Vertikalis stabilitas

A torzs stabilitas kozponti izomzata a csip6t régzité M. Gluteus Medius (kézéps6 farizom). Ez az izom csak a
sportmozgasok soran képes nagy erejli feszllésre (talajfogas, elrugaszkodas). A hétkdznapi jaras nem képes aktivizalni.
Ezért a tozs stabilitas gyakorlatokon keresztiil felébreszthetjiik ezt az alvd izmot. Ennek komplex gyakorlat rendszere a
transzverzalis siki tamaszhelyzetek variacioi.

Ezeket a gyakorlatokat kiiltéren csak megfelel6 id6jarasi koriilmények kozott tudjuk végrehajtani. Senki sem fekteti le
szivesen a jatékosait a flire, ha az id6jarasi koriilmények nem kedvezbek. Ennek ellenére Iétezik megoldas.

A szagitalis siki gyakorlatok is képesek ezt az aktivitast, izomtdnus fokozast elérni. A faltdmaszos gyakorlatok, igaz a
futd mozgas hatékony végrehajtasara 6sztondznek, kivaldan alkalmasak a torzs stabilitas fokozasara, és a farizom
aktivitasra. Hasonldan a gumiszalagos jarogyakorlatok, amelyek a gumiszalag ellenallasanak kdszénhetéen bekapcsoljak
a farizmokat.

A gumiszalagos jarogyakorlatok soran a
a parhuzamos lab megtartasa csak a
fokozott farizom aktivitason keresztiil
valdsulhat meg. A jaras soran abban a
félig hajlitott helyzetben vagyunk, amely
a kiilénbdz6 sportmozgasok kiindulo-,
vagy véghelyzete. Ezért hatékonyan
stimulalja a Gluteus Mediust.

A faltdmaszos gyakorlatok a sportmozgasok
ellenkezd véghelyzetét, a nyujtott, feszitett
csip6 helyzetét fokozzak. A legnagyobb
farizom aktivitas ekkor keletkezik, mivel a
tamaszkodason keresztiil 6sszekapcsolddik az
also és fels6 végtag. Klasszikusan a talajon
végzett tdmaszhelyzetek szimulalhaztdak

a faltdmaszos gyakorlatokkal. Hatasukat
fokozhatjuk, ha ezt a gyakorlatot kombinaljuk
a fenti gumiszalagos gyakorlatokkal.
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