ELEMI LABAK

LABPROGRAM

Hogyan kezdj neki?

Ebben a programban 11 gyakorlatot talalsz az alaptol a
kozéphaladon at egészen a halado szintig, hogy szivos, rugalmas,
stabil labad legyen

Valaszd ki a szamodra megfelel6 és kihivast jelent6 szintet a
leirasok alapjan

Hetente 2x gyakorolj, gyakorlasok kozott hagyj 2-3 napnyi
pihendt, hogy megfeleléen regeneralodhass

Neheziteni lehet ismétlészamokkal, pozicio valtasokkal és sullyal.
Egyszerre csak egy nehezitési faktort valasztva gyakorol;. 4-6
héten keresztul alkalmazd a valasztott szintet, majd utana emelj a
teten.
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1. Csipo ki- es
berotacio

Uljle, tedd szét a labaidat, nagyon
hasonloan egy szUl6 poziciohoz

Az egyik térdedet forditsd ki- Ugy,
hogy a farokcsontod lent maradjon
a foldon, amennyire csak lehet
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Majd forditsd be a térdedet

8-10 ism./lab

AR < o "N
S v SUteatae R

Fe B SN e e

ST TRD Cen R

2. Medence-
csavarassal

A ket labadat egyszerre forditsd
ki- és be

Engedd, hogy csavarodjon a
medencéd a mozgassal egyUtt
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8-10 ismetles
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CSIPOK

3. Mélyguggolas

Ez a pozicio jot tesz a bokadnak,
térdednek, csipddnek

Tolts el ebben a helyzetben 30-90
masodpercet

Gyere ki a helyzetbdl, pihenj par
percet, majd ismételd meg ezt 2-3
koron keresztul

Konnyites

Ha nem tudsz olyan méyre
guggolni, mint az el6z6 képen,
akkor:

a) guggolj csak olyan mélyre,
aminél a sarkad lent marad (ha
kell, kapaszkodj meg magad el6tt
valamiben)

1 b) tegyél a sarkaid ala 1-1 kozepes
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4. Csipo haijlitas-
nyujtas

Allj fellabon! Aktivald a térzs-
comb-farizmokat, fejtetovel
nyUjtozz felfelé

Figyelj arra, hogy a tamaszto
labaddal 3 ponton terhelj: a
sarkadon, a nagylabujjad alatti
talpparnan és a kislabujjal alatti
SEINEN

4 masodperc alatt huzd fel olyan
magasra térded, ameddig tudod
anélkul, hogy a fenekedet
behUznad magad ala
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Tartsd meg 4 masodpercig a
végponton

4 masodperc alatt kontrollaltan
engedd vissza

4 kor 8-10 ism/1ab

Nehezités

Ha tol konnyGnek érzed,
fokozatosan elkezdhetsz
bokasuUlyokat hasznalni. Ezt
megteheted bokara
tépozarazhato sullyal

vagy labadra kotozott sulyzoval.

4-6 étig egy valasztott tomeggel
dolgozz, 10-15%-kal feljebb
haladva a tomegekkel
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BOKAK

5. Bokak felhajlitasa
(passzivan)

Labfejed nézzen mindig elére

A testsulyod a nagylabujj és a
kislabujj alatti parnaidon legyen

Engedd olyan mélyre a sarkad,
amennyire csak tudod

3 kor 90 mp/lab

6. Bokak fel- és
lehajlitasa
(aktivan)

A testsUlyod és a labfejed
ugyanolyan helyzetben legyen,
mint az el6z6 feladatban

4 masodperc alatt allj labujjhegyre,

majd tartsd meg a poziciot 4
masodpercig

Ezutan 4 masodperc alatt engedd
le a testsUlyodat és tartsd ki az
also poziciot is 4 masodpercig

Ne rugozz a végpontokon

TestsUlyod végig a boka felett
legyen és tartsd magad egyenesen

4 kor 4-8 ism./1ab

7. Kanape nyujtas

Térdedet olyan tavol tedd a faltal,
hogy magad ala tudd hizni a
fenekedet és be tudd fesziteni a
farizmaidat

Ez a kiindulo helyzeted

Felsotested legyen egyenes,
feszitsd be a farizmokat

4 kor 30 mp/lab
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Nehezitées

Egy id6 utan konnyinek fogod
talalni a korabbi tavolsagot,
ilyenkor helyezd kozelebb a
térdedet a fahoz/falhoz és ugy
nyujts

