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Uszoedzés viz nélkiil?
Swimming training without water?

9 OSSZEFOGLALAS: Az Gszésport természetesen nem létezhetne viz nélkiil, ugyan-

=" akkor szamos tanulmany (Aspenes és mtsai., 2009; Nuno Garrido és mtsai., 2010; Jerzy
Sadowski és mtsai., 2012; Ramos Veliz és mtsai., 2014; Kestutis Skucas, Vaida Pokvytyte, 2018;)
aldtamasztja, hogy szdrazfoldi edzésekre sziikség van az Gszék kérében is, hiszen ha a gyakor-
latokat megfelel&en valasztjuk meg, dltaluk névelhetd az Gszok teljesitménye. A szakirodalmak
(Aspenes; Karlsen, 2012; Crowley, Harrison, Lyons, 2017) szerint a leghatdsosabb a specifikus
ellenalldssal végzett szarazfoldi edzés. Tanulmanyunkban ezekre hozunk példakat, bizva abban,
hogy segithetjiik az edz6k mindennapi munkajat.
Kulcsszavak: tszas, képességfejlesztés, teljesitmény

-
7 ?‘) ABSTRACT: swimming cannot exsist without water, however, several studies (Aspenes
\ /

-~ és mtsai.,, 2009; Nuno Garrido és mtsai., 2010; Jerzy Sadowski és mtsai., 2012; Ramos
Veliz és mtsai., 2014; Kestutis Skucas, Vaida Pokvytyte, 2018;) support the view that dryland
workout is necessery for swimmers. If the exercises are chosen properly, the performace could
be improved. According to literature (Aspenes; Karlsen, 2012; Crowley, Harrison, Lyons, 2017)
dryland exercises with specific resistance are proved to be the most efficient. In our study we
give examples to this kind of workout hoping that we can help trainers’ everyday work.

Key words: swimming, skills, performance

Bevezetés

Els6 hallasra furcsa lehet laikusok szdméra a
cim: Gszbedzés viz nélkiil? Természetesen azon
specifikus szarazfoldi edzésekre gondolunk, me-
lyek egyre elterjedtebbek az tisz6k korében is.
Manapség szinte altalanosan jellemz6, hogy az
UszoOk a vizi edzéseket szérazfoldi tréningekkel
egészitik ki. A szakirodalmak 7-8 éves korban
még nem ajanljak a szarazfoldi munkat, ugyan-
is Sadowski et al., (2012, 77-86.) tanulmanya-
ban olvashatjuk, hogy ,szdmos szerzé szerint
a fiatalok technikai képzése fontosabb, mint az
eréfejlesztés (Kjendlie et al., 2004, Aspenes et
al., 2009; Barbosa et al., 2010; Garrido et al.,
2010)”. Ennek ellenére az eredményes magyar
uszoklubok tébbségében a 7-8 éves korti gyer-
mekek mar végeznek szarazfoldi gyakorlatokat
(Nagy, 2009). A hivatkozott szakirodalomban
ugyan nem esik sz6 réla, hogy konkrétan milyen
szarazfoldi edzésmunkat végeznek el az ilyen
kort tszok, de vitathatatlan, hogy szarazfoldi
munkara az egyes Gszdsnemek technikajanak
megfelel§ elsajatitdsdhoz sziikség van, hiszen
szdmos szakkonyv (Kovdcs, 1978; Arold, 1979;
Kiss, 2005) foglalkozik az Giszomozgasok széraz-
foldi technikai el6készitésével. Ezzel szemben
mégis Gjszerlinek tling elképzelés az Gszok sza-
mara eldirt szarazfoldi képességfejlesztés, a viz-
ben t6rténd hatékonyabb elérehaladas érdeké-
ben. T6bb kutatés szerint (Aspenes et al., 2009;
Garrido et al.,, 2010; Sadowski et al., 2012;
Skucas — Pokvytyte, 2018) azoknak az tiszéknak
és vizilabdazoknak (Ramos Veliz et al., 2014),
akiknek az edzésmunk4jat szarazfoldi gyakor-
latokkal is kiegészitettek, nagyobb mértékben
javult a teljesitményiik, mint azon tarsaiknak,

akik nem vettek részt hasonld edzéseken. Ter-
mészetesen az szok vizben végzett edzésmun-
kajat nem lehet teljes mértékben szarazfoldi
edzésekkel helyettesiteni, csak kiegészitésként
célszerti alkalmazni a szarazfoldi eréfejlesztést.

