, Statikus stabilitas
Tamaszhelyzetek

A csip6 és a vallov kozott elhelyezkedd torzé a
Front Plank sportmozgasok soran keletkezd erdk tranzit

zénaja. Az also test fel6l érkezd erdket
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biztosabb, hogy a nagy oldaliranyd nyiréeréknek

akadalymentesen képes kozvetiteni a vallov felé
Back Plank p .
ellent kepes tartani.

Ugy, hogy ezeknek a keletkez6 erGknek ellent tart.
A helyes végrehajtas fontos szempont.
a A statikus testhelyzetekben egy tengely mentén
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kell rogziteni az izlileteket. Mivel un. zart lancu
| testhelyzetek, ezért konnyen ellendrizhetbek,

A vallov és a csip6 kozotti 6sszhangot a statikus
mert, mind az agonista, mind az antagonista

helyzetek rogzitésével edzhetjiik.
izmoknak feszilnilik kell a gyakorlat soran.

Minél stabilabb és tartésabb ez a helyzet, annal

Deep Push Up Kezd a leg egyszer{ibbekkel! Mérd az idét,

hasznalj tiikrot! A négy pontos tamaszok stabilak,
biztonsagosak. Amennyiben ezt nehéznek talalod

O~ : ° valts hat pontos tdmaszra, tedd le a térded,
csokkentsd a teherkart!
Milyen hibakat lathatsz? Gyakori a lees iziilet,
ellazult izomzat, a parakoordinalt, oszcillalo
L 1-2 x 30-90" minden edzés mozgas, féleg gyerekeknél.
( ) napon.

A mozgasel6készités részeként, a bemelegitésben az
izomtonus fokozasat célzo gyakorlatok. Kondicionalis

_ szempontok alapjan mas sorozat és ismétlés variaciokkal
végezhetGek.

Az egy labon végzett gyakorlatok

jobban erGsitik a csip6 kortili izmokat,

mint a két labas gyakorlatok, ezért

stabilabb leszel két 1abon is. A statikus .
stabilitds gyakorlata a modositott FIamlngo
FLAMINGO gyakorlat. Fejleszti a
koordinaciot, az izom szinkront, és a
stabilitast.

1-2 x 5-10/oldal, minden edzés napon.

Szempontok a helyes végrehajtashoz:

Kiinduld helyzet.

-Hajlitsd a bokad-térded-csip4d!

-Erintsd meg a tenyereddel a talajt az

ellentétes labad el6tt, vagy mobilitdsodnak |
megfeleléen egy magasabb padot, széket \
(20-40cm)!

-A torzsed maradjon egyenes! ‘\
-Tamasz lab nem korrigalhat!

- Egyensulyozz és ne tedd le a masikat!

Véghelyzet.

-Egyensedj fel és emeld a csip6
magassagaig a térded!

-Feszitsd hatra a térded és told el6re a
csipod, ne a hasad!

-Fejtetével nyGjtdzz, ne dolj hatra!
-Figyelj a pipalo labfejre és tartsd

meg a testhelyzetet 2"-ig.
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