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Kezd&/tanuld evezds 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 aktivalhatd 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. Guggolas: vallszéles terpesz, belsd talpélek parhuzamosak, labszarak parhuzamosak egymassal,
torzs és labszar parhuzamos. Derék enyhén homoru, hat enyhén domboru, lapockak zarva, fej a
gerinc meghosszabbitdsa. Has behuz, farizom feszit.

a. eldl hajlitott kar 5-15x

b. eldl nyujtott kar 5-15x

c. tarkdra tartott kéz, az utolsé guggolds utan megtart, és valtva kar nyujtas fiil mellé 15x+5-5x
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2. Kitoérésben siillyesztés: Két Iab ne legyen egymas mogott, vallszéles terpeszbdl 1épjen hatra.
Hatsé lab magas labujjhegyen, labfejek elGre néznek, torzs fliiggbleges. Derék enyhén
homoru, hat enyhén domboru, lapockak zarva, fej a gerinc meghosszabbitasa. Has behuz,

farizom feszit. Alsé ponton hatsé comb és elsé labszar fliggdleges. Karok eldl hajlitva.
5-10/Iab

3. Négykézlab ellentétes kar-l1ab emelés: Térdek vallszéles tavolsagban, combok fligg6legesek.
Karok fligg6legesek, vallaszéles tavolsagban egymastdl a kezek, ujjak el6refelé néznek.
Konyokok egymas felé forgatnak, lapockak zartak, mellkas finoman talaj felé enged, de nem
»esik be”, derék enyhe homorulatban, alsé has behuz, farizom feszit. Lassan egyik lab emel a
torzs meghosszabbitasaban (térzs hatrafelé lejt, tehat a labfej alacsonyabban legyen, mint a
csipd!), majd lassan az ellentétes kar is emel ful mellé. Hat és derék ive nem mozdulhat,
majd egyiitt a kar és lab letesz. 5-10x felvaltva

1 ;Ai_i_x.u-.cf:-:».

4. Padon fekvGtamasz helyzet (vagy bordasfalnal): A magasabb poziciéban kdnnyebb lesz,
kezdésnek magasabb padon/bordésfal magasabb fokan végezzék. Labujjhegyen a lab, torzs
és also végtag egy vonalban. Derék ive enyhén homord, csip6k és vallak egy vonalban,
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lapocka zart, has behuz, farizom feszit, fej a gerinc meghosszabbitdsa, ne essen el6re. Ha jdl
megy a tartas, akkor a., b., és c. verzidt is csindlja a sportold.

Tart 20-60 mp.

a. kézellenoldali vallhoz érint valtva, lassan 5-10/kar
b. [db hashoz huz véltva, lassan 5-10/1ab
c. lab hashoz hiz majd dinamikusan ellenoldalra fordit a torzs valtva 5-10/1ab

5. Haton fekve csipd emelés felhizott Iabbal: Labak felhizva kb. 100 fokban, labfejek és
labszarak parhuzamosak, has behtz farizom feszit. Karok test mellett tenyér féldbe szorit,
lapocka zart. Csipd és derék emelése fel Ggy, hogy a torzs és comb egy vonalban legyen, also
has behuzva, has nem tol fol. 5-15x Ha megy a. és késébb b. verzié 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. azismétlések végén fent megtart a csipd és valtott térd nydjtas, comb nem mozdul,
derék medence nem mozdul.

-

6. Plank térden tdmaszodva: comb és torzs egy vonalban, derék enyhén homoru, mellkas kissé
beenged, lapockak zartak. Fej gerinc meghosszabbitasaban, kénydkok egymas felé
forgatnak, has behuz, farizom feszit. Tart 20-40” mp.

a. tartas kozben valtva térd kinyujt, de labujjhegy lent marad
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7. Oldalplank térden tamaszkodva: comb és torzs egy vonalban, derék enyhén homoru, mellkas
kissé el6re enged, lapockak zartak. Fej gerinc meghosszabbitasaban, felkar fliggbleges,
konyok szorit a torzs felé. Has behuz, farizom feszit. Tart 20-40” mp.

a. megtartas kozben a felll 1évé 1ab emel, kinydjt, letesz néhanyszor.
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