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Tanszék munkatarsaival

Kedves mozogni vagyo Baratunk!

A koronavirus jarvany okozta veszélyek lekiizdésében a személyes érintkezések csokkentése mellett fontos testi-
lelki egészséglink megdbrzése. A Debreceni Egyetem Sportorvosi Tanszékének munkatarsai otthon végezheto,
tematikus gyakorlatsorok segitségével igyekeznek hozzajarulni ennek eléréséhez.

Az egyes bemutatokban a konnyen kivitelezhetd, egyszerl feladatokon tul gondoltunk a haladdkra is, igy

HI

reméljik mindenki megtaldlja a szamara kihivast jelent6 ,karantréninget”!
Kérjuk tekintsék meg 5-10 perces videodinkat is, és tornazzanak egyltt gyogytornaszaikkal!
Varjuk visszajelzéseiket, kérdéseiket, tovabbi igényeiket!

Vigyazzunk egymasra, vigyazzunk magunkra!

A Debreceni Egyetem Sportorvosi Tanszékének munkatarsai



Mire jO a fit ball?

A fit ball nemcsak az irodai széket helyettesiti, hanem valtozatos,
minden izmot megdolgoztatd tornaprogramot allithatunk ossze vele.

e Tokéletesen alkalmas:

* lzomerGsitésre

* Alakformalasra

» Kardiovaszkularis rendszertink javitasara
* Mobilizalasra

* Egyensulyfejlesztésre

* izomnyujtasra

DEBRECENI
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Az Ulés has-, és hatizmokra gyakorolt hatasa

* Ugy ellendrizhetjiik, hogy j6 méret( labdat vettiink-e, hogy miutan felfujtuk,
raullink. Akkor jo, ha a térdiink derékszogben, vagy egy kicsit nagyobb szogben
van hajlitva. llyenkor még egy kicsit tudunk rugdzni, idealis lesz az izmok
erOkifejtése az ulésbdl inditott gyakorlatokhoz

* Ha még nincs labdank, ez alapjan vélasszunk méretet:
* 140 cm alatti testmagassag: 45 cm
* 140-155cm : 55 cm
* 155-165cm: 65cm
* 175-185cm: 75 cm

e 185 cm feletti testmagassag: 85 cm atmérdjd labdat ajanlott venni hitps://afitness.hu/17862-
2/gimnasztikai-labda/



https://afitness.hu/17862-2/gimnasztikai-labda/

Heti edzésterv

1. nap:
Bemelegités
Comb-, és farizom erésités
1.feladat (15 ismétlés)
Hatizom erdsités
1. feladat (15 ismétlés)
Torzsizom erdsités
1. feladat (15 ismétlés)
2. feladat (10-10 ism. oldalanként)
6. feladat (10-10 ism. oldalanként)
11. feladat(10-10 ism. oldalanként)
12. feladat (15 ism.)
13. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Levezetés, mobilizalas:
Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve

2. nap:
Bemelegités
Comb-, és farizom er0sités
2.feladat (15 ismétlés)
Hatizom erdsités
2. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Torzsizom er0sités
3. feladat (10-10 ism. oldalanként)
4. feladat (10-10 ism. oldalanként)
7. feladat (10-10 ism. oldalanként)
9. feladat (10-10 ism. oldalanként)
12. feladat (15 ismétlés)
14. feladat(10-10 ism. oldalanként)
Levezetés, mobilizalas:
Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve

3. nap:
Bemelegités
Comb-, és farizom erésités
3.feladat (15 ismétlés)
Hatizom erdsités
3. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Torzsizom erdsités
5. feladat (10-10 ism. oldalanként)
8. feladat (10-10 ism. oldalanként)
10. feladat (10-10 ism. oldalanként)
12. feladat (15 ismétlés)
15. feladat (15 ismétlés)
16. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Levezetés, mobilizalas:
Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve

Az 1. héten minden feladatbdl az alap vdltozatot végezziik, 2. héttél pedig nehezitve csindljuk azokat, ahol lathato

nehezebb verzio




e Lassan végezzik

BemEIeglltéS * Sokaig (15-20 mp) tartsuk

Bal labunk marad a labddn
nyujtva, jobb kéz oldalt
tamaszkodik
Jobb térdet hashoz huzzuk,
bal keziinkkel bal oldalra
huzzuk a térdiinket.
Felvaltva ismételjiik.

