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|l Bevezetés
A tréning allomas sokoldall lehet6séget kinal a terapia és fitness binalt tréningjéhez. Hogy egy esetleges sériilés vagy betegség
terlletén. Egyszeriien, de hatasosan kapcsolja dssze a rugalmas utan a hétkéznapokban ismét a régi legyen vagy csak egyszerlien
ellenallast az instabil alatétttel és tartozékaival és igy egy egye- fittebb legyen, segit a tréning allomas.

dulallé alapot biztosit az erd, egyensuly és mozgékonysag kom-
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A tréning allomas
Anyagok és tulajdonsagai

A kénnyd, de mégis robusztus tréning allomés probléma mentesen
birja az ismételt és intenziv igénybevételt.

Az allomas talajjal érintkez6 10 gumildba megakadalyozza a
tréning kozbeni megcsuszast és egy biztos edzés alapot biztosit.
Hat csatlakoztatasi pont és a gumikotélhez csatlakozd rogzit6fil
lehet8vé tesz az egyénre szabott erdsitést. A nagy kimélyités az
eszkdz kozepén elegendd helyet biztosit kiilonb6z6 Thera-Band
eszk6zok hasznalatéhoz. A nagy gimnasztikai labdak lehetdvé
teszik az er6sitd és nyUjto gyakorlatok kombinaciojat, mikdzben az
instabil alatétek (1-2 stabilitas tréner, 1 egyenstlyozd deszka vagy
korong) az erésitést koordinativ elemekkel egésziti ki.

A tréning allomas a kovetkezd tartozékokat tartalmazza:

- Két-két 30cm, 40 cm és 50 cm hosszUsagu gumikétél piros
(konny), zold (kozepes) és kék (erds) szinben rogzitétillel.

—> Egy tréningrud

- Két kézi fogantyu rogzité gy(rlivel a gumikotél konnyl
rogzitéséhez

' Két textil rogzitshurkot rogzitd gydirivel (Assist™ )



A gumikotél (cs6) ellenallasa fligg a szazalékos nyulasatol. Ha a szazalékos nyulas 100 %. A tablazatbdl kiolvashatja ehhez a
példaul egy 40 cm-es hosszUsagu zold gumikotelet 80 cm-re nyUjt,  nydlashoz sziikséges erét: 2,3 kg.

Ellenallas kg-ban
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A gumikotél természetes latex gumibdl all. A gumikotél élet-
tartamat és a biztonsagos edzést lényegesen befolyasolja a
szakszer( kezelés:

- Szakszer(tlen vagy elévigyazatlan hasznélata sériiléseket

— Ellendrizze a gumikdtelet minden hasznalat elétt. Kis hasa-

das vagy sériilés a a gumikdtél szakadasahoz vezethet!

Ovja a gumikételet intenziv napsiitéstél vagy melegté|
(fatéstol), mivel kiszaritja a gumit és szakadashoz vezethet!

A gumikotelet csak a régzitépontoknal rogzitse és
ellendrizze a rogzitést minden egyes edzés el6tt!

A tréning allomason alljon vagy Uljén, amikor gumiktotéllel
edz!

A bepiszkolddott gumikotelet és tréning allomast egyszer(ien
csak szappanos vizzel tisztitsa. A tisztitdshoz ne hasznaljon
dorzsolészert!

Ne tornazzon a tréning allomason éles vagy hegyes sarku
vagy stopliju cip6vel !

okozhat. Ezért csak biztos és fajdalommentes gyakorlatokat
végezzen. Kerilje az olyan gyakorlatokat, ahol a gumikotél
visszalitése a fej irdnyaba mutatna ill. ezeknél a gyakorla-
toknal viseljen védészemUveget.

A gumikotelet ne nyUjtsa nagyobbra a kiindul6 hossz 3-4
szeresénél (300 % - 400%). Ezaltal nem terheli tlzottan a
gumikotelet és az élettartamat lényegesen meghosszabbitja.

A tréning allomas nem jatékszer. Gyermekek csak felligyelet
mellett gyakorolhatnak.



Kezelés

A tréning allomast a kdvetkez6képp hasznélhatja:

- gumikotéllel és fogantydval

—> gimnasztikai labdaval

- gimnasztikai labdaval, gumikotéllel és fogantylval
- stabilitas trénerrel, gumikotéllel és fogantylval,

—> egyensUlyozo deszkavallkoronggal, gumikotéllel és fogan-
tyaval

Izomerdsitéshez rogzitse a gumikoteleket a régzitépontokhoz. A
tréning allomas kiilsé szegélyéhez torténd rogzités a fels testi
fogantyUs, tréningrudas és gimnasztikai labdas gyakorlatoknal
célszer(. ‘a . A felsé testi gyakorlatokhoz hasznélja mindig a
hosszU gumikotelet.

