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HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 13475 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 1 kg
IN 13476 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 2 kg
IN 13477 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 3 kg
IN 13478 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 4 kg
IN 13479 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 5 kg
IN 13480 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 6 kg
IN 13482 Sulylabda inSPORTIline Slam Me 7 kg
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BEMUTATAS

Egy sportszer, amelyet maximalis erével és sebességgel lehet dobni és elkapni, tokéletes erdsjté a
mindennapi edzésekhez. A sllylabda valtozatossagot biztosit az edzésprogramban, mikdzben
l[ényegében mind a 10 altalanos fizikai készséget egyszerre edzi.
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A sulylabda egyik 6 értéke a mozgas alapu edzés. Szinte minden gyakorlatot egy masik mozgassal
kombinalhatunk igy a gyakorlatok zokkendmentesen sziinet nélkil kdvethetik egymast. Ez két okbdl
fontos: El6szor is, testlink természetesen, ritmussal, (temben és koordinaciéval mozog - nem
mozognak robotszerlien. Masodszor, végtelen szdmu gyakorlat-kombinacié és -valtozat lehetséges
ezzel az edzési forméval. Prébélja ki a kdvetkezd gyakorlatokat, és nézze meg, mennyire kénnyd
ténylegesen dolgozni egy sulylabdaval.
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GYAKORLATOK

All6 mellkas passzolas

1. Alljon kezdé pozicidba a partnerével vagy a
fallal szemben.

mellkasan, mindkét kezével tolja a falhoz
vagy a partneréhez a labdat.

2. Inditsa el a mozgast a labdaval a 7 ' p
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3. Amint On (vagy partnere) megkapja a
labdat, nyljtsa ki a karjat, hogy elkapja,
megérinti a mellkasat, és ballisztikus
mozgas kézben visszajuttatja a falhoz vagy
a partneréhez.
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4. Gy6zbdjon meg arrol, hogy teljes mozgasi
tartomanyba esik.

Fej f616tti passzoléas allva

1. Alljon kezdd pozicioba a fallal vagy a

partnerével szemben. C)
2. Elészor emelje fel a labdat a feje folé; majd

dobja a falnak vagy a partnerének. f M
3. Ha a partneréhez dobja, célozzon kissé a /

feje folé. ( |
SR |

4. Ugyelien arra, hogy a mozgas teljes
tartomanyat hasznalja.




Egy karos atadas

1. Alljon alapallasba szemben a fallal vagy a
partnerével.

2. Inditsa el a mozgast a labdaval a kezében,
a vallaval, tgyelve arra, hogy a kdnyoke
felfelé nézzen, a hivelykujjaval lefelé.

3. Ugyeljen arra, hogy a fej, a vall és a torzs

elforduljon.

4. Dobja vissza a labdat a falhoz vagy a
partnerének ballisztikus mivelettel,
teliesen kinyUjtott karokkal. Ha egy
partnernek dobja a labdat, vallmagasséagra
célozzon.
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Elére forgas

1. Alljon alap poziciéba a fallal vagy vagy a
partnerével szemben.

2. Engedje le a labdat az oldaldhoz a
csip6jénél, csipgjétt héatratolva, a
térdszalagokat megnyuijtva.

3. Amint a labdat leereszti a csip6jéhez, kissé
forgassa el a gerincét Ugy, hogy a labda a
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csip6je mellé kertljon. i ’:1_'7,
4. Dobja a labdat a falhoz vagy a partneréhez -
ebbél az oldalsé also tartasbol.
5. Ismételje meg a gyakorlatot felvaltva a
csip6 mindkét oldalan.
Als6 dobéas
1. Kezdje a gyakorlatot guggol6 poziciébdl.
2. Engedije le a labdat a padléra ugy, hogy kissé a
bokéja mogott legyen.
3. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes legyen, On \ }"ﬁ)
pedig nézzen elbre. ~ [ (
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4. Nyujtsa ki a térd, a csip6 és a boka izlleteit,
mikézben guggolé ugrassal elére hajitja a labdat a
fal vagy partnere felé.

5. A mozgast testének haromszoros
meghosszabbitasaval kell befejeznie. Ha partnerrel
VéQzi a  gyakorlatot, akkor igyekezzen
mellkasmagassagra célozni a labda dobasakor.




Alap forgas

1.
2.

Alljon hattal, egy kar tavolsagra a faltol.

Alljon stabilan, és inditsa el a mozgast a
labaval, térdével és csipbjével.

Forgassa a torzset a dobas iranyaba,
gyorsitva a labdat.

Dobja el a er6sen a labdat a falra vagy
partneréhez.

Miutan visszapattan a labda a falrdl vagy
partnere visszadobja, forgassa el a térzsét
az ellenkez6 dobasi iranyba.

Cowboy guggolas (ero, alloképesség és izom)

1.

2.

4.

Helyezze a labdat a feje tetejére, és
guggoljon le.

Amikor leereszkedik guggolé pozicidba,
tartsa a labdat a feje tetején.

Ugorjon fel a guggolé poziciébdl ugy, hogy
elrugaszkodva a foldtél teljes mértékben
kinylGjtia a karjait felemelve a labdat
egyenesen a levegbbe.

Végezzen folyamatos mozgast a kivant
ismétlésekhez.
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Hatradobas (er6 és alloképesség)

1.
2.

Hatradobas behajlitott térdekkel.

Nyljtsa meg a térd, a csipd és a boka
izlleteit, mikézben ugrasszeriien hatra
dobja a labdat.

Végezze el a mozgast az egész test
haromszoros kiterjesztésével.

Térdemelés (koordinacio, erénlét, gyorsasag)

1.

Fekudjon a padldéra kinyujtott karokkal, a
labdat pedig helyezze a feje folé

Tartsa a fejét a foldon, mikézben a labdat
az egyik térdéhez hazza, majd ismét a feje
folott a foldre helyezi a labdéat. Ismételje
meg a gyakorlatot a masik labaval is.

Két térd érintés utan vezesse a labdat
mindkét térdhez, a labdat ismét folfelé
nyUjtva a talajt érintve.

Uljon fel és hajitsa el a labdat egyidejiileg a
falhoz.
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