Modszertani utmutato a videohoz

A gyakorlatokat tartalmaz6 link: https://drive.google.com/file/d/16iE-
rYnEQWJSIwTiQO0OFemMVIMIIVUW3J/view

Mindenki tudja milyen iranyu a gorbiilete a gerincén. Ha mégsem le tudod ellenérizni.

Allj szembe egy tiikorrel. Alapallasban karok a test a mellett, labak osszezarva.
Nézd meg melyik vallad all magasabban.

+ ha a jobb vallad van magasabban, akkor balra gorbiil a gerinc tehat, ha a
gyakorlatleirasban az szerepel, hogy a gorbiiletnek megfelel6 kar akkor
mindig BAL KARRAL kell dolgozni

+ ha a bal vallad magasabban, akkor a gerinc jobbra gorbiil, tehat, ha a
gyakorlatleirasban azzal a karral kell dolgozni, amelyik a gorbiilettel
megegyezik, akkor mindig a JOBB KAR dolgozik

Ez nem azt jelenti, hogy a masik kéz semmit nem mozog! Ilyenkor az ellentétes karral
minden esetben az ismétlésszam 5 ismétléssel kevesebb. Mivel minden gyakorlatnal 25
ismétlés van, ezért nem tiintette fel az ellenkez6 oldali ismétlésszamot, ami 20 db.

A gyakorlatok el6tt mindig melegits be! Ha befejezted a mozgast, nyujts le!

Nem kotelezo minden gyakorlatot egy alkalommal elvégezni. Valaszd ki a szamodra
legszimpatikusabbakat. Légy kreativ! Ezek csak segitségként vannak, probald meg 6ket
varialni, mas ismétlésszammal, eszkozzel stb.

1. gyakorlat
o vallszéles terpeszallas, a labfejek parhuzamosak egymassal elére néznek
e figyelj a medence allasara!! (k6zép helyzetben legyen)
o fej emelt tekintet elére néz
e vallak leengedve
e kéz 0kolbeszoritva
e a gyakorlat 25 szamolasig tart

Fogj mind a két kezedbe egy labdat. Akkora legyen, hogy a fogdst csak az ujjaiddal tudd
elvégezni. Szoritsd a labdat az ujjhegyeiddel.

Mindkét kezedbe fogj meg egy sulyzot, vagy dsvdanyvizes palackot.

+ figyelj, hogy a suly tartasat ne a has ,,kinyomasaval” kompenzald!!

2. gyakorlat
e hajlitott allas vallszéles terpeszben, labfejek parhuzamosak egymassal
o tOrzs eldreddlt (EGYENES), fej a nyak meghosszabbitasdban
e a gorbiilettel megegyezd kar dolgozik
e tenyér lefele néz, konyok kozel a torzshoz
e ismétlésszam: 25 db


https://drive.google.com/file/d/16iE-rYnEQWJ5lwTiQ0FemMvIMl1VUW3J/view
https://drive.google.com/file/d/16iE-rYnEQWJ5lwTiQ0FemMvIMl1VUW3J/view

Szintén végezhetd labdaval. Mindig abban a kézben van a labda, amelyik dolgozik. A labdat
egész tenyérrel kell szoritani a gyakorlat végéig.

A sulyzo abban a kézben van, amelyik dolgozik.

3. gyakorlat
e hajlitott allas vallszéles terpeszben, labfejek parhuzamosak egymassal
e tOrzs eldreddlt (EGYENES), fej a nyak meghosszabbitasdban
o mellsé kdzéptartasban 3 pici emelés, majd emelés vissza magastartasba
e konyok végig nyujtott
e ismétlésszam: 25 db

A labda a gorbiiletnek megfelelo kézben legyen.

A suly a gorbiiletnek megfelelo kézben legyen.

4. gyakorlat

vallszélesnél nagyobb terpeszallas (térd nyujtott, labfejek parhuzamosak)
torzsdontés addig legyen, amig a hat egyenes marad

gorbiilettel megegyez6 kar dolgozik, konyok végig egyenes

kar emelése a flilkagyldo magassaga folé torténjen

ismétlésszam: 25 db

A gyakorlat szintén végezheto labdaval, az eszkoz a gorbiiletnek megfelelo kézben legyen. A
labdat ujjheggyel szoritsd!

Sulyzo haszndlatakor, az estkoz a gorbiiletnek megfelelo kézben legyen.

5. gyakorlat
e térdel6tamasz, kis terpesz
hat egyenes, a fej a nyak meghosszabbitasaban, tekintet elore néz
gorbiiletnek megfeleld kar dolgozik
tenyér lefele néz
ismétlésszam: 25 db tolcsérkorzés elore/ hatra

Labda abban a kézben van, amelyik dolgozik. Ujjhegyekkel szoritsd a korzés kozben

A sulyzo a gyakorlat kozben a gorbiiletnek megfelelo kézben legyen.
+ gyakorlat kdzben figyelj arra, hogy a derekad egyenes maradjon (ne
emelkedjen meg a dolgoz6 oldal)

6. gyakorlat
e térdel6tamasz, kis terpesz
e hat egyenes, fej a nyak meghosszabbitdsa
e gorbiilettel megegyezo kar dolgozik
e megemelt konyok megfeszitése



e ismétlésszam: 25 db

7. gyakorlat
e térdeldtamasz, kis terpesz
e hat egyenes, fej a nyak meghosszabbitasaban, tekintet elére néz
e konyok végig nyljtva van
e labfej visszafeszitve (pipal)
o farizom megfeszitése
e ismétlésszam: 25-25 db (mind a két oldalra végezd el a feladatot)