Két lab 6sszezarva a labdan
Keziinkkel oldalt tamaszkodunk
Oldalra forgatjuk a labdat ugy, hogy a
vallunk végig a foldon marad




e Behuzasnal mély leveg6t vesziink

B eme I eg |'té S  Lent kiengedjiik a levegét és

megnyujtézunk a labdaval

A 1

L 5

&f"d |

Kis terpeszben a lab labujjtdmaszban, térdek nyudjtva vannak, tenyereinket a labda tetejére tesszlik kis terpeszben.
Homoritva megemelkediink a hatunkkal, magunk felé huzzuk a labdat.
Lapockankat huzzuk hatra!
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COmb‘, éS farIZOm er(),SitéS  Farizmunkat, hasizmunkat
1 feladat végig feszitsiik meg

Kis terpeszben sarok alatt van a labda,
ket kar oldalt tdmaszkodik.
Medencénket emeljiik meg, két labbal
behtzzuk a labda, kozben
medencénket is fentebb emeljiik.

Nehezitve:
1. A behuzott labdat megtartva
felvaltva hashoz huzzuk a
térdiinket.
2. Kiilonbo6z6 karpozicidk (tartora tett
kéz, torzs mellé zar a kar,
Mellkason keresztbe tett kezek)




Comb-, és farizom erdsites:
2. feladat

Kis terpeszben sarok alatt van a labda,
két kar oldalt tdmaszkodik.
Medencénket emeljiik meg, két labbal
behuzzuk a labdat, majd terpeszbe
nyitjuk a labunkat.

s DEBRECENI
Y&V EGYETEM




Comb-, és farizom erdsites:
3. feladat

Kis terpeszben sarok alatt van a labda, Nehezitve:
két kar torzs mellett, medencénket Kis terpeszben sarok alatt van a labda,
megemelve tartjuk. két kart terpeszbe tessziik, medencénket
Jobb térdiinket hashoz huzzuk, bal megemelve tartjuk.
karunkat fiil mellé emeljiik. Jobb labunkat és bal keziinket nyujtva

megemeljiik, 6sszeérintjiik.



H at|ZO M eros ItESZ * Hasunk és medencénk alatt legyen a labda
* Lapockainkat végig zarjuk 6ssze
1. feladat

Rdhasalunk a labdadra, hasizmunkat és
farizmunkat feszitjiik, mellkasunkat
megemeljlik, lapockdinkat 6sszezarjuk,
tarkora tessziik a keziinket.

Fiil mellé nyujtjuk a keziinket, majd
vallmagassagig leengedjiik, utana ismét
tarkdra huzzuk, folyamatosan
ismételjiik.




Hatizom erosites:
* Hasunk és medencénk alatt legyen a labda
2 . fe I d d at * Lapockainkat végig zarjuk 6ssze

Rdhasalunk a labddra, hasizmunkat és
farizmunkat feszitjiik, mellkasunkat
megemeljiik, lapockdinkat dsszezdrjuk,
karok térzs mellett vannak.

Bal keziinket fiil mellé nyujtjuk és
athajolunk jobbra.




Hatizom erdsités:
3 feladat * Lapockdinkat végig zarjuk dssze

Hasunk alatt van a labda, kezekkel és
Idbakkal tamaszkodunk.
Jobb keziinket és bal labunkat nyujtva
megemeljiik, majd jobb keziinket
tarkora, bal térdiinket oldalra hizzuk.

5 ) DEBRECENI
o ¢ EGYETEM




TO rZSiZO m e rés Ites : « Allunkat végig tartsuk behuzva
1 fe I 3 d at * Hasunkat végig feszitsiik meg

Hdaton fekvésben helyezkediink el a
labdan, tarkon a kéz.
Fej, vall és hatemeléssel
megemelkediink, hasizmunkat
megfeszitjliik, megérintjiik térdeinket. ¢

Nehezitve:
Bal kézzel érintjik a jobb térdiinket,
majd forditva.