Szarazfoldi edzés ,,ide vagy oda”, egy kisgyer-
mek, vagy éppen a sziilei sem az alapjan fogjak
ezt a sportagat valasztani, hogy van-e szarazfoldi
edzés. A legtobb sziil§ azért valasztja az Gszést,
mert a gyermek nagyon jol érzi magét ebben a
kozegben, vagy éppen az ellenkezGje, a viztsl
valo félelem lekiizdése miatt. Barmelyik is le-
gyen a kivalto ok, az iszomozgas elsajatitasanak
fontossagat noveli a tény, hogy életfontossagu,
hiszen sajat és méas emberek életének megmen-
tésére is felhasznalhat6 (Kovdcs; 1978). ,Hamar
és munkatirsai (2012) szerint az Gszastudis
készsége ugyantigy hozzatartozik a teljes értékii
élethez, mint az irds, az olvasis vagy a szamol4s”
(Viczay — Kontra, 2015, 62. 0.).

Kovécs (1978) szerint egészségi szempontbdl
nézve az Uszas a legegészségesebb sportagak
egyike. A szokasostol eltéré kozegben, vizben
végzett sporttevékenység nem csak a szervezet
sziv- és érrendszerére, valamint izom- és csont-
rendszerére gyakorol pozitiv hatist, hanem a
légz6rendszerre is. Mas spotagak esetében is
felhivjuk a figyelmet a helyes 1égzéstechnikéra,
azonban szinte biztos, hogy az 5-6 éves gyer-
mekek még nem tudnak arra érdemben oda-
figyelni. Az tisz6mozgas sordn azonban még a
legkisebbek is ra vannak ,kényszeritve” a 1égzé-
stik szabalyozasara az eltéré kozeghdl adédoan.
Eppen ezért az tszoedzések, -6rak alkalméaval
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akarva-akaratlanul a légzdizmok is
megerdsodnek, a tiid§ vitalkapacitasa
(oxigénfelvevd képessége) pedig meg-
né (Tévari — Prisztoka, 2015; Karoly,
2018). Emellett jelentés kiillonbség
mas sportagakhoz képest, hogy a
felhajtéer6 hatasdnak koszonhetd-
en megvaltozik a mozgaskivitelezés,
szabadabb iziileti mozgas johet 1étre,
anélkiil, hogy a fejlédésben 1év§ szer-
vezetet nagy megterhelés érné (Bar-
ték, 2008).

Mieért jo a szarazfoldi
edzés?

Té6th (2008) 3 16 szakaszt kiilonit
el egy Usz6 palyafutasa szempontja-
bol. Véleménye szerint az tszasok-
tatds hozzavet6legesen 5-8 éves kor
kozott kell, hogy megtorténjen. Ebben
a korban sajatitjak el a gyermekek az
uszasnemek (hat, gyors, mell) tech-
nikajat. Selmeci (1993) a 7-9 éves
életkort az alaptechnikak tanulasi fa-
zisanak nevezi, ahol els6dleges cél az
uszasnemek alaptechnikija mellett, a
rajtok és a forduldk helyes elsajatita-
sa, az Gszoligyesség fejlesztése (Nagy,
2009). A Kkét szerz6 esetében az élet-
kori meghatarozas eltéré ugyan, de
fontos megjegyezniink, hogy ebben
a szakaszban még nem szabad, hogy
a teljesitmény legyen a cél, sokkal
inkabb az aktivitas iranti készség ki-
alakitasara kell torekedniink, amely
ebben az életkorban legkénnyebben
jatékos formaban érhetd el (Laczké
— Melczer; 2015). Visszatérve To6th
(2008) altal elkiilonitett szakaszok-
hoz, a 9-13 éves kort tekinti az alta-
lanos képzés idejének, 14 éves kortol
pedig a specialis képzés id&szaka kez-
dédik.