8. gyakorlat
e térdel6tamasz, kis terpesz
e hat egyenes, fej a nyak meghosszabbitasaban, tekintet elére néz
e konyok végig nyljtva van
o labfej visszafeszitve (pipal)
e farizom megfeszitése
e talajérintés mind a két oldalon
o ismétlésszam: 25-25 db mind a két oldalra

9. gyakorlat
e mellsé fekvétamasz helyzetében a torzs egyenes
e fej a nyak meghosszabbitasaban
e tekintet a talajon
o lab vallszélesnél kisebb terpeszben
e 25 szamolasig tartsd meg a helyzetet
+ figyelj a tartdsra: a derekad feszitsd meg és ne told ne ejtsd be a csipdd!!

10. gyakorlat
o mellsé fekvétamasz helyzetében a torzs egyenes
e fej a nyak meghosszabbitasaban
o tekintet a talajon
e akonyok és a térd emelésnél végig nyudjtva
e ismétlésszam: 25-25 db mind a két oldalra

Ha labdaval végzed a gyakorlatot, mindig azonos oldalra csindld meg az ismétlésszamot, és
ha végeztél csak ez utan cserélj.

Sulyzoval szintén ugyan ugy végezd a gyakorlatot min labdaval. Ha van bokasulyod ne
habozz, csatold fel!!!



11. gyakorlat

mells6 fekvotamasz helyzetében a torzs egyenes
fej a nyak meghosszabbitasaban

tekintet a talajon

a konyok és a térd emelésnél végig nyujtva

a konyok és a térd Osszeérintése

ismétlésszam: 25-25 db mind a két oldalra

12. gyakorlat

mellsd fekvotamasz helyzetében a torzs egyenes
fej a nyak meghosszabbitasaban

tekintet a talajon

minden oldalra 4 1épkedés

1ab végig mozdulatlan

ismétlésszam: minden oldalra S5x 1épkedj el!

13. gyakorlat

hanyattfekvésben fejjel kissé ,,tokasitunk” (allat leszoritjuk)
talptdmaszban a labfejek parhuzamosak egymassal

térdek ne essenek be!!

a feliilés lassan csigolyardl csigolyara torténjen

kéz végig a combon csuszik eldre

feliilés kozben a nyak ne torjon meg, természetes tartasban maradjon
talp ne emelkedjen el a talajrol

ismétlésszam: 25 db

Labdaval is elvégezheted a gyakorlatot. Mind két kezedben fogd az eszkozt és csusztasd a
combodon.

14. gyakorlat

kar oldals6 kozéptartasban, tenyér lefele néz

1ab zért

fej mindig ellentétes oldalra fordul

mindkét vall a talajhoz szoritva

terpesz végig megtartott, a labak a talaj felett maradnak a gyakorlat végéig
ismétlésszam: 25 db mind két oldalra

15. gyakorlat

kézfej a derék alatt, tdmaszt
labfej végig visszafeszitett
all leszoritasa ,,tokasitas”



e alabat addig kell leengedni, amig a kézfejrél a derék nem emelkedik el
e 25 szamolasig végezd a gyakorlatot

16. gyakorlat
¢ hanyattfekvésben fejjel kissé ,,tokasitunk” (éllat leszoritjuk)
e talptdmaszban a labfejek parhuzamosak egymassal
e térdek ne essenek be!!
e hasprésnél csak a lapocka emelkedik el a talajrol
e talp végig a talajon marad
e ismétlésszam: 25 db

Labdaval is végezheted a feladatot. Az eszkiz két kézben legyen és az ujjhegyekkel nyomd
ossze.

Ha sulyzoval csindlod a gyakorlatot, lehet két kézben, vagy mind a két kézben kiilon- kiilon
az eszkoz.

17. gyakorlat

e labak zarva

e farizom legyen megfeszitve és hiizd be a hasad!

e a gorbiiletnek megfeleld kar dolgozzon

o fej végig a homlokon tdmaszkodik a talajra

e kéz okolbeszoritva

e a fiil magassaga folé emeled a kart, konyok nyujtva végig = miutan megemelted
tartsd 5 szamolasig

e ismétlésszam: 25 db

Ha labdaval végzed a gyakorlatot egész tenyérben legyen az eszkoz! A labda a gorbiiletnek
megegyezo kézben legyen.

Sulyzoval is csindlhatod!!

18. gyakorlat
e lab vallszéles terpeszben
o tekintet végig a talajon legyen
e ismétlésszam: 25 db

19. gyakorlat
e labak Osszeszoritva
o farizom megfeszitése, a has behtizasa
o fej végig a homlokon tdmaszkodik a talajon
e lapockak kozelitése egymashoz
e ismétlésszam: 25 db



Labda is lehet a gorbiilettel megegyezo kézben legyen.

H sulyzot veszel a kezedbe, akkor abban legyen, amerre gorbiil a gerinced!

20. gyakorlat
e lab kis terpeszben
e kéz okolbeszoritva
e cmelés sorrendje: kar > fej > mellkas+ lab
e konyok és térd az ollozas kozben nyujtva van
e ismétlésszam: 25 db