TO rZSizom € r6$|,tés é I Ié  Medencénkkel végig tartsuk a labdatolast
helyzetben' 2 feladat * Lapockankat zarjuk 6ssze

Bal csipénkkel tamasztjuk a labdat,
erésen megtoljuk a fal felé, tartjuk ezt a
helyzetet.

Torzsiinkkel jobbra hajolunk.




TO rZSiZO me résl,téS: * Lapockainkat végig zarjuk 6ssze.
3 éS 4 feladat e Torzsuinket egyenesen tartsuk

Alkartdmaszban tdmaszkodunk a Alkartdmaszban tdmaszkodunk
labddn, tetszélegesen hdtralépiink a labdan, tetszélegesen
a faltol. hdtralépiink a faltol.
Felvaltva hashoz hizzuk a Felvaltva tarkdra huzzuk a
térdiinket. keziinket.

] DEBRECENI
EGYETEM



TO rZSiZO m € r65 Ites: e Lapockainkat végig zarjuk dssze
5 fe I 3 d at e Torzsunket egyenesen tartsuk

—

Tenyértamaszban tamaszkodunk a
labdadn, tetszélegesen hatralépiink
a faltol.

Jobb keziinket torzs mellé
engedjiik és torzsiinkkel is utana
fordulunk.

] DEBRECENI
EGYETEM



TO rZSiZOm erésités e Térdiink ne menjen a labujjaink elé

e Térdlink 60-90 fokos szoget zarjon be

6 . fe I d d at * Hasizmainkat végig feszitsiik meg

T

Hatunkkal tamaszkodunk a
labddn, tarkon a kéz.
Jobb keziinket torzs mellé
engedjiik, bal keziinket fiil mellé
emeljiik és jobb oldalra hajolunk.

)] DEBRECENI
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Torzsizom erosités:
7. és 8. feladat

Hdtunkkal tamaszkodunk a
labdadn, tarkon a kéz.
Jobb keziinkkel el6re nyujtézunk,
vallunkkal is el6re fordulunk.

Hatunkkal tamaszkodunk a
labddn, csipbén a kéz.
Jobb térdiinket felhtuzzuk.




TO rZSiZOm er(,),SitéS » Lapockankat dsszezdarjuk
, * Hasizmunkat végig feszesen tartjuk
9. és 10. feladat

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labddn
konydkélve.

Jobb térdiinket hajlitva terpeszbe

emeljiik.

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labdadn
koénydkolve.

Bal labunkat hatra nyujtjuk




TO rZSiZO m e rc'SSI'téS: e Lapockankat 6sszezarjuk
1 1 feladat * Hasizmunkat végig feszesen tartjuk

—

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labdadn
kénydkélve.

Jobb keziinket tarkdra huzzuk,
majd kifordulunk ugyanarra az
oldalra a vallunkkal.




Torzsizom erosités: 12. + Lapockénkat végig zarjuk

* Hasizmunkat feszesen tartjuk

feladat

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labddn
kényokélve.
Eloreguritjuk a labdat el6szor a
csipével, majd konyokiinkkel is.

DEBRECENI
EGYETEM




TO rZSizom er(,),SitéS * Lapockankat végig zarjuk

* Hasizmunkat feszesen tartjuk

13 fEIadat * Hatunk végig egyenes legyen

Fekvétdmasz helyzetben
helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.

Bal labunkat nyujtva elemeljiik a
labdatol, majd visszetessziik.

DEBRECENI
EGYETEM




* Lapockankat végig zarjuk

TerSizom er(')'SI'téS: * Hasizmunkat feszesen tartjuk
14 éS 15 feladat * Hatunk végig egyenes legyen

Fekvétdmasz helyzetben

helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.

Bal térdiinket hashoz huzzuk,

majd visszatessziik a labdara.

Fekvétamasz helyzetben
helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.

