GUMIKOTELES VALLIZULET IMOBILIZACIOS GYAKORLATOK

1.

Instrukcio:

- nyujtott konyokiziilet a fil
mellett

- mellkast toljuk el6re

- mellizom, vall eliilsé része

Statikus végrehajtas ideje:

Instrukcio:

- konyok hajlitasa, nytjtasa

Dinamikus végrehajtas ismétlésszama:
-_—

- 15x

Instrukcio:

- valliziilet leszoritva

- konyokiziiletet huzzuk a
felfliggesztés iranyaba

- fejet elbillentjiik a felfiiggesztés
irdnyaba

- vall hatsé része, trapéz izom
nyulik

Statikus végrehajtas ideje:

- megtart 30mp-et




Instrukci6: - vallat leszoritjuk
- konyok enyhén hajlitva
- tenyér felfelé néz
- mellizom nyulik

Statikus végrehajtas ideje: megtart 30mp-et

Instrukcio:

vallat leszoritjuk

konyok enyhén hajlitva

tenyér felfelé néz

torzset forditjuk a felfiiggesztés
irdnyaba, majd vissza a kiindulé
helyzetbe

Dinamikus végrehajtas ismétlésszama: - 15x

Instrukcio: kotél fent van rogzitve
térdel6 helyzetben vagyunk

nyujtott kart a fiil mellett

megtartjuk
- torzzsel el6re déliink, a talaj
irdnyaba

széles hatizom nyulik

Statikus végrehajtas ideje: megtart 30mp-et




VALL [ZULET STABILIZALO FELADATOK
1.SZINT
Sorozat/ismétlésszam: 3x15

1.
Instrukcio: - homlok leszoritas

- karok 90fokban a talajon
Mozgas: 1. lapocka zaras

2. kar elemelés a talajrol
3. karok kozelitése fej folott
4. vissza kiindul6 helyzetbe

Instrukcio: - homlok leszoritas

- karok nyujtva, V alakban
- hiivelykujj felfelé néz
Mozgas: 1. lapocka zaras

2. nyujtott kar elemelés

Instrukcio: - homlok leszoritas

- karok nyujtva a test mellett
- kisujj felfelé néz

Mozgas: 1. lapocka zaras

2. nyujtott kar elemelés




4.

Instrukcio:

- homlok leszoritas

- karok nyujtva, V alakban a
csip6 mellett

- kisujj felfelé néz

Mozgas:

1. lapocka zaras
2. nyujtott kar elemelés

Instrukcio:

- homlok leszoritas

- lapocka zar

- karok nyujtva

- egyik kar a fej folott, masik kar a
fenék folott

kartartas csere

Instrukcio: - homlok leszoritas
- karok nyujtva
Mozgas: 1. karok elemelése a talajrol

2. konyokok kozelitése a hat
mogott, lapocka zarassal
vissza kiindléel zetbe

3.




7.

Instrukcio: homlok leszoritas

karok nyujtva

karok elemelése a talajrol
Mozgas: . egyik konyok hajlitas, lapocka

. masik kar a'll'té

zarassal
vissza kiindul6helyzetbe

Instrukcio:

oldalsé alkartamasz

feliil 1év6 1ab elol

fej a gerinc meghosszabbitasa
csipd eldre billent

lapocka zar

koldokot a gerinc iranyaba
huzzuk

Statikus végrehajtas ideje:

megtart 60mp-et




VALL [ZULET STABILIZALO FELADATOK

2.SZINT
Sorozat/ismétlésszam: 3x15
1.
Instrukcio: - 90fokban a karok
- lapocka zar
- kézfej a falon
Mozgas: 1. 70fokig lerotal az alkar

2. vissza kiindul6helyzetbe

2.
Instrukcio: - 90fokban a karok

- lapocka zar

- tenyér felfelé néz

- koényok beszorit a bordakhoz
Mozgas: 1. 45 fokig kirotal az alkar

2. vissza kiindul6helyzetbe

Instrukci6: - lapocka zar
- konyok a bordak mellett
Mozgas: 1. karok nyujtasa fej folé

2. vissza kiindul6 helyzetbe

R <&




4.

