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Bevezetés (I
=
A sulylabdak egy sokoldald, kdnnyen kezelhetd alternativat A Soft Weight stlylabda egyarant hasznalhato felnGttek, (":Dr
jelentenek a szokasos sulyzékkal szemben. A puha anyaguk idGsebbek és élsportolok korében, de nagyon hasznos korlato- g
természetes mddon segiti a funkcionalis fogast és a normal zott kézmozgasu egyéneknél is. ==
izomerdsitésen tUl a koordinacids és jatékos teriileten is alkal- o
mazhatok. g..
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A Soft Weight sulylabda

Anyagok és tulajdonsagai

A kicsi , konnyen foghato labdak atmérdgje egységesen 11,3 cm

és hat szinkddolt kiilénb6z6 sullyal kaphato.

Szin Suly
Beige 0,5kg
Sarga 1,0 kg

A puha gumi felszine optimalis fogast biztosit és az intenziv
hasznalat soran konnyd tisztitani. A Soft Weight sulylabda

tartossaga és az edzés kdzbeni biztos hasznalata Iényegesen
fligg a szakszer(i kezelésétél:

- Ellendrizze a Soft Weight sulylabdat rendszeresen, hogy ne

legyen rajta repedés vagy sérlilés és sziikség esetén cserélje
ki az eszkozt.

Ne tarolja a Soft Weight sulylabdat direkt napfényben, mivel
a fellilet anyagat karositja és elszinezi. Keriilje az extrém
hémérséklet melletti tarolast és hasznalatot.

A bepiszkolodott Soft Weight sulylabdat egyszer(ien egy
nedves torlével tisztitsa. A labdakat ne meritse teljes egé-
szében vizbe, mivel a szelepnél viz juthat a ladak belsejébe,
igy a labdak hasznalata vizben nem lehetséges!

A labdat ne nyissa ki illetve a tartalmat ne tavolitsa el.
Szakszer(itlen vagy el6vigyazatlan hasznélata sériiléseket

okozhat, ezért csak biztos és mindenekel&tt fajdalommentes
gyakorlatokat végezzen.



Kezelés

A Soft Weight sulylabdat a kovetkez6képp hasznalhatja:

- Egyediil vagy partnerrel,

—> egy vagy kétkezes gyakorlatok (egy vagy két labdaval),

—> kombinalva gimnasztikai labdaval, stabilitas trénerrel,
egyensllyozo deszkaval vagy koronggal,

—>' Kombinalva mini trambulinnal.

A Soft Weight sulylabda ideélisan hasznalhaté izomerd, egyen-
sly és koordinacio javitasara valamint az izliletek mobili-
zalasara. Ezenkivill sportagspecifikus edzéshez és gyermektor-
nahoz is ajanlott.
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Edzés otletek

Egy egészségorientalt , prevencios edzés elGsegiti az
izomerdsitést, izomzat felépitését és testformalast. Ennek a
célnak az eléréséhez kezdGknek az alabbi gyakorlatok kéziil 6-8
gyakorlatot kellene valasztani. Minden gyakorlatot 15-20 alka-
lommal kellene ismételni. A teljes gyakorlatsor 1-3 alkalommal
ismételhetd. A teljes edzés folyaman a terhelést nem érezheti
nagyon nehéznek. Amikor egy biztos alapot teremtett és az
edzés konnytinek tlinik, ndvelheti a stlyokat (labda szine), vagy
a gyakorlatsorok szamat és az edzés gyakorisagat. Alapvetéen az
alabbiakra kell Gigyelni:

- Mindig a kénnyd sulytdl haladjon a nehéz felé és az egysze-
rli gyakorlattél a komplex felé.

—>' Legyen korrekt tartas és egy lassu, ellenérzétt mozgaskivite-
lezés a kiindulo helyzetbe, a mozgas végrehajtasa soran és a
végeén.

- Az edzést fajdalommentesen kell végezni. Ha fajdalmak
[épnének fel, tartson sziinetet. Ismételten fellépd fajdalmak
esetén kérje ki orvosa tanacsat.

