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Bevezetés

A stabilitas trénert az egyensuly, a testtartas és a koordinacié
javitasara hasznaljak. A labilis eszk6zon torténd edzés egyen-
sUlyt és stabil testtartast igényel. Sikeresen alkalmazhaté
mindenek elott prevencional (gyermekek és idGsebbek), sériilé-
sek utani rehabilitacional és sportban a teljesitéképesség

novelésére. Vizsgalatok igazoljak, hogy egy célzott egyensuly-
tréning az elesés és masodlagos sériilések gyakorisagat lecsok-
kentheti. A tartéizomzat nagyobb igénybevétele a szokasos
gyakorlatokhoz uj lendiiletet kdlcsondz.



A stabilitas tréner
Anyagok és tulajdonsagai

A szinkddolt habszer(i anyagu parnéak cstszasgatlo feliiletiiek és
két nehézségi fokban kaphatok. Ezenkiviil a levegét tartalmazo
fekete szin( stabilitas tréner egyik fele csuszasgatlo feliiletl, mig
a masik fele masszirozo tliskés, célzott propriceptiv tréninghez. A
stabilitas tréner specialis formaja és kiilonb6zé méretei lehetévé
teszik az edzés kézbeni varialhatoésagukat, egymasra helyezésii-
ket.

Szin

Keménység

Nehézségi fok




Kezelés

Minden edzés el6tt ellendrizni kell, hogy a stabilitas tréner a
talajon szilardan fekszik és nem cstszik. Csuszos padlon ne tor-
nazzon! Hogy az elcsiszast megakadalyozzuk, a stabilitastrénert
tornaszényegre is helyezhetjiik, bar ezaltal ndvekszik a gyakorlat
nehézsége.

Jelentds egyensuly-, testtartas-, vagy érzékzavarok esetén csak
orvos, gyogytornasz vagy specialis tréner utasitasai szerint
tornazzon!

Tavolitson el éles vagy hegyes targyakat az edzés helyszi-
nének kozelébdl !

Rendszeres tisztitdsa meleg, szappanos vizzel ajanlott, utana
a levegén megszarad. A tisztitas soran kertilje az érdes vagy
horzsolast okozhat6 rongy vagy szivacs hasznalatat !

A stabilitas trénert lapos feliileten tarolja, hogy ne nyoméd-
jon be az anyaga !

A tarolas kézben évja a direkt napfénytdl !

Ne tornazzon a stabilitas trénenen éles vagy hegyes sarku
vagy stopliju cipével !

Zokniban vagy mezitlab végzett torna lenne idealis.



Edzés otletek

Az egyensuly novelésére ill. javitasara hatasos tréninghez az
egyszerlibb gyakorlatoktdl haladjon a nehezebb felé:

—> A gyakorlathoz segitségként hasznaljon egy stabil, szilardan
allo targyat. (Tamaszkodjon meg egy falnal vagy kapaszkod-
jon bele egy szekrénybe).

—> A tamaszkodasi, kapaszkodasi fellilet kozelében tornazzon,
hogy sziikség esetén hasznalni tudja.

- Mindenféle segitség nélkil tornazzon.

-> Stabilitas tréneren tornazzon.

A stabilitas trénerrel végzett gyakorlatokat is végezheti fokozato-
san nehezitve:

1. szint : szilard hattér, stabilitas tréner nélkiil

2. szint : zold stabilitas tréner

3. szint : kék stabilitas tréner

4. szint : két zold stabilitas tréner egymasra téve
5. szint : fekete stabilitas tréner

6. szint : két kék stabilitas tréner egymasra téve

Az edzés intenzitasat az egyén edzettségi allapotatdl fliggéen
kell n6velni, hogy ezaltal a gyakorlatokat mindig biztos és helyes
testtartassal és koordinacioval végezzék.