Kiilonosen fontos, hogy az adott
szakaszokban a gyermekek megfele-
16 terhelésben részesiiljenek, hiszen
az alul-, illetve tdlterhelés is gatat
szabhat a késGbbi teljesitménynek.
Magyarorszagon a legtobb sikeres
szoklub Gsz6i ,,mar az edzések meg-
kezdésekor testi és szellemi érett-
ségiiknél joval nagyobb terhelésnek
vannak kitéve” (Nagy, 2009, 21. o0.).
S6s (2019) meglatésa szerint az am-
biciézus edz6k a kiugrasi lehetGség
érdekében nagyobb terhelést adnak
versenyz6ik szdmara, mint az élet-
kornak megfelel6 irodalmi ajanlas.
Ez ahhoz vezet(het), hogy ,a ,tal ma-
gas” letiszott méterszam érdekében
sfelaldozasra” keriilnek az tigyesség-
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fejleszt6, technikajavit6 varibcios
gyakorlatok és jatékok. A kiilonb6zd
képességek hangsilyos fejlesztésé-
nek lehet8ségei pedig kihasznalatla-
nul milnak el, melyek a késébbiek-
ben akadalyozhatjdk a sportoldkat a
nagyobb teljesitmények elérésében”
(Nagy, 2009; 25. o0.; Sos, 2019).
1. 4

magyar klubok t6bbségében e
mellett a terhelés mellett alkalmazzak
még a szarazfoldi edzéseket is, 9-10
éves kort6l kezdve a gyerekek heti
2-3 szarazfoldi edzésen vesznek részt.
Az edzés mennyisége a serdiilGkorig
novekszik, utana a munka jellegében
torténik valtozas (Nagy, 2009).

A nemzetkozi szakirodalmak tobb-
sége alatamasztja, hogy a szarazfol-
don végzett edzésmunka javithatja
az uszoteljesitményt tiszok és vizilab-
dazok korében egyarant (Aspenes et
al., 2009; Garrido et al., 2010; Sa-
dowski et al., 2012; Ramos Veliz et
al., 2014).

1. tablazat:

Aspenes és mtsai. (2009) kontroll-
csoportos vizsgalatot végeztek el 15-
17 éves versenyuszok korében, ahol a
vizsgalati csoport az tiszoedzések mel-
lett nagy intenzitasu intervall edzése-
ken vett részt 11 héten keresztiil, heti 2
alkalommal, mig a kontrollcsoportnal
nem tortént intervencio.

Ramos Veliz és mtsai. (2014) 20 év
kortili hivatasos vizilabdazokat vizs-
géltak 18 héten keresztiil, hasonléan
kontrollcsoport alkalmazasaval.

A vizsgalati csoport hetente 2 in-
tenziv er6fejleszté edzésen vett részt,
mig a kontrollesoportot felszolitottak,
hogy a vizsgalati idészak alatt ne vé-
gezzenek hasonld edzésmunkat. A
szarazfoldi edzésmunkat is végzdk tel-
jesitettek jobban.

Garrido és mtsai. (2010) szintén
kontrollesoportos vizsgélatot végez-
tek atlagosan 12 éves versenytszok
korében.

A magyarorszagi klubok altal végzett és a szakirodalom
altal ajanlott edzésmennyiségek osszehasonlité tablazata

Egy edzésen Heti Egy edzés
_ L teljesitert m szdm | edzésszdm idotartama
7.8 évesek (béka korosztdly)
 szakirodalmi ajdnlds 700-1500m 46 | 4560perc
7.8 évesek (béka koroszidly)
__vizsgélatieredmény dtlagosan 1200-3500m | dtlagosan 56 | dtlagosan 60-90 perc
910 évesek (delfin korosztdly) , B
szakirodalmi ajdnlds 20003000m | 56 ~ 60-120 perc.
9-10 évesek {deifin korosztdly) atlagosan 90-120
vizsgélati eredmény atlagosan 3000-4000m 5-6 perc
11.12 évesek (cdpa korosztsly)
szakirodalmi ajénts 3000-4500m 5.7 90-120 perc
1112 évesek {cdpa koroszidly)
vizsgélati eredmény dtlagosan 3000-5000m | dttagosan 6-8 | dtlagosan 120 perc
L 1112 v, F: 13.14 év (gyermek koroszidly)
szakirodalmi ajantds 3000-4500m 5.7 90-120 perc
L: 1112 by, F: 13-14 év (gyermek koroszisly)
vizsgalati eredmény dtlagosan 4000-6000m | &tlagosan 89 | &tlagosan 120 perc
Li 1314 év, F! 15.16 év {serd(ild korosztaly)
szakirodalmi ajénlds 6000-8000m 810 120 perc
Li 1314 év, F: 1516 dv {serdili6 korosztaly)
vizsgalati eredmény dtlagosan 5000-7000m | &llagosan 9-10 | &tlagosan 150 perc
L: 1516 év, F: 17.18 év (ifi korosztdly)
szakirodatmi ajdnids 3000-10000m 1011 90-180 perc
L: 1516 év, F: 17.18 v (ifi korosztdly)
vizsgdlat eredmény dtlagosan 6000-7000m | dlagosan 9-11 | dtlagosan 150 perc
LI 17 <, 19 év¢ (felnbrr koroszaly)
szakirodlalmi ajdnlds 3000-10000 10-11 90-180 perc
Li 17 éve, 19 év< (felntt koroszialy)
vizsgélat eredmény atlagosan 6000-7000m | &llagosan §-11 | &tlagosan 150 perc

(Forrds: Nagy, 2009, 20. o.)