- Gyermekek felligyelet alatt és Utmutatassal gyakoroljanak. A
stlylabda nem jatékszer!

—>' Figyelje meg pontosan a gyakorlatokat és képzelje el a
menetét.

—>' Mindig tornaztassa a jobb- és baloldali testrészt, akkor is, ha
a képen csak az egyik oldal szerepel.



Erésités és koordinacio — Karok

Karhajlitas

Alljon enyhén behajlitott térdekkel. Tartsa a sulylabdat csip8 Hajlitsa az alsdkart és ismét nyujtsa ki. A gyakorlatot két kézzel,
magassagban. A kézhat mutasson lefelé, a konyokok legyenek két Soft Weight sdlylabdaval is végezheti.
szorosan a testnél.



Erésités és koordinacio — Karok

Karnyujtas / Emelés

a  Alljon hajlitott térdekkel. Tartson egy Soft Weight sdlylabdat b’ A gyakorlatot egy kézzel is végezheti.
mindkét kezében a test el6tt. A kézhat mutasson lefelé, a

konyokok legyenek szorosan a testnél. NyUjtva emelje a
karokat vallmagassagba és vigye vissza.



Oldal emelés

Alljon enyhén hajlitott térdekkel. Tartsa a Soft Weight sulylabdat
hajltott konyokkel oldalt a test mellett. A kézhat mutasson lefelé,
a konyok szorosan a test mellett oldalt.

Nyujtsa ki a kart vizszintesig és lassan vigye vissza.



Erésités és koordinacio — Karok

Kiilso rotacio

Alljon enyhén hajlitott térdekkel. Tartsa a Soft Weight sdlylabdat
hajlitott konyokkel a test el6tt. A kézhat mutasson lefelé, a

kényok szorosan legyen a testnél. Forditsa ki az alsokart és lassan
helyezze vissza.



Fej folé emelés

Alljon enyhén hajlitott térdekkel. Tartsa a Soft Weight sdlylab- Emelje a Soft Weight salylabdat az egyik kezével balra fel.
dakat mindkét kezében csipé magassagban, a kézhat mutasson A tekintete kovesse a karmozgast. Cserélje az oldalt.
lefelé.
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Erésités és koordinacio — Karok

Fekvétamasz

Tamaszkodjon kezével a Soft Weight sulylabdara és végezzen
fekv6tamaszokat.

A térdét is behajlithatja.



Erdsités és koordinacio — Karok/hat

Nyujtas

a) Vegyen fel kenus allast a Soft Weight sulylabdaval el6l a
foldon. Emelje fel a Soft Weight salylabdat és nydjtsa hatra
fel.

b’ Vegyen fel kenus allast a Soft Weight sulylabdaval a hatul
lévd térd eldtt. Emelje a Soft Weight stlylabdat balrdl, lentrdl
jobbra fel.
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Erésités és koordinacio — Hat

Evezés

Parhuzamos helyzet vallszélességben. Hajlitsa a felsé testét
egyenes hattal enyhén elére.Tartsa a Soft Weight sulylabdakat
mindkét kézzel a test el6tt, kb. térdmagassagban.

NyUjtsa a konyokét hatra, fel. (Lapockékat hizza dssze) Kicsit
tartani és ismét vissza.



Keresztemelés

Parhuzamos &llas vallszélességben. Hajlitsa a felsé testét egye-
nes hattal elGre. Tartsa a Soft Weight stlylabdat mindkét kézzel a
test mogott.

Egyenesitse ki lassan a fels§testét. Utana ismét vissza.
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ErGsités és koordinécié — Hat/has

/_

Oldalhajlitas

Tartsa a Soft Weight salylabdat a feje folott (nytijtott karokkal).

Hajlitsa a fels6 testet lassan oldalra. Kicsit tartsa, majd lassan
vissza.



Ablaktorlés

Hasonfekvés. Tartsa a Soft Weight sulylabdat nydjtott karokkal a
fej el6tt.

