Vallov-lapockaproblémak kezelésére

Lepp Kitti

1. 45 vertical push up - 452-ban végzett karhajlitas

Kiindulé helyzet: A karok alsé rézsutos tartdsban, 452-os valliziileti flexiés helyzetben, tenyereket a
falra tessziik.

Kivitelezés: Radé6liink a falra, kozben konyodkiinket hajlitjuk, lapockainkat zarjuk, hatunk egyenes,
maijd vissza kinyomjuk magunkat. 15 mp-ig tartjuk a poziciot.

Megjegyzés: Maximalis lapockazards megtartdsa adott idGintervallumban, torzs egyenes tartasa
mellett.

2. 90 vertical push up - 902-ban végzett karhajlitas
Kiindulé helyzet: 2 karunk vdlimagassagban, 902-os valliziileti flexiéban, nyujtott helyzetben a falon.

Kivitelezés: A falhoz kozelitve, konyokiinket hajlitjuk addig, amig felkarunk és alkarunk derékszoget
zar be egymassal, mint fekv6tdmasz soran, kdzben lapockainkat zarjuk, majd felegyenesediink. 15
mp-ig tartjuk a helyzetet.

Megjegyzés: Torzsiinket egyenesen tartjuk, a kiinduld és véghelyzet soran is.
3. 150 vertical push up - 1502-ban végzett karhajlitas
Kiindulé helyzet: 2 karunkat rézsutosan, felfelé nydjtjuk ki, 1502-os vallizileti flexidban.

Kivitelezés: Raddliink a falra, kézben kényokiinket hajlitjuk, lapockdinkat zarjuk. A feladatot 15 mp-ig
tartjuk.

Megjegyzés: A lapockazardsra vald koncentralds kozben fontos a torzs egyenes helyzetének
megtartasa.

4. Bar squat - Bordasfalnal guggolas

Kiindulé helyzet: A bordasfallal szemben allunk, 2 kezlinkkel csipénk magassagaban
megkapaszkodunk, alsé végtagok csipGszéles terpeszben.

Kivitelezés: Lapockankat 6sszezarjuk, hatunkat egyenesen tartva leguggolunk. A testhelyzetet 15
masodpercig tartjuk.

Megjegyzés: Térdlinket derékszogben tartjuk, figyelliink a térd el6re helyezett pozicidjanak
elkeriilésére.

5. Plank helyzet

Kiindulé helyzet: hason fekvésben helyezkediink el, ezutan alkartdmaszt vesziink fel, [abujjhegyen
tdmaszkodunk.



Kivitelezés: Testsulyunkat el6rébb helyezve, hatunk végig egyenes, labujjunkon éppen tdmaszkodva,
lapockdakat 6sszezarjuk és megtartjuk a helyzetet. 15 mp-ig tartjuk a poziciét maximalis
lapockazardssal.

Megjegyzés: Torzsiink és labunk egyenes, megfeszitve tartjuk a poziciot.

6. Revolved single angle position - Torzs kirotatio lapockazaras mellett
Kiindulé helyzet: Jobb ldbunkkal kiléplink el6re, behajlitjuk, térdiinkben 902-os flexiét hozunk létre.

Kivitelezés: Bal keziinkkel jobb ldbunk mellett tdmaszkodunk, jobb karunkat kinyujtjuk oldalra
vallmagassagban, addig vissziik a kart, amig nem érezziik a lapockazarast, ezt a helyzetet fenntartva
kifordulunk toérzslinkkel, majd visszajoviink kozépre. Utdna bal [abunkkal 1épiink el6re, és bal
kezlinkkel is elvégezzik ugyanezt. Mindkét oldalon 12 ismétlésszammal dolgozunk.

Megjegyzés: A tempora figyelni kell, lassu, koncentralt kivitelezést alkalmazunk.
7. Push up helyzet

Kiinduld helyzet: Push up helyzet felvétele, mindkét kar és térd nyujtva, vallszélességl terpesz. Jobb
karunkon tamaszkodunk, bal kezlink hajlitott konyokizilet mellett, tarkora tessziik.

Kivitelezés: A tarkdn |évé kezlinkkel zarjuk a lapockat, 12 ismétlésszammal, az elsé 6 alkalommal
gyors, megfeszitett kivitelezés, majd a masodik 6 alkalommal pedig lassu, koncentralt megtartott a
gyakorlat. Mindkét oldalon elvégezziik a gyakorlatot.

Megjegyzés: Torzs stabilizadlasa, hasizom megfeszitésével.
8. Downward brigde helyzetben végzett hasizom gyakorlat

Kiindulé helyzet: Push up testhelyzet felvétele, labak vallszélességl terpeszben, térzs egyenes, karok
nyujtva.

Kivitelezés: Labujjakon tdmaszkodva, medencénket magasra emelve, nyujtott konyok és térd mellett,
ldabainkat kozel csusztatjuk a karokhoz, majd innen vissza a kiinduld helyzetbe.

Megjegyzés: Fejiknek a gerincvonalaban tartjuk, torzsiink egyenes, hasizmot feszitjik.

9. ,L-shaped handstanding” - Kar forditds 902-ban hajlitott csipGiziilet mellett, a bordasfalon

Kiindulé helyzet: Kézenallas helyzet felvétele, karok nyujtva, csipd 902 -ban hajlitva, térdek nyujtva
vannak.

Kivitelezés: Karokat egyenesen tartva forgatjuk kifelé, majd vissza kozépre.

Megjegyzés: Torzset egyenesen tartva, hasizmot megfeszitve végezziik el a gyakorlatot.