Két labbal, nyujtott térddel
behizzuk a labdat magunk felé,
kézben a medencénket
felemeljiik.



oo . 77 e L. * Lapockankat végig zarjuk
TO rZSIZom erOSIteS- * Hasizmunkat feszesen tartjuk
e Hatunk végig egyenes legyen
16. feladat

Fekvétamasz helyzetben
helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.
Két labunkat és medencénket
egyszerre balra forgatjuk.

Nehezitve:
Oldalra fordulasbadl a bal labunkat
terpeszbe emeljuik.




Levezetés, mobilizalas

Sarok (ilésben a tenyeriinket
tegylik a labda tetejére,
nyudjtozzunk elére a keziinkkel.
Oldalra gurit a labda.

(] DEBRECENI
Yo ¢ EGYETEM



Levezetés, mobilizalas

Négy-kéz-lab helyzetben helyezkediink
el, tegyiik a Idbunkat terpeszbe a
labddra.

Oldalra guritjuk a labdat,
nehezitésképpen ellenkez6 kézzel
kifordulunk oldalra

DEBRECENI
EGYETEM




4 4 A 4 e Térdlink maradjon egyenes
Levezeteés, mobilizalas  Komokhel

Hatra guritjuk a labdat,
torzsiinkkel és keziinkkel oldalra
hajolunk.




Levezeté S’ m O bi | iZé Ia, S e Torzsuinkkel forduljunk oldalra, majd hatra

—




4 ‘115414 e Tartsuk meg ameddig kellemes
Levezete S; m O bl I |Za Ia S e Lassan lélegezziink, mély leveg6t vegylink

Rdiiliink a labddra.
Elorelépegetiink, hatrahajlunk a
labdara, keziinket, talpunkat
leérinthetjiik a foldre.




Heti edzésterv

1. nap:
Bemelegités
Comb-, és farizom erésités
1.feladat (15 ismétlés)
Hatizom erdsités
1. feladat (15 ismétlés)
Torzsizom erdsités
1. feladat (15 ismétlés)
2. feladat (10-10 ism. oldalanként)
6. feladat (10-10 ism. oldalanként)
11. feladat(10-10 ism. oldalanként)
12. feladat (15 ism.)
13. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Levezetés, mobilizalas:
Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve

2. nap:
Bemelegités
Comb-, és farizom er0sités
2.feladat (15 ismétlés)
Hatizom erdsités
2. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Torzsizom er0sités
3. feladat (10-10 ism. oldalanként)
4. feladat (10-10 ism. oldalanként)
7. feladat (10-10 ism. oldalanként)
9. feladat (10-10 ism. oldalanként)
12. feladat (15 ismétlés)
14. feladat(10-10 ism. oldalanként)
Levezetés, mobilizalas:
Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve

3. nap:
Bemelegités
Comb-, és farizom erésités
3.feladat (15 ismétlés)
Hatizom erdsités
3. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Torzsizom erdsités
5. feladat (10-10 ism. oldalanként)
8. feladat (10-10 ism. oldalanként)
10. feladat (10-10 ism. oldalanként)
12. feladat (15 ismétlés)
15. feladat (15 ismétlés)
16. feladat (10-10 ism. oldalanként)
Levezetés, mobilizalas:
Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve

Az 1. héten minden feladatbdl az alap vdltozatot végezziik, 2. héttél pedig nehezitve csindljuk azokat, ahol lathato

nehezebb verzio




»Karantrening” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

S
N?‘ Figyeljen az ajanlott
& ismétlésszamokra a , Heti
DEBRECENI edzéstervben”!

EGYETEM

Osszezarva egy labdaval

1. nap



e Lassan végezzik

BemEIeglltéS e Sokaig (5-10 mp) tartsuk

Bal labunk marad a labddn
nyujtva, jobb kéz oldalt
tamaszkodik
Jobb térdet hashoz huzzuk,
bal keziinkkel bal oldalra
huzzuk a térdiinket.
Felvaltva ismételjiik.