Mozgassa a felsGtestét lassan jobbra, majd vissza kozépre és
balra.
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Erésités és koordinacio — Hat/has

K6 emelés

Hasonfekvés.Tartson egy Soft Weight stlylabdat a bal kezében.
(kar nyujtva). Egy tovabbi Soft Weight sulylabda (,ké") fekszik a
test el6tt.

Emelje at a Soft Weight stlylabdat a k6" felett és tegye at a
jobb kezébe. Utana adja ismét vissza.



Has

Hanyattfekvés, labak pipa helyzetben. Soft Weight sulylabda has
magassagban.

Kissé emelje meg a felsé testét és cstisztassa a Soft Weight
stlylabdat a térd irdnyéba. Kicsit tartani, majd ismét vissza (nem
teljesen lerakni).
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Ergsités és koordinacio — Labak/far

Térdhaijlitas

All6 helyzetben Soft Weight sulylabda a combok kézétt. A kezek
lazén a comb kiilsé oldalan.

Hajlitsa a térdét, anélkiil, hogy a Soft Weight sulylabdat elve-
szitené, kicsit tartani majd djra kiegyenesedni.



Térdhajlitas
karemeléssel

All6 helyzetben tartsa a Soft Weight sulylabdat mindkét kézben
a test el6tt.

Lassan térdeljen le és egy(ttal emelje a karokat enyhén el6re,
fel. Kicsit tartani majd ujra felegyenesedni.
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Ergsités és koordinacio — Labak/far

Lehajolni és nyujtani

Parhuzamos &llas vallszélességben. Térdek enyhén behajlitva.
Helyezze a Soft Weight stlylabdat a test elé.

Fogja meg a Soft Weight stlylabdat ismét vezesse hatra, fel és
egyenesedjen ki.



Erdsités és koordinacié — Egész test

Diva

Parhuzamos &llas, a csip6 el6tt befelé forditott karokkal.

Mozgassa a kart a sullyal egyiitt fel és kifele. A gyakorlatot két
karral is végezhetjiik (két Soft Weight sulylabdaval).
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Erdsités és koordinacié — Egész test

Diagonalis nyujtas

a Vallszélességben allni, testsdly az elél lévé labon. Soft
Weight sulylabda csipé magassagban (kényok hajlitva).

Emelje a hatul lévé 1abat kifelé, hatra, kdzben vezesse a karjat a
stllyal egyiitt el6re, felfelé. A tekintete kdvesse a kar mozgasat.



Diagonalis nyujtas

b’ Emelje meg a hatul 1évé térdét és a Soft Weight stlylabdat
vezesse a térdhez.

A hajlitott labat nydjtsa hatra, kifelé és egyuttal emelje a Soft
Weight stlylabdat el6re, felfelé.
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Gyermek gyakorlatok

Dio hajitas

A Soft Weight sulylabdat magasra hajitani és ismét elkapni.

Két gyermek hajithat egymasnak egy Soft Weight stlylabdat.



Tojas szallitas

A Soft Weight sulylabdat gyermekré| gyermekre tovabbadni
-labak kozott vagy a fej folott.

Bogar

A Soft Weight sulylabdat labbal tovabbadni ill. atvenni.
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Gyermek gyakorlatok

Egy labon allas Vandor labda
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Egy labra allni (stabilitas tréneren vagy anélkiil) és a Soft Weight Hanyatt fekiidni és a talpakat egymashoz helyezni. A Soft Weight

stlylabdat a masik labbal egyszer a 1ab koriil kérbeguritani. stlylabdat a jobb kézzel a ,1ab-hid” — on keresztiil a masik
gyermek jobb kezébe tovabbadni. A Soft Weight sulylabdat a
jobb kézbdl a balba attenni, és a masik gyermek bal kezébe
tovébbadni.



Dupla korforgalom

Hasonfekve egymassal szemben Ugy, hogy a kinydjtott karok djjai érintsék egymast. A Soft Weight sulylabdaval nydjtott karokkal a
sajat hat folott korozni, el6re nydjtani és a masik gyermeknek atadni.
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