Instrukci6: - lapocka zar

- karok nyujtva, test el6tt

- hiivelykujj felfelé néz
Mozgas: 1. nyujtott kar felemelése

45fokban vallmagassagig
2. vissza kiindul6 helyzetbe

Instrukcio:

- lapocka zar
- karok nyujtva test el6tt
- kisujj felfelé néz
Mozgas: 1. nyujtott kar felemelése

45fokban vallmagassagig
2. vissza kiindul6 helyzetbe

Instrukcio:

- lapocka zar
- karok test el6tt
- sulyzok a k6ldok magassagaban
(mintha atolelnénk valamit)
Mozgas: 1. alkar kiforgat

(felkar mozdulatlan)
vissza kiindul6 helyzetbe




7.

Instrukcio: oldalunkra feksziink
90fokban a kar
lapocka zar
konyok beszorit a bordakhoz
Mozgas: 1. 45 fokig kirotal az alkar

8.

2. vissza kiindul6helyzetbe

Instrukcio:

oldalsé alkartamasz

fej a gerinc meghosszabbitasa
csipd elére billent

lapocka zar

koldokot a gerinc iranyaba
huzzuk

két 1ab egymason helyezkedik el

Statikus végrehajtas ideje:

megtart 60mp-et




VALL [ZULET STABILIZALO FELADATOK
3.SZINT
Sorozat/ismétlésszam: 3x15

1.
Instrukcio: - 90fokban a kar, test mellett
- lapocka zar
- konyokot beszorjuk a
bordakhoz
Mozgas: 1. 45 fokig kirotaljuk az alkart
2. vissza kiindul6helyzetbe
2.
Instrukci6: - lapocka zar
- koldokot behuzzuk a gerinc
irdnyaba
- karok 90fokban hajlitva
Mozgas: 1. 70fokig lerotal az alkar
2. vissza kiinduléhelyzetbe
3.
Instrukci6: - karok 90fokban hajlitva
- lapocka zar
- koldok behuz a gerinc iranyaba
Mozgas: 1. 90fokig felrotal az alkar
2. vissza kiinduléhelyzetbe




4.

Instrukcié: - fekv6tamasz pozicio
miniband a csuklén
Mozgas: kilép jobb karral jobb oldalra

visszazar
kilép bal karral bal oldalra
visszazar

5.
Instrukci6: - fekv6tamasz pozicio
Mozgas: 1. jobb kar elemel a talajrol
(tenyér befelé néz)
2. vissza a talajra
3. bal kar elemel a talajrél

. vissza a talajra

Instrukcio:

- karok mellkas el6tt nytjtva
lapocka zar
Mozgas: nyujtott, paros kar nyit oldalra

O W

visszazar
nyitas, bal kar fent, jobb kar lent
visszazar
nyitas jobb kar fent, bal kar lent
visszazar




7.

Instrukcié: nyujtott kar test el6tt keresztbe
Mozgas: . kart test el6tt keresztbe

athuzzuk

. végpdzban 90fokban hajlitott

konyok

8.
Instrukci6: nyujtott kar test el6tt keresztbe
Mozgas: 1. kar test el6tt keresztbe
athuz
2. végpodzban nyujtott
konyokiziilet
9.
Instrukcio: oldalsé alkartamasz

fej a gerinc meghosszabbitasa
csipd elére billent

lapocka zar

koldokot a gerinc iranyaba
huzzuk

egyik 1ab megemel

Statikus végrehajtas ideje:

megtart 60mp-et




IZOMLAZITAS HENGERREL
(20db ismétlés egy izomcsoportra)

tricepsz izom hengerezése
(tenyér a lapockan)

vall izom hengerezése

hat fels6 szakaszanak hengerezése

hat fels6 szakaszanak hengerezése

széles hatizom hengerezése




EGYENI NYUJTAS
30mp megtartas

mell izom nyujtasa

vall eliils6 részének és mell izomnak a
nyujtasa
(htivelykuijj felfelé néz)

bicepsz izom nyujtasa
(htivelykujj lefelé néz)

tricepsz izom nyujtasa

hatizom nyujtasa




PAROS NYUJTAS
30mp megtartas

vall eliils6 részének és mell izomnak a
nyujtasa
(90fokban hajlitott konyokiziilet)

vall eliils6 részének és mell izomnak a
nyujtasa
(nyujtott konyokiziilet)

vall eliils6 részének és mell izomnak a
nyujtasa
(90fokban hajlitott konyokiziilet)

tricepsz izom nyujtasa
(alkart hatravissziik a gerinc vonalaba
és toljuk lefelé a gerinc iranyaba)

hatizom nyujtasa
(derék mogott az ujjak dsszekulcsolva)




