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U23/felndtt evez8s torzs stabilizacids tréning program

Ajanlott minden edzésen 3 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 szintl verzidbdl
végezze az ajanlott ismétlés szamot.

1. Nagy labdaval behuzas fekvétamaszban: FekvGtamasz helyzet, labak nagy labdan (minél
kozelebb, annal konnyebb a gyakorlat. Térzs és alsé 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 elGre. Csipd feltol (derék ive nem mozdul), labda behtz, majd
vissza (ne essen be a derék!).
6-10x

a. hajol megy, minden egyes nyomas utan egy fekvétamaszt nyomni




FelnGtt torzs stabilizacids program Magyar Evez8s Szovetség 2021

2. Oldal tenyér tdmaszban lab emelés: Lab és torzs egy vonalban, derék enyhén homord,
mellkas kissé el6re enged, lapockak zartak. Fej gerinc meghosszabbitasaban, tdmaszkodo
felkar fugglleges, tenyér vall alatt, kényok szorit a torzs felé (torzs-kar haromszog
hegyesszog legyen, zarjuk). Has behuz, farizom feszit. Felll 1évé kar fiil mellett nyujtva, felll
Iévé lab dinamikusan emel-hashoz hiz- konyok 6sszeérint a térddel.
10-12x mindkét oldalra

3. Plank nagy labdan: Konyokok nagy labdan, 90°-ban, alkarok parhuzamosak. Térzs, l1ab
egyvonalban, hat enyhén dombord, derék enyhén homoru. Lapocka zart, has behz, farizom
feszit. Lab hashoz huz, majd vissza. Valtva 10-10x

a. behUzas utan a térd ellenkez6 oldalra elcsavar, vissza, letesz
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4. Bridge nagy labdan, torzs csavaras: Hatonfekvés, karok torzs mellett tenyér lefelé forditva
talajba szorit. Ldbak nagy labdan, labfejek kozel, de nem Gsszeszoritva, nagylabujjak felfelé
néznek. Has behuz, farizom feszit, csip6emelés fel, labakat elforditjuk egyik oldalra, felil lévé
lab kissé megemel, majd vissza.
10x véltva
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5. Hason nagy labdan karhuzas: Nagy labdan hason, torzs a talajjal parhuzamos, derék enyhén
homoru, hat enyhén dombordu, labak terpeszben, labujjakon tdmaszkodas, és a labdan a
bordaiveken. Fej a gerinc meghosszabbitasaban, lapockak zartan. Két kar fiil mellett
konyokot huzzuk hatra, konyokok csipd felé mutatnak, csukld, konyok, vall egy vonalban,
megtart egy pillanatra, majd lassan visszaenged.

a. hajoél megy, lehet egy eldre kikotott gumiszalagot hazni
10x