A tanulményban pontos moédszertani leirast olvasha-
tunk a szérazfoldi gyakorlatokrol is. A vizsgalati csoport
a heti 6 (egyenként 1,5 6ras) tszéedzés mellett hetente
kétszer erésité edzésen vett részt, nyolc egymast kovetd
héten, mindegyik edzés kb. 20 percig tartott. A sziraz-
foldi edzéseken a gyakorlatok nagy részét fekvenyomo
padon végezték, melynek soran fontos szempont volt a
14b izomzatinak erdsitése is. A résztvevék 2-3 sorozat-
ban 6-8 ismétlést hajtottak végre minden egyes gyakorlat
esetében. Ezenkiviil az edzésprogramba két olyan erégya-
korlat — ellenallassal végzett ugras (eréplatéval mérték),
tilésbél medicinlabda-16kés — kertilt beépitésre, melyek a
felsG- és az alsotest robbanékonysagat fejlesztik. A soro-
zatok kozott kétperces pihendidéket tartottak.

Sadowski és mtsai. (2012) munkajaban szintén rész-
letesen olvashatunk a kutatasuk modszertanarél. A szer-
z6k atlagosan 14 éves férfi tszokat vizsgaltak. A kont-
rollesoport minden hétkoznap két, szombatonként egy
uszbedzésen vett részt, mig a vizsgalati csoport emellett
6 héten keresztiil szarazfoldi edzéseken is részt vett. A
szarazfoldi edzések egy héten harom alkalommal (hétfd,
szerda, péntek), a vizi edzések megkezdése el6tt kertiltek
megtartasra. Az iszok egy an. ,hidroizokinetikai” ergo-
méter segitségével végezték az edzést, Gsszesen 6 széri-
aban, 50 méasodperc munka 10 masodperc pihend ara-
nyaban. Az ergométer ellenéllasat az 1 perc alatt végzett
atlagos karmunkak szdma alapjan 4llitottak be. Ameny-
nyiben a vizsgéalati alanyok meghaladtak a 60 kartem-
pot percenként, novelték az ellenéllast. A tanulmanybol
megtudhatjuk, hogy ugyan a vizsgalati csoport tszéinak
sprintteljesitménye nem javult szignifikdnsan, azonban
a kartempok gyakorisaga szignifikinsan csokkent, mig
a kartempok tavolsaga szignifikdnsan nétt (Sadowski et
al., 2012).

A fenti tanulményokat tekintve Sadowski és munka-
tarsai (2012) torekedtek leginkabb arra a fontos tényezé-
re vizsgalatuk soran, hogy a szarazfoldi edzés folyaman
megprobéljak leképezni a vizben végzett mozgast. Szin-
tén naluk olvashatjuk el8szor, hogy az edzés hataséra val-
tozésok kovetkeztek be a kartempé egyes paramétereit
illet6en (tavolsdg, ismétlésszam/perc). Sés (2019) habi-
litacios értekezésébdl megtudjuk, hogy az tiszas legfonto-
sabb paradoxonja, hogy amennyiben egy versenyzé gyor-
sabban tszik, lassabban mozog (feltételezve a maximalis
erdfeszitést), hiszen ebben az esetben csokken a frontélis
ellenéllas. A lényeg tehat a viz alatti karmunka hatékony-
sagaban rejlik (Sés; 2019), hiszen a tokéletes technika
feltételezi a minél jobb teljesitmény elérését (Mihdiles-
cua — Dubit; 2015).