Két lab 6sszezarva a labdan
Keziinkkel oldalt tamaszkodunk
Oldalra forgatjuk a labdat ugy, hogy a
vallunk végig a foldon marad




e Behuzasnal mély leveg6t vesziink

B eme I eg |'té S  Lent kiengedjiik a levegét és

megnyujtézunk a labdaval

A 1

L 5

&f"d |

Kis terpeszben a lab labujjtdmaszban, térdek nyudjtva vannak, tenyereinket a labda tetejére tesszlik kis terpeszben.
Homoritva megemelkediink a hatunkkal, magunk felé huzzuk a labdat.
Lapockankat huzzuk hatra!

< mm )] DEBRECENI
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COmb‘, éS farIZOm er(),SitéS  Farizmunkat, hasizmunkat
1 feladat végig feszitsiik meg

Kis terpeszben sarok alatt van a labda,
ket kar oldalt tdmaszkodik.
Medencénket emeljiik meg, két labbal
behtzzuk a labda, kozben
medencénket is fentebb emeljiik.

Nehezitve:
1. A behuzott labdat megtartva
felvaltva hashoz huzzuk a
térdiinket.
2. Kiilonbo6z6 karpozicidk (tartora tett
kéz, torzs mellé zar a kar,
Mellkason keresztbe tett kezek)




H at|ZO M eros ItESZ * Hasunk és medencénk alatt legyen a labda
* Lapockainkat végig zarjuk 6ssze
1. feladat

Rdhasalunk a labdadra, hasizmunkat és
farizmunkat feszitjiik, mellkasunkat
megemeljlik, lapockdinkat 6sszezarjuk,
tarkora tessziik a keziinket.

Fiil mellé nyujtjuk a keziinket, majd
vallmagassagig leengedjiik, utana ismét
tarkdra huzzuk, folyamatosan
ismételjiik.




TO rZSiZO m e rés Ites : « Allunkat végig tartsuk behuzva
1 fe I 3 d at * Hasunkat végig feszitsiik meg

Hdaton fekvésben helyezkediink el a
labdan, tarkon a kéz.
Fej, vall és hatemeléssel
megemelkediink, hasizmunkat
megfeszitjliik, megérintjiik térdeinket. ¢

Nehezitve:
Bal kézzel érintjik a jobb térdiinket,
majd forditva.




TO rZSizom € r6$|,tés é I Ié  Medencénkkel végig tartsuk a labdatolast
helyzetben' 2 feladat * Lapockankat zarjuk 6ssze

Bal csipénkkel tamasztjuk a labdat,
erésen megtoljuk a fal felé, tartjuk ezt a
helyzetet.

Torzsiinkkel jobbra hajolunk.




TO rZSiZOm erésités e Térdiink ne menjen a labujjaink elé

e Térdlink 60-90 fokos szoget zarjon be

6 . fe I d d at * Hasizmainkat végig feszitsiik meg

e

Hatunkkal tamaszkodunk a
labddn, tarkon a kéz.
Jobb keziinket torzs mellé
engedjiik, bal keziinket fiil mellé
emeljiik és jobb oldalra hajolunk.

)] DEBRECENI
o ¢ EGYETEM



TO rZSiZO m e rc'SSI'téS: e Lapockankat 6sszezarjuk
1 1 feladat * Hasizmunkat végig feszesen tartjuk

—

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labdadn
kénydkélve.

Jobb keziinket tarkdra huzzuk,
majd kifordulunk ugyanarra az
oldalra a vallunkkal.




Torzsizom erosités: 12. + Lapockénkat végig zarjuk

* Hasizmunkat feszesen tartjuk

feladat

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labddn
kényokélve.
Eloreguritjuk a labdat el6szor a
csipével, majd konyokiinkkel is.

DEBRECENI
EGYETEM




TO rZSizom er(,),SitéS * Lapockankat végig zarjuk

* Hasizmunkat feszesen tartjuk

13 fEIadat * Hatunk végig egyenes legyen

Fekvétdmasz helyzetben
helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.

Bal labunkat nyujtva elemeljiik a
labdatol, majd visszetessziik.

DEBRECENI
EGYETEM




Levezetes, mobilizalas

Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve

—i& DEBRECENI
¢\ EGYETEM



»Karantrening” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

S
N?‘ Figyeljen az ajanlott
& ismétlésszamokra a , Heti
DEBRECENI edzéstervben”!

