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HASZNALATI UTMUTATO -
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IN 13475 Sulylabda inSPORTIine Slam Me 1 kg
IN 13476 Sulylabda inSPORTIine Slam Me 2 kg
IN 13477 Sulylabda inSPORTIine Slam Me 3 kg
IN 13478 Sulylabda inSPORTIine Slam Me 4 kg
IN 13479 Sulylabda inSPORTIine Slam Me 5 kg
IN 13480 Sulylabda inSPORTIine Slam Me 6 kg
IN 13481 Sulylabda inSPORTIine Slam Me 7 kg
IN 13482 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 8 kg
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BEVEZETO

Egy olyan eszkdz, amit maximalis erbvel tud dobni,
Ez a sulylabda vaéltozatos er8sitd gyakorlatokat kinal,
kdszdnhetéen mind a 10 alapvet6 fizikai készséget (alloképesség, erd, lgyesség, izomkapacitas,
sebesség, koordinacié, mozgékonysag, egyensuly, mozgaspontossag, valamint sziv- és érrendszeri

fitneszeszkozt biztosit.

és légzdszervi alloképesség) egyszerre edzheti.
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egy életre szd6lé hatékony
amelyeknek

A sulylabda szamos elénye kozil az egyik, hogy folyamatos mozgasgyakorlat. Szinte minden gyakorlat

z6kkendmentesen kombinalhaté a kdvetkezével, igy nem kell megallnod a mozdulataiban. Ez két okbdl is

fontos. El6szor is, a testlink természetes mdédon, dsszehangolt ritmusban és tempodban mozog - nem
természetes, hogy rangat6zéan és mechanikusan mozgunk. Masodszor, ez az edzés szamtalan

gyakorlatkombinaciét tesz lehetévé. Prébalja ki az alabbiakban leirt gyakorlatokat, és gy6z6djon meg réla

sajat szemével, milyen kénnyi sulylabdaval edzeni.

GYAKORLAT

Mellkaspassz

1. Alljon falhoz vagy edzépartnerrel szemben
fordulva.

2. Huzza a labdat a mellkasahoz, és dobja mindkét
kezével a falhoz vagy egy masik személynek.

3. Kapja el a labdat kinyujtott karokkal, huzza vissza
a mellkasahoz, és ismételje meg a dobast.

4. Végezze a mozdulatokat folyamatosan és teljes
terjedelmikben.
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All6 dobas

1. Alljon fallal vagy edzépartnerével szemben.

2. Emelje a labdat a feje folé, és dobja a falnak vagy
az edz6partnerének.

3. Ha valaki masnak dobja a labdat, célozzon kissé
a feje folé.

4. Végezze a mozdulatokat folyamatosan és teljes
terjedelmében.
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Egykezes dobas

1. Alljon fallal vagy edzépartnerével szemben.

2. Az egyik kezében tartsa a labdat a valladhoz
szoritva. A masik kezével fogja meg a labdat ugy,
hogy a hiivelykujja lefelé, a konydke pedig hatra
mutasson.

3. Forgassa el a fejét, a vallait és a torzsét egyetlen
mozdulattal.

4. Dobja a labdat ugy, hogy egyenesen kinyujtja a
karjait. Ha egy masik személynek dobja a labdat,
célozzon kissé a szemkozti valla folé.
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Eléreforgatas

1. Alljon falhoz vagy edzdpartneréhez fordulva.

2. Tartsa a labdat csip6magassagban. Csusztassa
kissé hatra a csipgjét, és feszitse meg a combhajlitd
és farizmait.

3. Csavarodjon ki kissé, hogy a labda kozel legyen a
csip6jéhez.

4. Feszitse meg a far- és combhajlité izmait, hogy a
labdat a falnak vagy az edzdépartnerének dobja.

5. Folytassa, valtogatva az oldalait.
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Elhajitas

1. Kezdje guggolasbal.

2. Helyezze a labdat a talajra a labai k6zé, kissé a
bokaja mdgé.

3. Nézzen egyenesen elbre, és egyenesitse ki a
hatat.

4. Ugorjon fel, és dobja a labdat a falnak vagy az
edzbpartnerének.

5. A gyakorlatot allva fejezze be. Ha partnerrel edz,
akkor neki készen kell allnia a labda elkapasara
mellmagassagban.
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Egyszerii forgas

1. Alljon karnyujtasnyira, hattal a falnak.

2. Vegyen fel stabil allast, és kezdjen el mozogni a
labaval, térdével és csipdjével.

3. Forditsa a térzsét abba az iranyba, amerre a labdat|
dobni fogja, hogy sebességet adjon neki.

4. Dobja a labdat a falhoz vagy az edz8partneréhez,
amilyen erésen csak tudja.

5. Miutan a labda visszaérkezett Onhéz, forduljon a
masik oldalra, és ismételje meg a gyakorlatot.
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Ugré guggolas (izomerd és alloképesség)

1. Helyezze a labdat a fejéhez, és guggoljon le.

2. Guggolas kdzben tartsa a labdat a fejénél.

3. Guggolasbdl ugorjon egyenesen fel, és nyujtsa ki
a karjait a labdaval felfelé.

4. \VVégezze a gyakorlatokat ugy, hogy siman
kovessék egymast.
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Hatra dobas (izomeré)
1. A gyakorlat hasonlo a fent leirt dobashoz.
2. Guggolasbdl ugorjon fel, és dobja hatra a labdat.

3. Alljon labujjhegyre kdézben, egyenesitse ki térdeit
és csipgjét.

Térdhuzédzkodas (koordinacid, alloképesség,
mozgékonysag)

1. Fekldjon le a padléra, a karjait a feje mégé
nyujtva. Tartsa a labdat ugy, hogy az érintse a talajt.
2. Emelje fel hirtelen a labdat az egyik térdére, majd
vigye vissza a kiinduld helyzetbe. Valtsa térdeit.
Tartsa a fejét végig a talajon.

3. Valtott térdek utan egyszerre huzza a labdat
mindkét térdéhez. A gyakorlatot a kiindulé helyzetbe
valo visszatéréssel fejezze be.

4. A hasizmokat hasznalva és a karjait felemelve
ljon fel, és egyidejlileg dobja a labdat a falhoz.
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