Két nemzetkozi tanulményokat Osszegzé munka
(Aspenes — Karlsen, 2012; Crowley — Harrison — Lyons,
201y) is alatdmasztja, hogy az Gszoteljesitmény novelése
érdekében célszerti a szarazf6ldi edzés soran tiszospecifi-
kus, gyorsaségi erét fejleszt6 — alacsony ismétlésszam-
mal, nagy erdvel kifejtett — gyakorlatokat alkalmazni. A
karmunka hatékonysaganak noveléséhez pedig az ellen-
alldssal végzett specialis szarazfoldi gyakorlatok a leg-
megfelel6bbek (Aspenes — Karlsen, 2012; Crowley, Har-
rison — Lyons, 2017).
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GYAKORLATOK

Rajgyakorlat

(Félguggolasbdl elugras band segitségével).

Cél: Rajt soran haszndlt izmok ersitése, a rajt technikaja-
nak szarazfoldi csiszoldsa, a mozdulatok tudatositasa (PI. a
kar mellsg kdzéptarason keresztiil lendiiljon magastartdsba).
(M. quadriceps femoris), a négyfejii combizom eréalldképes-
ségének fejlesztése, hiszen ennek az izomcsoportnak min-
den dszdsnemben kiemelt szerepe van. Variacio: egyéni és
paros gyakorlatként is alkalmazhatjuk. Paros gyakorlatként
kivéléan fejleszthetd vele a koordinacid és a ritmusérzék.

| & ~“~ = AN

A gyakorlat sordn miikéds fébb izmok: m. gluteus maximus, m.
quadriceps femoris, m. triceps surae, m. deltoideus, m. erector
spinae, m. trapezius, m. supraspinatus, m. latissimus dorsi

Gyorsuszo kartempo

(Mells6 fekv6tdmasz helyzetben, bordasfalnal, band
segitségével). Cél: gyorstszd kartempd viz alatti karmunka
(huzé, tolé fazisban) sordn m(ikodé izmok erésitése.

A szabaditas mozzanatanak helyes technikai tudatositésa,
(a konyok emelésével egyidejileg az ellenkezé oldali

véll elevati6ja, emelése, fontos, hogy a véllak legalabb

kismértékben elforduljanak.

A gyorsuszo kartempd (Arold, 1., 1979) és a gyakorlat sordn
mikodé f6bb izmok: m. pectoralis major, m. serratus anterior,

m. latissimus dorsi, m. levator scapulae, m. deltoideus, m.
infraspinatus, m. teres major, m. teres minor, m. biceps brachii,
m. brachialis, m. triceps brachii, m. flexor carpi radialis, m. flexor
carpi ulnaris, m. brachioradialis, m. extensor carpi radialis longus
et brevis, m. extensor carpi ulnaris, m. addictor pollicis, mm.
interrosei volares, core izmok

Gyorsuszo labtempoé

(instabil felileten, mellsé mély fekvtamaszhelyzetben).
Cél: gyorsuszd és hatuszod ldbtempd sordn mikdds izmok

erdsitése

A gyakorlat sordn miikodd f6bb izmok: m. iliopsoas, m. gluteus
medius, m. gluteus minimus, m. tensor fasciae latae, m. sartorius,
m. semimembranosus, m. gracilis, m. quadriceps femoris, m.
triceps surae, m. rectus abdominis
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Osszegzés

A nemzetkozi és magyar szakirodal-
mak szerint is a leghatasosabbak tehat a
specifikus ellenéllassal kiegészitett sza-
razfoldi edzések. Erre alkalmasak lehet-
nek a kiilonbo6zd, gumiszalaggal, illetve
banddel végzett, tiszomozgast leképezd,
specifikus gyakorlatok.

A szarazfoldi edzések mellett szol az
is, hogy az tiszok konnyitett koriilmé-
nyek kozott, a viz zavar6 hatasa nélkiil
gyakorolhatjak az egyes részmozdulato-
kat, emellett az edzGknek is lehetéségiik
van hibat javitani, Ggy, hogy a résztvevék
azt biztosan halljak, és meg is értsék a
magyarazatot (Biré, 2007).

A szakirodalmi ajanlasokat figye-
lembe véve, a szarazfoldi edzések meg-
kezdéséhez a 9-10 éves kort tartjuk op-
timalisnak, hiszen a To6th (2008) altal
meghatarozott altalanos képzési szakasz
erre az életkorra tehetd. Az Gszok ekkor
mar az Gszasnemek alaptechnikajat el-
sajatitottak, valamint ebben a korban
kezdhetS el szdmukra a pillangbiszas
oktat4sa, hiszen a kartemp6 szabadita-
sanak és lenditésének végrehajtasidhoz
olyan mértékd izomer6re van sziikség,
amely csak 8-9 éves kortiakra jellemz6

(Arold, 1979).