EGYETEM

Osszezarva egy labdaval

2. nap



e Lassan végezzik

BemEIeglltéS e Sokaig (5-10 mp) tartsuk

Bal labunk marad a labddn
nyujtva, jobb kéz oldalt
tamaszkodik
Jobb térdet hashoz huzzuk,
bal keziinkkel bal oldalra
huzzuk a térdiinket.
Felvaltva ismételjiik.

Két lab 6sszezarva a labdan
Keziinkkel oldalt tamaszkodunk
Oldalra forgatjuk a labdat ugy, hogy a
vallunk végig a foldon marad




e Behuzasnal mély leveg6t vesziink

B eme I eg |'té S  Lent kiengedjiik a levegét és

megnyujtézunk a labdaval

A 1

L 5

&f"d |

Kis terpeszben a lab labujjtdmaszban, térdek nyudjtva vannak, tenyereinket a labda tetejére tesszlik kis terpeszben.
Homoritva megemelkediink a hatunkkal, magunk felé huzzuk a labdat.
Lapockankat huzzuk hatra!

< mm )] DEBRECENI
Y ¢! EGYETEM
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Comb-, és farizom erdsites:
2. feladat

Kis terpeszben sarok alatt van a labda,
két kar oldalt tdmaszkodik.
Medencénket emeljiik meg, két labbal
behuzzuk a labdat, majd terpeszbe
nyitjuk a labunkat.

s DEBRECENI
Y&V EGYETEM




Hatizom erosites:
* Hasunk és medencénk alatt legyen a labda
2 . fe I d d at * Lapockainkat végig zarjuk 6ssze

Rdhasalunk a labddra, hasizmunkat és
farizmunkat feszitjiik, mellkasunkat
megemeljiik, lapockdinkat dsszezdrjuk,
karok térzs mellett vannak.

Bal keziinket fiil mellé nyujtjuk és
athajolunk jobbra.




TO rZSiZO me résl,téS: * Lapockainkat végig zarjuk 6ssze.
3 éS 4 feladat e Torzsuinket egyenesen tartsuk

Alkartdmaszban tdmaszkodunk a Alkartdmaszban tdmaszkodunk
labddn, tetszélegesen hdtralépiink a labdan, tetszélegesen
a faltol. hdtralépiink a faltol.
Felvaltva hashoz hizzuk a Felvaltva tarkdra huzzuk a
térdiinket. keziinket.
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Torzsizom erositeés:
7. feladat

Hdatunkkal tamaszkodunk a
labddn, csipbén a kéz.
Jobb térdiinket felhuzzuk.




TO rZSiZOm er(,),SitéS » Lapockankat dsszezdarjuk
| * Hasizmunkat végig feszesen tartjuk
9. feladat

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labdadn
koénydkolve.

Bal labunkat hatra nyujtjuk




Torzsizom erosités: 12. + Lapockénkat végig zarjuk

* Hasizmunkat feszesen tartjuk

feladat

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labddn
kényokélve.
Eloreguritjuk a labdat el6szor a
csipével, majd konyokiinkkel is.
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Lapockankat végig zarjuk
Hasizmunkat feszesen tartjuk
Hatunk végig egyenes legyen

Torzsizom erosités:
14. feladat

Fekvétdmasz helyzetben

helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.

Bal térdiinket hashoz huzzuk,

majd visszatessziik a labdara.




Levezetes, mobilizalas

Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve
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»Karantrening” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

S
N?‘ Figyeljen az ajanlott
& ismétlésszamokra a , Heti
DEBRECENI edzéstervben”!

EGYETEM

Osszezarva egy labdaval

3. hap



e Lassan végezzik

BemEIeglltéS e Sokaig (5-10 mp) tartsuk

Bal labunk marad a labddn
nyujtva, jobb kéz oldalt
tamaszkodik
Jobb térdet hashoz huzzuk,
bal keziinkkel bal oldalra
huzzuk a térdiinket.
Felvaltva ismételjiik.