Edzés otletek

Egy egészségorientalt, prevencios tréningnél az altalanos
egyensuly javitas all el6térben. Ennek a célnak az eléréséhez
kezd6knek 6-8 gyakorlatot kellene kivalasztani a kovetkezé gya-
korlatokbol. A statikus egyensuly gyakorlatokat (allé gyakorlatok
) hdromszor 10-30 masodpercig végezziik. A dinamikus gyakor-
latokat (lablendité mozgasok, lépések,ugrasok sth.) 1-3 gyakor-
latsort 10-15 —szor ismételjlik. A tréning teljes idGtartama alatt
a terhelést soha ne érezzilk nagyon nehéznek. Ha a gyakorlatok
konny(inek tinnek, emelheti a nehézségi fokozatot, a gyakor-
latsor szamat és az edzés gyakorisagat. Alapvetéen ligyeljen a
kovetkezdkre:

Korrekt tartas és egy lassu, ellenérzott mozgaskivitelezés a
kiinduld helyzetbe, a mozgas végrehajtasa soran és a végén.

Az edzést fajdalommentesen kell végezni. Ha fajdalmak
Iépnének fel, tartson szlinetet. Ismételten fellépé fajdalmak
esetén kérje ki orvosa tanacsat.

Az éllégyakorlatok kozétt tartson révid sziineteket, vagy
cserélje az oldalt. A dinamikus és statikus gyakorlatokat is
véltogathatja.

Figyelje meg pontosan a gyakorlatokat és képzelje el a
menetét.

MINDIG tornéztassa a jobb- és baloldali testrészt, akkor is,
ha a képen csak az egyik oldal szerepel.



Alsovégtagi gyakorlatok
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Parhuzamos allas két stabilitas tréneren (a) (b) g
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‘a Talljon egy stabil all6 helyzetet.(billegés nélkili ). ‘b Tartsa stabilan a helyzetét és iranyitsa tekintetét a

Nézzen egyenesen elGre. labakra.Valtoztassa a tekintetét : elGre, labak, elére...




Alsovégtagi gyakorlatok
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S Parhuzamos allas két stabilitas tréneren (© )
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(¢ Helyezze at a testsdlyat a bal labardl a jobbra és forditva. (d Tartsa stabilan a helyzetét és csukja be a szemét. Helyezze 4t

a testsulyat becsukott szemmel kiilonb6z6 iranyokba.




Alsovégtagi gyakorlatok
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Parhuzamos allas két stabilitas tréneren (e ) g
®
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‘e Alljon labdjjhegyre és végiil hajlitsa be lassan a térdét. Utina  (f Térdeljen le és mozgasson egy labdat (Soft weight gomb-
vissza a kiindulé helyzetbe. Probaljon meg lehetéleg keveset sllyt) a labak kozott.
billegni.
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Alsovégtagi gyakorlatok

—

=
S Lépé allas (széles vagy keskeny) (a) (b)
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B
D
=
o
|
Az el6rébb lévé labaval alljon ra a stabilitas trénerre (térd eny- ‘b Tartsa egy kicsit az els§ ill. hatso pozicit.
hén hajlitva).
‘a Helyezze at a testsulyat valtakozva az eldl 1évé és a hatul
lévé labra.
10



Alsovégtagi gyakorlatok

Lépé allas (széles vagy keskeny) © )

puegeny,
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(¢ Helyezze at a testslyat elGre és emelje meg kicsit az &llo 1ab  (d ' Helyezze 4t a testsulyat elére és emelje meg az 4ll6 labat a
sarkat. talajrol.




| Alsévégtagi gyakorlatok
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S Lépé allas (széles vagy keskeny) ® 1)
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<
B
D
=
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‘e Helyezze at a testsdlyat az all6 labra és a masik labaval (f Helyezze 4t a teststlyat az all6 labra és végezzen oldaliranyu
végezzen kicsi elére és hatra mozgasokat. lendit6 mozgasokat (karmozgatassal is lehetséges)

12




Alsovégtagi gyakorlatok

=
Lépé allas (széles vagy keskeny) © g
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(9 Helyezze at a teststlyat az all6 labra, a masik labat lenditse Az ‘a - g gyakorlatokat karmozgassal is lehet végezni.
el6re és tegye le a sarkat (A suly marad az 4ll6 labon). Hizza  Sportedzéshez az (a — 9 gyakorlatokat labujjhegyen (all6lab)
vissza a lendit6 labat . is lehet végezni.
13



| Alsévégtagi gyakorlatok
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Lépé allas (széles vagy keskeny)

TheraBand
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Helyezze a hatul lévé 1abat a stabilitas trénerre. Az all6 laba Alljon kb. 50 cm-re a stabilitas trénertél. Egy nagy lépéssel lépjen
szilardan all a talajon. Nyomja le a hatul 1évé 1ab labujjait. ra a stabilitas trénerre és vissza.




puegeny,
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FIGYELEM: Ugyeljen a csliszasmentes felliletre, hogy a stabilitas tréner ennél a dinamikus gyakorlatnal ne cstsszon meg.