Kérdéses lehet tovabbra is az edzések
id6tartama, gyakorisaga. Természetesen
ez figg attol, hogy milyen edzésmunkat
végz6 uszokrol beszélink — verseny-
aszokrol-e, vagy heti két edzésre jaro,
nem leigazolt tszokrél — azonban fon-
tos, hogy semmiképpen ne terheljiik tal
a gyermekeket.

Szintén az edz8 dontésén mulhat,
hogy milyen id6pontban keriilnek be-
épitésre a szarazfoldi edzések. Kozvetlen
a vizi edzés el6tti szarazfoldi munka is
hatékony lehet a teljesitmény novelése
szempontjabdl (Sadowski et al., 2012).
Véleménylink szerint hatékonyabb le-
het ennek a modszernek az alkalmazasa,
hiszen nem val6szinG, hogy a sziil6k el-
hoznék a gyermekeket egy a vizi edzést6l
eltér6 idépontban megtartott szarazfoldi
edzésre.

Az alédbbiakban ajanlunk néhany sza-
razfoldi, ellenallassal végezhet6 tiszospe-
cifikus gyakorlatot, melyek alkalmasak az
uszasnemek technik4janak, a koordiné-
ci6, a kinesztézis, valamint a ritmusérzék
fejlesztésére. A gyakorlatok leirasanal
el@szor a gyakorlat céljat, majd a mozgas
soran érintett izmokat ismertetjik.
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Melluszo kartempo

(instabil feltileten borddsfalnal, band segitségével)
Cél: a melllszé karmunka technikai csiszoldsa, a karmunka itemének,
dinamikajanak tokéletesitése

0 [ T

A gyakorlat sordn miikédé fébb izmok: m. pectoralis major, m. pectoralis minor, m.
serratus anterior, m. latissimus dorsi, m. deltoideus, m. infraspinatus, m. teres major,
m. teres minor, m. biceps brachii, m. brachialis, m. triceps brachii, m. pronator teres,
m. flexor carpi radialis, m. flexor carpi ulnaris, m. flexor digitorum profundus, m.
brachioradialis, m. supinator, m. addictor pollicis, mm. interroseij volares, core izmok

(paros gyakorlat, egymassal szemben gumiszalaggal, terpeszallasban,
torzsdontéssel). Cél: melliszo és pillangduszd kartempd technikajanak
csiszoldsa, gumiszalaggal a részt vevé izmok er@sitése

A gyakorlat soran m(ikédé fébb izmok: melliszo kartempd: ugyanaz, mint a 3.
gyakorlatndl. Pillangé tszo kartempd: m. pectoralis major, m. serratus anterior,

m. latissimus dorsi, m. levator scapulae, m. deltoideus, m. subscapularis, m.
infraspinatus, m. teres major, m. teres minor, m. biceps brachii, m. brachialis, m.
triceps brachii, m. pronator teres, m. flexor carpi radialis, m. flexor carpi ulnaris,
m. brachioradialis, m. extensor carpi radialis longus et brevis, m. m. extensor carpi
ulnaris, m. supinator, core izmok




Melluszo kar és laptempo

gyakorlasa parban

Cél: a melluszé kar és ldbmunka technikacsiszolasa, fejleszthetd vele a

koordinacio és a ritmusérzék

A gyakorlat sordn miikédé f6bb izmok: kartempd: ua., mint a 3. gyakorlatndl,
ldbtempd: m. iliopsoas, m. gluteus maximus, m. gluteus medius, m. gluteus
minimus, m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. semimembranosus, m. gracilis, m.
quadriceps femoris, m. biceps femoris, m. triceps surae, m. pectineus, m. adductor
longus, brevis et magnus, m. tibialis anterior, m. tibialis posterior, m. extensor
hallucis longus, m. extensor digitorum longus et brevis, m. popliteus, m. flexor
hallucis longus, m. peroneus longus et brevis

-

Melliszé6 labtempo nég

tamaszhelyzetben

(bordasfalnal, vagy parban, két banddel).
Cél: melliszo labtempd technikajanak csiszolasa, gumiszalaggal a részt vevd
izmok er@sitése, torzsizmok erdsitése

pontos

A gyakorlat sorén miikédé fébb izmok: ugyanaz, mint 5. gyakorlatndl,
core izmok, oldalsé hasizmok.
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