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GERINCBARAT EDZESEK

Manapsag sokat hallunk arrél, hogy mennyire fontos az erds tartdizomzat, a torzsizmok erejének fejlesztése,
a mélyhatizmok edzése. Miért? Napjaink nagy részében legtobben iiliink, gornyedten dolgozunk az asztal
folott. Ezzel olyan kényszertartasnak tessziik ki a nyaki, hati és deréktaji izmokat, amely hosszu tavon
meghosszulja magat. J6 esetben mindezt rendszeres sporttal ellenstlyozzuk, de a gerinc szempontjabal
az sem mindegy, milyen mozgasformakkal.

@ Nehézjoliilni. Még nehezebb j6l dllni. Nem is gondolnank, de a testiinket tartd
izmok komplex és 6sszehangolt munkajara van sziikség mindkettéhoz. Csak akkor
vesszilik észre, amikor mar faj. Pedig tudatos fejlesztéssel, a testtudat névelésével ezek
aproblémak nemcsak megel6zhetSk, hanem tGgy kezelhet6k, hogy a megerdsitett
tartdéizomzat tobbet bir, vagyis késGbb farad el, valdban ellatja tarté funkcidjat, és
fiziol6giasan egészséges helyzetben tartjaa medencét és a gerincet.

Amikor faj, nem eléga masszazs vagy a pihentetés. Révid tavon jo6 lehet, de az okot

nem orvosolja. Hossz( tavon az oki terapia minden esetben az erGsités. Az erds
torzsizomzat képes megel6zniaz esetleges deréktaji és hati gerincfajdalmakat.

A CORE ATORZS TARTOIZMAINAK OSSZEFOGLALO NEVE, SZ0 SZERINTI FORDITASBAN A MAG;
AMI ATEST KOZPONTJAT JELENTI. IDE TARTOZNAK A MELYHATIZMOK, AHARANT HASIZOM,
AKULSO £S BELSO FERDE HASIZMOK, AZ EGYENES HASIZOM £S A NEGYSZOGU AGVEKI IZ0M.

ALLOKEPESSEGI SPORTOKHOZ IS FONTOS!

Kiegészit6 edzéskéntaz dlloképességisportokhoz - ilyen példaul a futas, iszas,
kerékparozas - is elengedhetetlen a torzs tartéizmainak edzése. Megerdsitett tarto-
ésvazizomzattal nem csupan a sportban nyujtott teljesitményiinket névelhetjik,
hanem megel4zhetjiik a sériiléseketis. Mar heti kétkiegészits core-edzéssel
szamottevd eredményeket érhetiink el. Igyekezziink Ggy id6zitenia sportagi edzést
ésazaltalanos erdsitd edzést, hogy legyen ideje regeneralddni az izmainknak!
Aregeneracios id6 egyénenként nagyon eltérd lehet, és fligg az edzettségi szinttdl,
életkortdl, az edzés intenzitasatdl. Gyakranlatom, hogy egy alloképességi sportold -
barmennyire is profia sajat sportjaban - nehezen allit 6ssze egy erdsits edzést, illetve
nem biztos benne, hogyan hajtsa végre szabalyosan a gyakorlatsorokat. Merjiink
segitséget kérni!
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A MOBILITAS FEJLESZTESE

EGYENSULYGYAKORLATOK, STABILITASKONTROLL

A mobilizaci6 az izlileti mozgékonysag fejlesztésér,

az {ziileti mozgastartomany névelésétjelenti. Nem
elegendd izolaltan egy-egy izmot, izomcsoportot
erGsiteni, de még nydjtani sem. Lancokban,
izomlancokban kell gondolkodni! Példaul a deréktaji
izmok egészséges allapotahoz sziikség van
acsipShorpasz mobilizalasara, a combhajlitd nyGjtasara,
ahasizmok erejére, a mélyhatizmok egyenstulyba
hozasara, s6t, mégavadliruganyossagarais. Egy
gerinctréning ezért sem allhat meg néhany torzsfeszits
gyakorlatnal. Dinamikus nyUjtasokkal el6készitem
ateljes testet, ersitek a megfelel6 gyakorlatok
kombinalasaval, ésalapos statikus nytjtassal zarom.