15



| Alsévégtagi gyakorlatok

—

Ugrasok

TheraBand

16

Ugorjon ra a stabilitas trénerre vagy ugorja at. Itt is Gigyeljen a
csuszasmentes feliiletre.




Alsovégtagi gyakorlatok

=

Allas a stabilitas tréneren (a (b) g
®
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i

Alljon két labbal a stabilitas trénerre. b’ A hajlitott poziciobol emelkedjen labujjhegyre. A karjait emel-

‘a Hajoljon elGre, hogy a kéz ujjhegye érintse a talajt. je a feje folé. A tekintete irdnyuljon a kezekre.

17




| Alsévégtagi gyakorlatok

—

=
g Egy labbal alljon a stabilitas trénerre © )
S
B
D
=
e
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¢ Ameddig &ll az egyik laban all, a masik labaval emeljen fel ‘d Gorditsen egy labdat (Soft weight gombsulyt) a testsdlyt nem
egy kis targyat a foldrdl (szalvéta, kis toriilk6zd) és helyezze visel§ labaval a talajon (korben, mindkét irdnyban).
vissza.
18



Alsovégtagi gyakorlatok

=
Egy labbal alljon a stabilitas trénerre (e) ® e
®
=
o
=
=
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‘e Emelje fel a szabad térdét. Emellett vezesse az ellentétes ' Végezzen ellentétes kar- és labmozgasokat.
kezét a térdhez. Réviden tartani, majd a kiindulé poziciéba (9 kombinécié e + f
vissza.
19



Felsévégtagi /hat gyakorlatok

—

Fekvétamasz (vitalitas)

TheraBand
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Helyezzen egy-egy stabilitas trénert mindkét kéz és térd ala. Keressen egy stabil poziciot és végezze a fekvGtamaszt.




Felsé testi/hat gyakorlatok

=

Fekvétamasz (klasszikus) Négylabu @
&
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Tamaszkodjon mindkét kézzel a stabilitas trénerre. Az egyik térd alatt egy stabilitas tréner. Végezze a kovetkezd

Végezzen kiilonb6z6 karmozgasokat. gyakorlatokat:

— Egyensuly athelyezés jobbra/balra — Nydjtsa és hajlitsa a szabad labat. A szabad labat és az ellen-

— Kezeket valtva felemelni kezé kart nydjtani és hajlitani, mint el6bb, de tdmaszkodé kéz

— FekvGtamaszt végezni ala tovabbi stabilitas trénert helyezzen. 21



Gyermekgyakorlatok

—

Egy labon allva

TheraBand
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A gyermek egy labon all a stabilitas tréneren és egy stabil poziciot keres. Kiilénbozé labgyakorlatokat lehet végezni (elére, hatra,
oldalt).




Gyermekgyakorlatok

=

Gurulas Dobni és elkapni (E
®
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A gyermek egy labon all a stabilitas tréneren és egy stabil poziciot A gyermek egy labon all a stabilitas tréneren és egy stabil pozici-

keres. A feladat az,hogy egy teniszlabdat vagy egy stlylabdat a Ot keres. A feladat egy teniszlabdat vagy egy stlylabdat magasra

masik labaval a stabilitas tréner koriil teljesen korbe guritani. Meg ~ dobni és ismét elkapni. A gyakorlatot egy tarssal is lehet végezni

tud csinalni harom kort anélkiil, hogy a labat levenné réla? (lasd foto).
23



|l Gyermekgyakorlatok

=
§ Aerobik Egyensulyozas
Aa
<
B
D
=
e
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A gyermek maga elé helyezi a stabilitas trénert. Kiilonbdz6 1épés- Ha tobb stabilitas tréner all rendelkezésre, sort vagy
kombinacidkat vagy ugrasokat végez a stabilitas tréner folott vagy  |épcsdfokokat lehet kirakni. A gyermek ezen a soron egyensu-
korlil. Ha ez mar megy, kézmozgassal is lehet béviteni. lyozhat. Ezt végezheti segitséggel (kézfogassal) és késGbb
egyediil, s6t hatrafele és becsukott szemmel.
24