Végcél: a sipcsontod simuljon fel a
fara/falra nyGjtas kozben a helyes
kiindulasi helyzet megtartasaval
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8. Osztott guggolas

A gyakorlat alsé pozicidjaban az
elolévé labadnal a combod also
része simuljon ra a vadlidra

Sarkad ne emelkedjen fel, a térded
legyen teljesen hajlitva

Ugy valasztd meg a indulasi
helyzetetedet, hogy ez
megvalosulhasson végpozicioban

Ha ez talajon nem kivitelezhets,
els6 labaddal Iépj emelvényre

Nehezités

1. Magasra emelt elulso lab

2. Alancsonyra emelt eluls6 lab
3. Talajra helyezett elUlso lab
4. Sllyal guggolva

CSIPOK-TERDEK-BOKAK

Térded nem délhet befelé

Told elére a térdedet, amennyire
csak tudod, DE a sarkad nem
emelkedhet fel

Torzsed legyen végig fuggdleges
Fenekedet hizd be magad ala
ha szUkséges kapaszkodj eleinte
valamiben (pl.: magad mellé

helyezett szék)

4 kor 4 -8 ism./lab
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TERDEK

9. Labszarak
aktiv Fesziteés

Allj a fatol/faltol kb 20 cm
tavolsagnyira, belso talpéleid
legyenek parhuzamosan

Sarkadra helyezve a testsulyodat,
kezd el felfelé fesziteni a
labfejeidet

Feszitsd sipcsontod elején lévo
izmokat

4 mp alatt feszitsd fel, tartsd ki 4
mp-ig , majd 4 mp alatt enegedd le

4 kor 20-25 ism.

Nehezités |.

Ha konnyGnek érzed, allj kissé
tavolabb a faltol/fatol és vegezd
gy a gyakorlatokat

Neheziteés |l.

tegyél bokasuUlyt a labfejed kore

vagy kotozz gumiszalaggal sUlyt a
labfejedre

és Ul6 helyzetben végezd a labfe;
hajlitasokat

UgyanUgy 4 masodperces
szakaszokkal dolgozz

Valassz ki egy nehezitési fokot és
azt tartsd 4-6 hétig, majd utana
nehezits a gyakorlaton!
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TERDEK

10. Patrick
Fellepés

Allj egy kb. 10-15 centis lépcsore
Labfejed nézzen elére

3 pontra terheld a testsulyodat:
sarkadra, nagylabujjad alatti
parnara és a kislabujjad alatti
parnara

A sarkad nem emelkedhet fel,
mikor lassan eldre tolod a térdedet

4 mp alatt told elére a térdedet
(nem délhet be!

tartsd ki a poziciot 4 mp-ig
majd told ki magad 4 mp alatt

4 kor 10-15 ism./lab

11. Hatralépes
ellenallassal

Kdss egy gumiszalagot egy oszlop
vagy fa koré

A gumiszalagot helyezd a
csip6lapatod feletti magassagba

Alljon olyan tavolsagba, hogy
éppen kifeszuljon a szalag

a tarto labadon sarkadat emeld fel
amennyire tudod gy, hogy a
nagylabujjad leszoritva marad

Lassan 4 mp alatt lépj hatra
4 mp-ig tartsd ki a poziciot

majd 4 mp alatt engeddd vissza a
gumiszalgot

Nagylabujjad végig maradjon
leszoritval

20-25ism./lab

Ha konnyGnek érzed, hasznal]
eréssebb gumiszalagot

azt hasznald 4-6 héten keresztul a
korabban irt fejlédési iranyelvek
mellett
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BOKA VEDELEM

Bokavedelem

Helyezdkedj mélyguggolasba

Az egyik bokadat dontsd ki,
amennyire tudod

Helyezd ra a sulyodat Ggy, hogy
érezd a nyUlast a bokad kulsé
részében, de még ne f3jjon!

Dontsd vissz a a labadat

20-25ism/lab

Konnyites

Ha a mélyguggolast tul instabilnak
érzed, végezd allo helyzetben vagy
felig guggolo helyzetben a
gyakorlatot

Jo gyakorlast!

Karpati Dorka
Természetjarok Mozgasspecialistaja

TUNEVEFN - Minden jog fenntartva. Karpati Dorka ev.



