ko6zépso farizom (Musculus gluteus medius)

= Kiils6 elfedd izom (Musculus obturator externus)

= Hatulso sipcsonti izom (Musculus tibialis posterior)

= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)

= Négyfejli combizom (Musculus quadriceps femoris)
Progresszios elvek:

1. Izomaktivacié ndvelése: Egy gumilabdat helyeziink a térdek k6zé. Ez alapjaba

véve regresszionak is tekinthetd, viszont ebben az esetben progresszidként van jelen.
Ennek magyardzata az, hogy a labdaszoritds kovetkeztében bekapcsolodnak a
combkdzelitd izmai is, illetve nagyobb mértékben fejleszti a stabilitast is. (71. abra)

2. Ellenéllas névelése: A labfejekre egy miniband-et helyeziink. (72. &bra)
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62. abra 63. abra

Progresszio 1 Progresszid 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités
o & 5
v |+
I+ o
T +

Gyakorlat szama: 24
64. abra
A csipdiziilet befelé rotacios mozgastartomanydnak névelése iil6 helyzetben

Forras: Sajat készités

B O

Kh, 3-4 1-2 +

Gyakorlat leirdasa:
Kh: Ulés a szekrényen, térdhajlat a szekrény elején, kartamasz a szekrényen;
1-2.litem: Bal 1ab inditasa befelé;
3-4.item: Vissza kiindulohelyzetbe.
A gyakorlatot mindkét oldalra el kell végezni!
Kritikus momentum:
A comb ne emelkedjen fel az alatdmasztasi ponttél. A mozdulat ne térdbdl, hanem
csipdbdl induljon. A mozgés lassu, nem lendiiletbdl torténik.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
=  Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)
= Ko6zépso és kis farizom (Musculus gluteus medius €s minimus)
= Kiilsd ferde hasizom (Musculus obliquus externus abdominis)
= Nagy farizom (Musculus gluteus maximus)
Progresszios elvek:

1. Ellenéllas ndvelése: A labfejre €s a bordasfalra helyeziink egy gumiszalagot. (74. dbra)
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65. abra
Progresszio 1

Forrés: Sajat készités

iﬁg A

T T

Gyakorlat szama: 25

66. abra
Csipo rotacios gyakorlat térd dontéssel kifelé iil6 helyzetben

Forrés: Sajat készités

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirdasa:

Kh: Ulés a talajon, jobb 1ab nytjtva, bal 1ab talptimasz a talajon, kartdmasz a test mogott;

1-2.ltem: Bal térd dontés a talaj irdnyéba;

3-4.iitem: Vissza kiindul6helyzetbe.

A gyakorlatot labtartascserével is el kell végezni!

Kritikus momentum:

Térd dontésnél ne forduljon el a torzs.

Kivitelezes soran aktivalodo izmok:

Belso és kiilso elfedd izom (Musculus obturator internus €s externus)
Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)

Egyenes hasizom (Musculus rectus abdominis)

Korteképli izom (Musculus piriformis)

Hatulsé sipcsonti izom (Musculus tibialis posterior)

Nagy ¢és kozépso farizom (Musculus gluteus maximus és medius)

Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)
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Progresszios elvek:

1. Mozgéstartoméany novelése: Az aktiv ldbat egy joga téglara helyezziik, igy a térdnek van

lehetdsége nagyobb mozgésutat bejarni a rotacié soran. (76. abra)

2. Ellenallas ndévelése: A bordasfalhoz és a térd folé egy gumiszalagot helyeziink. A szalagnak

elofeszitett allapotba kell lennie. (77. abra)

67. bra 68. abra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités

A

Gyakorlat szama: 26
69. abra

Forras: Sajat készités

O O

Ao (s

| = +
Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirasa:
Kh: Ulés a talajon, jobb 1ab nyujtva, bal 1ab rézsutos helyzetben talptimasszal a talajon,
kartdmasz a test mogott;
1-2.item: Térd dontés befel¢ a talajhoz;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
Labtartascserével is el kell végezni!
Kritikus momentum:
A torzs €s a medence ne forduljon ki a gyakorlat kozben.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:
= Hosszu combkozelité izom (Musculus adductor longus)
=  Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)

= Korteképl izom (Musculus piriformis)
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= Nagy, koz€épso ¢és kis farizom (Musculus gluteus maximus, medius €s minimus)
Progresszios elvek:

1. Mozgastartoméany ndvelése: Az aktivan dolgozo labat egy joga téglara helyezziik. (79. dbra)

2. Ellenallds ndvelése: A bordasfalhoz és a sportold térde folé egy gumiszalagot rogzitiink. A

szalagnak eldfeszitett allapotba kell lennie. (80. abra)

70. dbra 71. ébra
Progresszio 1 Progresszi6 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités

o | ¢
/ l > N

[Z=7] +

Gyakorlat szama: 27
72. dbra

crer

Forras: Sajat készités

N4 N4

+ +

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirasa:
Kh: Jobb ,,Z” iilés, kartamasz a test mellett;
1-2.iitem: Bal labszar elemelése a talajtol ugy, hogy a térd a talajon marad,
3-4.iitem: Vissza kiindulohelyzetbe
Labtartascserével is el kell végezni!
Kritikus momentum:

A farizom és a térd ne emelkedjen el a talajtol. Fontos a medence stabil tartasa és az,
hogy ne billenjen el egyik iranyba se. A torzs enyhén elére délhet a gyakorlat kozben.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= Hosszi combkdzelitd izom (Musculus adductor longus)
=  Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)

= Korteképii izom (Musculus piriformis)
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= Kiilso és belso elfedd izom (Musculus internus €s externus)
= Kiilso ferde hasizom (Musculus obliquus externus abdominis)
= Nagy, kozépso ¢€s kis farizom (Musculus gluteus maximus, medius és minimus)
= Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)
Progresszios elvek:

1. Mozgastartomédny ndvelése: A sportold6 BOSU-n helyezkedik el. (82. abra)

2. Ellenéllés ndvelése: A gumiszalag egyik végét a labfejre helyezziik, a masik végét pedig a

sportolo kezébe. A szalag a vallon keresztiil megy végig. (83. abra)

73. abra 74. abra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités

(X
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Gyakorlat szama: 28
75. ébra
Dinamikus csipéiziileti rotacios hatasu mobilizdcio iilo helyzetben

Forras: Sajat készités

A
=

Kh, 3-4 1-2

Gyakorlat leirasa:
Kh: Bal talptamasz a talajon, jobb 1ab a térd vezetésével befel¢ dol, kartdmasz a test mogott;
1-2.1tem: Térd dontéssel labtartascsere a masik iranyba;
3-4.item: Vissza kiindulohelyzet.
Kritikus momentum:
Ugyelni kell a medence stabil tartasara, hogy ne billenjen el a mozgés soran. A térd csak
addig a pontig d6ljon be, ameddig az a sportold szamara fajdalommentes.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= Belso és kiilso elfedo izom (Musculus obturator internus és externus)
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=  Combpolyafeszitd izom (Musculus tensor fasciae latae)

= (Csipéhorpasz izom (Musculus iliopsoas)

= Korteképt izom (Musculus piriformis)

= Ko6zépso és kis farizom (Musculus gluteus medius €s minimus)

= Négyfejii combizom (Musculus quadriceps femoris)
Progresszios elvek:

1. Alatdmasztds csokkentése: Kartdmasz segitsége nélkiil végzi el a gyakorlatot, igy a torzs és

a hasizom és nagyobb szerepet kapnak a gyakorlat kivitelezése kozben. (85. abra)
76. dbra
Progresszio 1

Forrés: Sajat készités

-+
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Gyakorlat szama: 29
77. abra
Dinamikus csipdiziileti rotacios hatasu mobilizalo gyakorlat

Forras: Sajat készités

O O

-

Kh, 1-2 3-4

Gyakorlat leirasa:
Kh: Jobb ,,Z” iilés, kartdmasz a test mogott;
1-2.iitem: Labtartascsere ugy, hogy a labak elemelkednek a talajtol;
3-4.iitem: Vissza kiinduldhelyzetbe.
Kritikus momentum:

A medence ne billenjen se eldre, se hatra.
Kivitelezés soran aktivalodo izmok:

= (CsipOhorpasz izom (Musculus iliopsoas)

= Korteképli izom (Musculus piriformis)
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= Kiilso és belso ferde hasizom (Musculus obliquus externus €s internus abdominis)

Progresszios elvek:

1. Aldtdmasztasi feliilet csokkentése: A kartdmasz segitsége nélkiil kell végrehajtani a

gyakorlatot. Ez a nehezités szlikségszeriivé teszi a torzsstabilizald izmok aktivabb feladatat.