Gyermekgyakorlatok

=
Sielés Atkelés a folyon e
®
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=
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A gyermek mindkét labaval egy stabilitas tréneren all és a szoba- A gyermek egy stabilitas tréneren éllva egy masodik stabilitas
ban mozog (lassan, gyorsan, el6re, hatra stb.). trénert helyez maga elé anélkiil, hogy az els6t elhagyna. Atlép,
majd felveszi és ismét maga elé helyezi. A feladat 3-5 méteres
tavolsag megtétele.
25
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Egyensulyozo deszka és korong
Anyagok és tulajdonsagai

A fekete mlianyaghol készitett egyenstilyozd deszka és korong
0sszekoti a kilondsen csliszamentes designt egy szenzomoto-
rikusan stimulald fellettel. Nem olyan nehezek, mint a fabol
késziilt egyensulyozo eszkdzok, ennek ellenére elegendé sulyt és
cstszasmentességet kinalnak, hogy egy hatasos edzést

tegyenek lehet6vé. Az egyenstilyozé deszka egy sikban torténé
gyakorlat végzést tesz lehetévé (elGre és hatra vagy jobbra és
balra), mig a korong t6bb mozgassikban. Az egyenstlyozé desz-
ka mindenkori mozgassikjat mar a gyakorlat kezdésekor be lehet
allitani a labak pozicionalasaval.



puegeny,

@ —
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Sagittalis sik Frontalis sik Diagonalis sik
(Labak az egyenstlyozas (Labak parhuzamosak az egyensulyozas (Labak ferdék az egyensulyozas
iranyaban) iranyaval) iranyaval)

A hajlitas szoge 22° a korongnal, a billentés szoge 30° az egyensulyozd deszkanal.
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Kezelés

Ugyanugy mint a stabilitas trénernél az egyensulyozé deszkanal
és korongnal is kerllni kell csuszos talajt vagy szényeget. A
megcsuszast itt is megakadalyozhatjuk egy tornaszényeggel. Ez
azonban emeli a gyakorlat nehézségi fokat.

- JelentGs egyensuly-, testtartas-, vagy érzékzavarok esetén
csak orvos, gydgytornasz vagy specialis tréner utasitasai
szerint tornazzon.

- Tavolitson el éles vagy hegyes targyakat az edzés helyszi-
nének kozelébgl!

- Az egyensllyoz6 deszkat és korongot nem szabad egymasra
helyezni a gyakorlatok nehézségenek fokozasara.

- Ne tornazzon éles vagy hegyes sarkd vagy stopliju cipével!
Zokniban vagy mezitlab végzett torna lenne ideélis.



Edzés otletek

Az egyensuly noveléséhez ill. javitasahoz hatasos tréningnél
haladjon az egyszer(ibb gyakorlatoktdl a nehezebb felé:

—> A gyakorlat segitéséhez hasznaljon egy stabil, fixen all6 tar-
gyat (fogja meg a falat vagy témaszkodjon egy szekrényhez)

> Az edzést a témaszkodasi feliilet kzelében végezze, hogy
szilikség esetén hasznalni tudja.

Mindenféle tdmogatas nélkiil végezze az edzést.
Az egyensulyozo6 deszkaval végezze az edzést.
Az egyensulyoz6 koronggal végezze az edzést.

Az edzés intenzitdsanak novelését az egyén teljesitmé-
nyének szintjéhez kell igazitani, hogy a gyakorlatokat
mindig biztonsagosan és helyesen, jo testtartas és koordi-
naci6 mellett végezze.

29
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Edzés otletek

Egy egészségorientalt, prevencios tréningnél az altalanos
egyensulyképesség javitasa all elGtérben. Ennek a célnak az
eléréséhez kezd6knek 6-8 gyakorlatot kellene kivalasztani a
kévetkezékbdl.

A statikus egyensulygyakorlatokat (tartas-gyakorlat) haromszor
10-30 masodpercig kellene tartani.

A dinamikus gyakorlatokat (leng6lab-mozgasok, lépések, ugra-
sok stb.) 1-3 sorozatot 10-15 —szor kellene ismételni.

