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Serdil6 evez8s torzs stabilizacids tréning program

Ajanlott minden edzésen 2 sorozatban végig csinalni. A gyakorlatok |ényege a helyes végrehajtas, a
helytelen pozicid, hibas kivitelezés fajdalmat/panaszt okozhat, és nem kapcsolnak be megfelel6en a
stabilizaciés izmok. Az alsé has behuzasaval aktivalhaté a core izomzat, ha ez nem megy a
sportoldnak, akkor azt kiilon fekve gyakorolni kell, majd késébb a gyakorlatokban bekapcsolni. Ehhez
minden sportolét kiilén egyesével ellenérizni kell, ezt nem lehet kihagyni. Késébb, mikor mar
biztosan helyes a kivitelezés, 6nalléan is tudjak végezni, elég alkalmanként ellenérizni. A gyakorlat
alpontjai konnyebb-nehezebb verzidk, progresszids szintek, a sportoldonak megfeleld szintd verzidbdl
végezze az ajanlott ismétlés szamot.

1. FekvGtamasz helyzetben valtott [db behuzas: Kezek vall alatt, ujjak elGrefelé néznek vagy enyhén
kifelé. Torzs és alsé végtag egymas meghosszabbitasa. Derék ive enyhén homoru, nem engedjik
tulzottan a fold felé, lapocka zart, has behuz, farizom feszit, fej a gerinc meghosszabbitasa, ne
essen elbre. Egyik 1ab hashoz huz, kézben has nagyon feszit, koldok befelé huz, lapockakat
nagyon szoritani, semmi ne mozduljon el, csak az egyik térd. Megtart 2-3 mp.ig, majd vissza.
Valtva 5-10x

2. Haton fekve csip6 emelés felhuzott Iabbak hengeren: Labak felhizva kb. 100 fokban,
labfejek és labszarak parhuzamosak, talpak hengren. Has behuz farizom feszit. Karok test
mellett tenyér féldbe szorit, lapocka zart. Csip6 és derék emelése fel gy, hogy a torzs és
comb egy vonalban legyen, alsé has behuzva, has nem tol fol. 5-15x Ha megy a. és késGbb b.
verzid is akkor mindig c. legyen pluszban is feladat.

a. alkar felnyujtva plafon felé, konyok talajba szorit
b. egész kar felnyujtva
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C.

az ismétlések végén fent megtart a csipG, karok lent, tenyerek a talajba szoritva,

lapocka zart. Valtott térd nyujtas, comb nem mozdul, derék medence nem mozdul.
5-10x/lab

3. Plank: Konyokok vall alatt, ujjak elérefelé néznek alkarok parhuzamosak. Torzs és also végtag

egymas meghosszabbitasa. Derék ive enyhén homoru, nem engedjiik tulzottan a fold felé,
lapocka zart, has behuz, farizom feszit, fej a gerinc meghosszabbitdsa, ne essen el6re. 30-60
mp. Ha tul nehéz még, akkor labszar alatt hengerrel lehet konnyiteni.

a. kéz ellenoldali vallhoz érint 5-10x felvaltva

b. [ab felemel max. 5cm-re a talajtdl (derék ive ne mozdu

ljon!) 5-10x felvaltva
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4. Oldalsé plank: Lab és torzs egy vonalban, derék enyhén homoru, mellkas kissé elére enged,
lapockak zartak. Fej gerinc meghosszabbitasaban, tdmaszkodd felkar fliggbleges, konyok
szorit a torzs felé (torzs-kar haromszog hegyesszog legyen, zarjuk). Has behuz, farizom feszit.
Tart 30-60” mp. Ha tul nehéz még a gyakorlat, labszar ala hengert helyezve tudunk
konnyiteni. Ha kdnnyedén megy a tartas akkor a. verzié is mehet.

a. felll Iévé labat emelni lassan kb 30 cmt., akar hashoz behuzni, majd vissza, letesz. A
60 mp.tartds alatt 5-10x megcsinalni
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5. Allva térzsdontésben derék mogott és fej folott gumilabda dtaddsa nyujtott karral: Labak
enyhén hajlitva, torzs el6re déntve 45-60°-ban , derék enyhén homoru has/kéldok befele
huz, farizom feszit. Lapockak zartak, fej-nyak a gerinc meghosszabbitasa. Karokkal nydjtva
adja at a labdat a sportol6 egyik kézbdl a masikba. 5-10x mind a két iranyba

a. hakonnyedén megy, akkor kis sulytarcsaval is végezhets a gyakorlat 5-10x mind két
iranyba (1-2 kg)

6. Labdan llve ellentétes kar mozgatas: Nagy labda hatso részén (ilés, torzs fliggbleges, derék
enyhén homord, vallak csipd felett, fej a nyak meghosszabbitasa. Has/koldok behdz,
lapockak zartak. Egyik kar flil meleltt nyujtva, masik térzs mellett, oldalon at csere. 10x

a. gyakorlat kozben egyik térd kinyuajtva, felénél csere