Azinstabil feliileteken (példaul bosu, dynair, instabil
parna, fitball) végzett gyakorlatok olyan hatassal
vannak a testizmainak 6sszehangolédasara és
azizomérzetkialakulasara (propriocepcié), hogy
fejlesztik a core és ezaltal az egész test stabilizacidjat,
amélyizmokaranyos fejlesztését. Ezekkel érhetd el
aleginkabb, hogy ne alakuljon ki aszimmetria egyik
vagy masik iranyba, ne keriiljén egyik izom ttlstlyba
amasikhoz képest. A stabilizaciés gyakorlatok egyarant
fejlesztik a hatizmokat, az agyékiizmokat, a hasizmokat,
illetve azokata feliiletes izmokat a végtagokon,
amelyeket bevonunka munkéaba. A lényeg tehat, hogy
nem elegendd a mélyhatizom erdsitése torzsfeszitéssel,
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mertezzel csakanagyobb izmok erejét tudjuk
fejleszteni,amik ugyan leveszik a terhetakisebb
proprioceptivizmokrél, am ezzel épp tilfeszitenek
egyes teriileteket, tilkompenzaljik azok gyengeségét,
éstovabb hiizzak az amigy is fajo tertileteket
agerinc mentén. A kisebb, mélyebben fekvé izmok
ésizomlancok aktivitasdnak néveléséhez sziikséges
astabilizacids tréning. Stabilizalt, kiegyenstlyozott
izomzattal azt segitjiik, hogy izmaink folyamatosan,
afaradasidejétkitolva képeseklegyenek gyorsan
reagalni, kontrollalni és alkalmazkodnia ktilonb6z6
testhelyzetekben.

A rugalmas, ellenallé izomzat alapja a nyujtas

Nem elég, hogy egy izom erds, attdl még lehet merev
ésrugalmatlan a szerkezete. Hidba ergsitem, ha

nem nydjtom, egy id6 utan mar nem is lesz képes
akkora erdkifejtésre, hiszen a szerkezete nem
megfeleld. Az izomkontrakcid soran az izmot alkotd
aktin- és miozinszalak (az izom szerkezeti egységei)
htzédnak 6ssze egymasba. Ha nyjtott, lazaaz izom
szerkezete, akkor az izom nagyobb erékifejtésre lesz
képes, ugyanis a kontrakcié kifejezettebbé valik.
Hamerevazizom, ezek a szalak eleve sokkal kozelebb
helyezkednek el egymashoz, ebbdla kontraktalt
allapotbdl kellene 6sszehtzédniuk, vagyis kisebb
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lesz a kontrakcié az aktiv fazis soran. Nem képesek
kiengedni, marad a talfeszitett allapot, ami tovabb
rontjaahelyzetet. Ezértkell, hogy szerves részét
képezzék napjainknak a nydjtasok, kiillonben az eleve
talfesziiltizmok allapotan tovabb rontunk. Az erdsitd
edzések utdn szintén nem maradhat el az alapos
nydjtas, amegdolgoztatottizomcsoportok nyjtasan
tala csip6horpasz, a vadli, a combhajlitdk, a bels
combizmok, az 4gyékiizmok, avallév, alapockak, a hat-
ésatdrzsizmok nytjtasarais sziikkség van.

Pilates, joga, dinamikus gerinctréning, TRX
Ezekazokaz edzésformak, amelyek kifejezetten
hangsulyt fektetnekaleirt szempontokra. A Pilates
anyujto és erdsitd gyakorlatokkal egyszerre

mobilizdl, ruganyossa tesziaz izmokat, specialis
gyakorlatanyagaval megerdsiti a tartdizmokat. A joga
teljes testet megmozgatd nydjtasai komplexen,
teljesizomlancokat nytjtanak meg, figyelve kozben
amélylégzésre, amely elGsegiti akitartott nyGjté
pozicidkban vald elengedést, lazitast. A gerinctréning
dinamikus irdnyzataiban rengeteg stabilizacios
gyakorlatot taldlunk. A TRX a testiinket ellendllasként
hasznalva bekapcsolja azokata mélyizmokat, amelyek
agerinctartok ésa core erdsitéséhez, stabil, ugyanakkor
flexibilis allapotahoz, egyenstulyahoz kellenek. ¢
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