A teljes tréning alatt a terhelést soha nem érezheti nagyon
nehéznek. Ha mar biztosan végzi a gyakorlatot és a tréning
konny(inek tinik, novelheti a nehézségi fokot, a gyakorlatok

fajtajat és gyakorisagat. Alapvetéen a kovetkezékre kell Gigyelni:

—> Helyes tartas és egy lassu, ellenérz6tt mozgaskivitelezés a
gyakorlat kezdetétdl a végéig.

Az edzést fajdalommentesen kell végezni. Amennyiben
fajdalom Iépne fel, tartson sziinetet. Ismételten fellépd
fajdalom esetén kérjen orvosi tanacsot.

Amennyiben faradtsag vagy erds fajdalom jelentkezne fejez-
ze be az edzést.

A tartasos gyakorlatok kozétt tartson révid sziineteket vagy
cserélje az oldalakat. A dinamikus és statikus gyakorlatokat
is valtakozva végezze.

Figyelje meg pontosan a gyakorlatokat és képzelje el a
menetét.

MINDIG torndztassa a jobb- és baloldali testrészt, akkor is,
ha a képen csak az egyik oldal szerepel.



Alsovégtagi gyakorlatok

=
Alljon két labbal az egyensulyozé deszkan kiilonb6z6 labhelyzetekben: @
oo
a) a billenés iranyaba b) a billenés iranyaval szemben (c¢) atlésan a billenés gﬂ
iranyahoz képest =
(=D
i
Keressen egy stabil, kozépallast.Ebbdl a helyzetbdl kiprobalhatja a billené mozgéasokat a kiilonbzé sikokban. A nehézségi fokot a
szem becsukasaval névelheti.
a  Testsulyathelyezés elGre és vissza. b’ Teststlyathelyezés jobbra és balra. ¢ Teststlyathelyezés atlosan.
31



Alsovégtagi gyakorlatok

—

=
:c;%" Alljon két labbal az egyensulyozé deszkan (sagittal sik)
S @ (b ©
D
=
—
|
‘a Talaljon egy stabil poziciot és ‘b Hajlitsa be kissé a térdét. (¢ Emelje az egyik labat el6re.
forditsa el a fejét lassan jobbra, majd
kozépre és balra.
32



Alljon két labbal az egyensulyozé deszkan (frontalis sik)

puegeny,
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Alljon a deszkara és taléljon egy stabil Tegye a labakat véltakozva balra és Mindig menjen tul a kdzépsé helyzetén
egyensUlyi helyzetet. jobbra. (Iasd kiindulépont)




Alsovégtagi gyakorlatok

—

=
g Alljon egy labbal az egyensiilyozé deszkan (sagittalis sik)
S
< a b C
D
=
e
|
a Alljon egyik labaval a deszkara és b’ Majd emelje fel a talajrol a hatul 1évé ¢ Emelje a hatul 1évé 1abat pipaként
emelje meg lassan a hatul lévé lab labat. Vezesse a karokat egyidejtileg oldalra. A karokat lassan mozditsa
sarkat. Talaljon egy stabil poziciot. elére és fel. el6lrél hatra.
34



Fels6végtagi és hat gyakorlatok

=
Fekvétamasz Hid @
®
=)
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=
(=B
i
Fekvétamasz helyzet lerakott térdekkel. Végezzen fekvGtamasz- Hatonfekvés labakkal a deszkan (a billenés iranyaba). Emelje
okat. A gyakorlat nehezitésére kinydjthatdk a labak. meg a medencéjét/fenekét és stabilizalja a pozicidjat. Révid ideig
tartani és ismét visszasillyedni.
35



Fels6végtagi és hat gyakorlatok

—

E
= Négylabu
z
2t a b C
D
=
e
|
Konyoklé helyzetben az egyik kéz a tala- b’ ,Menjen” &t a kezeivel a deszkan. ¢ Talaljon egy stabil poziciét és emelje
jon a masik a deszkan (frontalis sik). Mindig a k6zéps6 pozicion menjen fel a tdmaszkodd kezét a talajrdl. Ha
a’ mozgassa a deszkat jobbra és balra. at. tartani tudja ezt a poziciét, emelje

meg kissé az ellenkezé labat is.

36