(87. abra)

2. Komplexitas novelése: Azaltal lesz komplexebb a feladat, hogy a labtartascsere megtorténte

utan az egyén térdeld allasba emelkedik fel mikdzben a csipOtolast végez eldre. (88. dbra)

78. dbra 79. dbra
Progresszio 1 Progresszio 2
Forras: Sajat készités Forras: Sajat készités

S T B D |

+ ~ < % *
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4. OSSZEGZES

Szakdolgozatom egy olyan gyakorlatorientalt feladatgylijtemény, mely a csipd mobilitdsanak
fejlesztését célozza meg sprinter atlétak sériilésmegeldézésében. A témavalasztas soran fontos
szempont volt szdmomra, hogy olyan témat dolgozzak fel, amely kozel all hozzdm mind
szakmailag, mind személyes tapasztalat altal.

Szakdolgozatom els6 részében részletesen bemutattam a csipdiziilet anatomidjat és
biomechanikajat, mely megalapozta e téma alapjait. Tovabbi fejezeteiben ismertettem a
csipdiziilet leggyakoribb sériiléseit €s azok sériilések kezelését, megeldzését. Szakdolgozatom
f6 részét maga a mobilizacid képzi, igy természetesen igyekeztem minél alaposabb hatteret
biztositani annak érdekében, hogy logikus és atlathato legyen minden ezt olvas6 szamara.

Munkam gyakorlati része csipémobilizacios gyakorlatokbdl, illetve csipd koriili izmok
nyujtasaibol épiil fel. A csipd mozgasait figyelembe véve 4 csoportra osztottam a feladatokat.
Az els csoportba tartoztak azok a gyakorlatok, amik teljes mozgastartomdnyban mozgatjak at
a csip6t. Masodik blokkban a csipd hajlitasat és nyujtasat szolgald gyakorlatok jelentek meg.
Harmadik szekcioban a csip6 koriili izmok nyujtasat hangoztattam belevonva a combhajlito €s
combtavolit6 izmait. Negyedik és egyben az utols6 blokk kdzpontjaban a csipd iziilet rotacios
mozgastartomany fejlesztése volt.

Minden gyakorlat esetében torekedtem arra, hogy kivitelezhetd legyen mindenki
szdmara, valamint arra, hogy minden alapgyakorlatnal megjelenjen legalabb egy progresszids
valtozat is.

Gyakorlataim elsdsorban a sportolok szamara nyujthat nagyobb segitséget,

mindazonaltal a rehabilitacids idészakban 1évOknek is tokéletes tdimpont lehet.

5. KOVETKEZTETES, KITEKINTES

A gyakorlatgylijtemény tovabb bdvithetd 1) mozgasformakkal és eszkozokkel, melyek tovabb
novelhetik a gyakorlatok hatékonysagait. Ugy gondolom, hogy ezek a gyakorlatok
atalakithatok, tovabb gondolhatdk erdsité gyakorlatokka, melyek eredményesebb fejlodéshez

juttathatjak a sportoldt a rehabilitacids idészakban.
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7. MELLEKLETEK

7.1 Abrajegyzék

1. dbra: A személyiséget alkoto alapképességek rendszere ..Hiba! A konyvjelzé nem létezik.

2.

abra:
3. abra:
4. abra:
5. 4bra:
6. abra:
7. ébra:
8
9

. abra:

. abra:

A CSIPO 1ZMAT .eeeveiieeiieeeiieecee e Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.
CsipOhorpasz 1ZOM ......c.ceevveeevveeeciieeeiieeeieeeevee e Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.
Korteképi és belso elfedd izom .........ccceeevieeeeennennne. Hiba! A konyvjelzé nem létezik.
Nagy farizom .......cccceevieriieiiienieeeeeee e Hiba! A konyvjelzé nem létezik.
KOZEPSO farizom .........cccvveevevieeiiieeiieeeee e Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.
Kis farizom .......ccoccoeviiiiiiiiiiieee Hiba! A konyvjelzé nem létezik.
KiilsO elfeddizom .........ccceevvveeiienieeieeieeieeeeereene Hiba! A konyvjelzé nem létezik.
A sportsériilések prevencidjanak harom szintje......... Hiba! A konyvjelzé nem létezik.

7.2 Tablazatok

1. tdblazat: A csipdiziilet normal mozgastartomanyai ........... Hiba! A konyvjelzé nem létezik.
2. tablazat: A csipdiziilet mozgéasaban résztvevd izmok ........ Hiba! A konyvjelz6é nem létezik.
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