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Bevezetés

A gyakorlatok 6sszedllitasanal a f6 szempont a vall védelme volt. Ehhez nem
csak a vallizilet bemelegitése sziikséges, hanem a vallovi (lapocka) mozgasok

teljes mozgasterjedelmének megléte.

Mivel a lapockat izmok
rogzitik a torzshoz, ezen
izmok megfelel6 allapota
biztositja az optimalis
mozgast a vallovben.
Hangsulyt kell tehat fektetni
a lapocka koruli izmok
bemelegitésére is.

A gyakorlatok felnétt,
amator uszok szamara
kerultek.
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Gyakorlati utmutaté

* Leggyakoribb kérdés: melyik gyakorlatot
hanyszor ismételjlik?
Eleinte 3-4 —szer -> helyesen kivitelezve nem
kdnnylek és a bemelegités nem lehet tulzottan
megerodltetd

Miutan hozzaszoktunk a gyakorlatokhoz lehet
emelni az ismétlésszamot 8-10 —ig.

A képek mindig csak egyik oldalra mutatjak be a
gyakorlatot, de természetesen mind két oldalon
végezzuk el Oket.

Az szarazfoldi bemelegités kb. 5-8 percig tartson.




Nyakmozgasok

Fej jobbra majd balra forgatdsa. Lassu mozgds, az all végig vizszintes.

Fej mozgatasa a képzeletbeli négyzet egyik, majd masik atléja mentén.

2013.09.02. www.engyogytornam.hu



Lapocka aktiv mobilizalasa I.

Lapockakorzés: el6renyujtdzasbol felvissziik és hatrahuzzuk a lapockat — kozelitjik a
gerincoszlophoz — majd lefelé és a gerinc felé vissziik a lapocka also csticskét végul
visszaérkezlnk a kiindulo pozicidba. Oldalrol nézve egy kort ir le a vallcsics mozgasa.
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Lapocka aktiv mobilizalasa Il.

Lapockak és karok hatrahuzasa, lapockak kozelitése a gerincoszlophoz (A), alsé csticskiik
lefelé és gerincoszlop felé kozeledik (B) , majd hat pupositasaval lapockak el6re engedése .



Vallmozgasok |.

Az 1. képen lathato poziciét felvesszik, majd a
felkar tengelyét képzeletben rogzitve az alkart a
2. képnek megfelel6en mozditjuk, lapockakat
gerinchez kozelitjik, mellkast kiemeljuk.
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Vallmozgasok II.

Az 1. képen lathatd pozicidt felvessziik, majd lendilet mentesen 2. képen lathatd
pozicidba visszik. Vigyazat, ficamveszélyes a véghelyzet, végig kontrolaljuk a
mozgast!
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Vallmozgasok Ill.

Az 1. képen lathato poziciét felvesszik , majd lapockakat a gerinchez kozelitve, alsé
csicskikkel lefelé, kozép felé nyujtozva felvesszik a 2. képen lathatd poziciét.
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Komplex mozgasok |.

Alapallasbol egyik karral ellenoldalra nyujtozunk, felsé gerincszakasz hajlik majd torzs
visszaegyenesedik és a kar az ellenoldali lapocka érintését célozza meg (nem baj ha
nem sikerul!).
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Komplex mozgasok Il.

A képeknek megfelel6 mozgast hajtsuk végre, véghelyzetben allunkat szegjik le,
lapockainkat huzzuk lefelé, kozép felé, mellkast emeljik ki.
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Komplex mozgasok Ill.

Karkorzés egy kézzel hatra, majd el6re. El6sz6r lassan majd kissé fokozhatjuk a
tempot, de ne a lendilet vigye a mozgast, kontrollaljuk tudatosan.
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Oromteli

Uszast mindenkinek!
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