Két lab 6sszezarva a labdan
Keziinkkel oldalt tamaszkodunk
Oldalra forgatjuk a labdat ugy, hogy a
vallunk végig a foldon marad




e Behuzasnal mély leveg6t vesziink

B eme I eg |'té S  Lent kiengedjiik a levegét és

megnyujtézunk a labdaval

A 1

L 5

&f"d |

Kis terpeszben a lab labujjtdmaszban, térdek nyudjtva vannak, tenyereinket a labda tetejére tesszlik kis terpeszben.
Homoritva megemelkediink a hatunkkal, magunk felé huzzuk a labdat.
Lapockankat huzzuk hatra!
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Comb-, és farizom erdsites:
3. feladat

Kis terpeszben sarok alatt van a labda, Nehezitve:
két kar torzs mellett, medencénket Kis terpeszben sarok alatt van a labda,
megemelve tartjuk. két kart terpeszbe tessziik, medencénket
Jobb térdiinket hashoz huzzuk, bal megemelve tartjuk.
karunkat fiil mellé emeljiik. Jobb labunkat és bal keziinket nyujtva

megemeljiik, 6sszeérintjiik.



Hatizom erdsités:
3 feladat * Lapockdinkat végig zarjuk dssze

Hasunk alatt van a labda, kezekkel és
ldbakkal tamaszkodunk.
Jobb keziinket és bal labunkat nyujtva
megemeljiik, majd jobb keziinket
tarkora, bal térdiinket oldalra hiuzzuk.




TO rZSiZO m € r65 Ites: e Lapockainkat végig zarjuk dssze
5 fe I 3 d at e Torzsunket egyenesen tartsuk

—

Tenyértamaszban tamaszkodunk a
labdadn, tetszélegesen hatralépiink
a faltol.

Jobb keziinket torzs mellé
engedjiik és torzsiinkkel is utana
fordulunk.
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Torzsizom erositeés:
8. feladat

Hdtunkkal tamaszkodunk a
labdadn, tarkon a kéz.
Jobb keziinkkel el6re nyujtézunk,
vallunkkal is el6re fordulunk.
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TO rZSiZOm er(,),SitéS » Lapockankat dsszezdarjuk
* Hasizmunkat végig feszesen tartjuk
10. feladat

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labddn
konydkélve.

Jobb térdiinket hajlitva terpeszbe

emeljiik.
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Torzsizom erosités: 12. + Lapockénkat végig zarjuk

* Hasizmunkat feszesen tartjuk

feladat

Négy-kéz-lab helyzetben
helyezkediink el a labddn
kényokélve.
Eloreguritjuk a labdat el6szor a
csipével, majd konyokiinkkel is.

DEBRECENI
EGYETEM




Torzsizom erosités:
15. feladat

Lapockankat végig zarjuk
Hasizmunkat feszesen tartjuk
Hatunk végig egyenes legyen

Fekvétamasz helyzetben
helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.

Két labbal, nyujtott térddel
behizzuk a labdat magunk felé,
kézben a medencénket
felemeljiik.




oo . 77 e L. * Lapockankat végig zarjuk
TO rZSIZom erOSIteS- * Hasizmunkat feszesen tartjuk
e Hatunk végig egyenes legyen
16. feladat

Fekvétamasz helyzetben
helyezkediink el, a labda a térdiink
alatt van.
Két labunkat és medencénket
egyszerre balra forgatjuk.

Nehezitve:
Oldalra fordulasbadl a bal labunkat
terpeszbe emeljuik.




Levezetes, mobilizalas

Tetsz6legesen kivalasztott 4 feladat,
feladatonként 1 percig végezve
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Kedves mozogni vagyoé Baratunk!

Figyelmébe ajanljuk tovabbi ,karantréningjeinket” is:

DEBRECENI
EGYETEM

A ,,home-office” és a gerinc, ergondmiai tanacsok
Gerincmobilizacid, funkcionalis gyakorlatok

A nyak-vallov problémainak prevencios tornaja
Otthoni edzéstervezés, mozgasformak

Nyujtas és nyujtozas, avagy mit nyujt még az izomnyujtas?

|
ﬂ 10T J »Karantréning” a Sportorvosi

Tanszék munkatarsaival



KOSZONJUK, HOGY MA IS
TETT EGESZSEGEERT!
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