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GYAKORLATOK

» Minden edzés elétt kortlbelll 5-10 percig végezzen bemelegité gyakorlatot. Ez azt jelenti, hogy példaul
ritmikus tevékenységeket végez.

* VVégezze a gyakorlatokat helyesen, és minden gyakorlatot legalabb 6tszor ismételjen miel6tt elkezdené
az edzést a medicin labdaval.

* Végezzen 1 - 3 sorozatot 8 - 12 ismétlésbdl, hogy elkeriilje a test csak egyik oldalanak edzését.

* A test mindkét oldalat erésitse egyforman az egyensuly fenntartdsa és az izom sérilések elkeriilése
érdekében.

* Ha lehetetlen, hogy a gyakorlatokat teljes egészében nyolcszor megismételje, akkor hosszabbitsa meg
a gyakorlatok kozotti pihendidejét, vagy szerezzen alacsonyabb ellenallasi medicin labdat.

* Ha a gyakorlatok 12 alkalommal torténé ismételt elvégzése utan nem lehetséges az izomfaradtséag,
csOkkentse a testmozgasok koz6tti pihendidejét vagy szerezzen nagyobb ellendllasu medicin labdat.

» Az optimalis eredmény elérése érdekében hetente legalabb haromszor végezze el a gyakorlatokat.

» Az edzésprogram soran fontos a folyamatossag, de minden egyes sorozat k6z6tt tartson 24—-48 6ras
pihendidét.
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Oldals6 emelés

A) Alljon kicsit nagyobb terpeszbe, mint
véllszélesség. Hajlitsa be és helyezze a sulyat az
egyik labara. A mésik l4ba maradjon egyenes.
Tartsa az egyik kezével a labdat (szemben a
hajlitott Iabaval, és kissé dontse el6re a csipgjét.
Nyuijtsa ki a karjat a labak kdzott.) Az edzés
kozben tartsa a hatat egyenesen és a fenékét
hatrafelé, a fej és a csipd mellett.

B) Lassan hajlitsa be és emelje fel a karjat
felfelé, és az oldalatél tavol. Amikor
kiegyenesedik a hajlitott laba, vigye at a sulyat az
ellenkezb labra, és tolja elére a csipbjét és a
fenékét. A labdanak merélegesnek kell lennie a
konyok alatt. Tartsa meg 1-2 masodpercig, majd
lassan térjen vissza a kiindulasi helyzetbe

Oldalsé nyujtas

A) Alljon terpeszallasba véllszélességben. Fogja
meg egyik kezével a labdat, egyenesitse ki a
karjat, és tartsa a labdat a valla el6tt, de egy
kicsit magasabbra. Vallat és csip6jét tartsa
egyenesen, és kissé hajlitsa meg térdét.

B) Lépjen lassan oldalra, és nyUjtsa a kinyuijtott
karjat el6ére a testének ellils6 részén,
mellkasmagassagban. Forditsa el a derékat a
labda palyaja szerint, és kovesse fejjel a
mozgasokat. Tartsa a masik karjat a hajlitott lab
felett, mikdzben elmozditja a sulyat.Ugyeljen a
térd poziciéjara. Egyenesitse ki az ellenkez6
labat és emelje fel a hajlitott |abat, visszatérve a
kiindulasi helyzetbe.

Guggolo oldalé emelés

A) Alljon vallszélességnyi terpeszalldsba. Az
egyik kezével fogja a labdat, és nyujtsa
elére a laba el6tt. Vallat és labat tartsa
négyzet alakban, és csipdjét kissé dontse
el6re (kissé haijlitott térddel).

B) Lassan emelje fel a kinyujtott karjatt felfelé
és oldalra, mikdzben felfelé és hatrafelé
fordul a derék ugyanabba az irdnyba.
Tartsa a karjat kinyajtva, mikdzben a sulyat]
a masik ldbra helyezi. A labda mozgatasa
kézben emelije meg ellentétes labanak
sarkat a padlorél. Tartsa korilbeldl 1-2
masodpercig, majd térjen vissza a
kiindulasi helyzetbe.




Fej folotti nydjtas
A) Alljon terpeszéllasba vallszélességben.
Az egyik kezével tartsa a labdat, hajlitsa
be a karjat, és helyezze a labdat
kozvetlendl a valla félé. Vallat, csipdjét
és labat tartsa enyhén dontve és
hajlitva négyzet alakban.

B) Lassan emelje fel és nydljtsa felfelé a
karjat, a vall masik oldalara. Forgassa
el a fejét, a csipdjét, a vallait és a labat
a mozgd labda irAnydba. Helyezze a
labat a padléra, a sulyat az elsé labra
helyezve. Enyhén hajlitsa be a térdét,
és emelje fel a hatso sarkat. Tartsa a
poziciét 1-2 masodpercig, majd hizza
vissza és térijen vissza a kiindulasi
poziciéba.

Hatra emelés

A) Alljon egy labra és tartsa meg az
egyensulyat. Tartsa a labdat ellentétes
kezével és doljon elére a csipdvel,
karjat kdzvetlenul a vall alatt nyujtva.
Tartsa egyenesen a fejét, a véllait és a
csipbjét. Kissé hajlitsa be az
egyensulyoz6 labat, és emelje fel az
ellenkez6 labat a padlordl.

B) Lassan emelje fel a kinyujtott kart
felfelé és oldalra, mikbzben kissé
felfelé és hétra fordul (derékig
ugyanabba az irdnyba). Tartsa meg a
lassan térjen vissza a kiindulasi
helyzetbe.

Elils6 emelés

A) Helyezze az egyik |abét a teste elé, és
nydjtsa ki a masikat a teste mogott.
Hajlitsa be mindkét labat, és tartsa a
labdat az elsé labaval szemben lévd
kézzel. Dontse kissé elére a csipgjét, és
engedje le a karjat kdzvetlenil a valla
alatt. Tartsa a fejét, a véllait és a
csip6jét a hatsé labanak sarkanal.
Emelje fel a hatsé sarkat a padlorol.

B) Lassan emelje fel a kinyujtott kart a feje
folott, egyenesitse ki mindkét labat, és
tolja el6ére a csip6jét. Tartsa kinyujtva a
karjat, a vallakat és a csip6jét,
mikdzben emeli a labdat a hatso labatol
felfelé. Tartsa a poziciot 1-2
masodpercig majd térjen vissza az




eredeti pozicioba.

Elils6 evezés

A) Nyujtsa ki a labait, egyiket helyezze
elére, a masikat hatulra. Hajlitsa be
mindkét Iabat, és tartsa a labdat az els6
labaval szemben |évé kézzel. Dontse
kissé el6re a csipdjét, és egyenesitse ki
a vallait. Tartsa a fejét, a vallait és a
csipbjét a hatsé labanak sarkanal.
Emelje fel a hatsé sarkat a padlorél.

B) Lassan hajlitsa be a karjat, és helyezze
kissé a test mdgé. Egyenesitse ki az
ellenkez6 kart lefelé és elbre, és
mindkét labat enyhén egyenesitse ki. A
feje, a valla és a csip6 igazodik,
mikozben derékét kissé elforditja a
labda mozgésa szerint. Tartsa 1-2
mésodpercig, majd térjen vissza a
kiindulasi helyzetbe.
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Atlés emelés

A) Alljon  vallszélességnél  nagyobb
terpeszbe. Hajlitsa be és helyezze a
sulyat az egyik labara, és tartsa a masik
labat a padlon. Tartsa a labdat a hajlitott
labaval szemben lév6 kézzel. Dontse
kissé el6re a csipgjét, és nyujtsa ki a
karjat a ladbak kozott. A héatsé labat
tartsa egyenesen, a fenékét és a
csipbjét egyenesen.

B) Lassan emelje fel a kinyujtott kart
felfelé és kifelé, mikdzben derékat
ugyanabba az oldaliranyba forgatja.
Kovesse a fejével a mozgast. Tartsa a
fejét kinyujtva, és ne mozgassa a labat,
amikor a sulyat athelyezi a labra a
labda mozgéaséanak irdnydba. Emelje fel
a masik sarkét a padlérdl. Tartsa a
poziciot 1-2 masodpercig, majd lassan
térjen vissza az eredeti helyzetbe.