A tréning allomason belili régzitépontokhoz térténd gumikotél
rogzités intenziv labtréninget tesz lehetévé tovabbi eszkozokkel
vagy anélkil. ‘b, Az izolalt ldbedzésnél hasznalja a révid gumi-
koételeket. Ha azonban a tréningrdd hasznalata mellett térdhaj-
litast végez, hasznalja ismét a hosszabb a gumikotelet.




Edzés otletek

Egy egészségorientalt, prevencios tréningnél az altalanos erénlét,
az izom felépitésének javitasa és alakformalds all el6térben.
Ennek a célnak az eléréséhez kezdéknek 6-8 gyakorlatot kellene
kivalasztani a kovetkezé gyakorlatokbdl. Minden gyakorlatot 15-
20 alkalommal ismételjen.

A teljes gyakorlatsort 1-3-szor ismételjiik. A tréning teljes
idétartama alatt a terhelést soha ne érezzlik nagyon nehéznek.
Ha mar egy bizonyos alapot szerzett és a gyakorlatok konnylinek
tlinnek, emelheti a nehézségi fokozatot, a gyakorlatsor szamat és
az edzés gyakorisdgat. Alapvetden ligyeljen a kovetkezékre:

Korrekt tartas és egy lassy, ellenérzétt mozgaskivitelezés
a kiindulé helyzetben, a mozgas végrehajtasa soran és a
végén.

Minden gyakorlatot egy enyhén megfeszitett gumikotéllel
kezdje. Ez az alapfeszités elsésorban az izlilet biztositasara
szolgal.

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

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.



Erosités és koordinacio

Evezés / upright row Karnyujtas (triceps)

4

Rogzitsen két hosszi gumikotelet fogantytval egy belsd rogzitési Rogzitsen egy hosszu gumikotelet fogantyaval egy kiilsé rogzitési
ponthoz. Tartsa a gumikoteleket megfeszitve a test el6tt (csipd ponthoz. Labdan Ulve a gumikotél ellendlldsaval szemben nydjtsa
magassagaban) és hlizza a kezeket a testhez kozel egészen az all a karjat és ismét hajlitsa be. A konyokét ekdzben hizza elére.
aljdig. A konyok ekozben kifelé és felfelé mozogjon.



Erosités és koordinacio

Karhaijlitas
Alljon egyhén hajlitott térddel. Fogja meg a gumikétél fogan- A gyakorlatot stabilitas tréner nélk(l is végezheti.
tydjat csipé magassagban. A kézhat mutasson lefelé, a konyok Variacio: gyakorlat labdan dlve.

legyen lazén a testnél. Az alkart hajlitani és ismét nyUjtani.
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Erosités és koordinacio

Kar oldalemelés a

Fogja meg a gumikotelet a test bal és
jobb oldalan csipé magassagban és hlizza
a karokat lassan kifelé, felfelé.

a  Kézhat felfelé mutat
b’ Kézhat lefelé mutat
Nyitott marok

A gyakorlatot stabilitas tréner nélkdl is
végezheti.
Variacio:
¢ gyakorlat labdan (lve, gumikotél
keresztben.



Erosités és koordinacio

Karnyujtas / Emelés a
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Alljon egy vagy két labbal a tréning &llomés keskeny szélére és a kézhat felfelé mutat
fogja a fogantyUt csipé magassagban. Hizza mindkét karjat b’ kézhat lefelé mutat
felfelé, elére. nyitott marok

"
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Erosités és koordinacio

Karemelés elore a

Uljén a labdan. Fogja a gumikételet csipd magassagban és hizza a kézhét felfelé mutat
mindkét karjat el6re, felfelé. b kézhat lefelé mutat
nyitott marok



Erosités és koordinacio — Mell

Nyomas

Hanyattfekvés a labdan. A comb, a fels6test és a fej egy vonalban
van (A has és a far enyhén megfeszitve). Fogja meg a tréningru-
dat mellmagassagban.

Nyujtsa és hajlitsa a karokat.
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Erosités és koordinacio - has

Egyenes hasizmok

Hanyattfekvés a labdan. Fogja meg a tréningrudat a test el6tt
mellmagassagban. A felsd testet enyhén guritani, tartani és ismét
lesillyeszteni.

Oldal hasizmok

All6 helyzetben hajlitsa lassan balra a testét a gumikétél el-
lenallasaval szemben. Kicsit tartsa és ismét egyenesedjen ki.



Erosités és koordinacio - labak

Labszar emelés Tamadolépés

Alljon a tréning allomés keskeny szélére és helyezze a tréningru- Alljon a tréning &llomaés keskeny szélére, az alloméstdl tavolodo tekin-

dat hatra a véllakra. Lassan élljon labujjhegyre és ismét vissza. tettel. A tréningrud hatul a vallakon fekszik. Helyezze az egyik labét a
tréning allomds hatso keskeny végére. (tdmaddlépés). Ebben a helyzet-
ben végezzen konnydi fel és lefelé iranyuld mozgast.
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Erosités és koordinacio - labak

>

Térdhajlitas

5

3

Helyezze a tréningrudat hatra a véllakra. Végezzen kdnnyii
térdhajlitasokat. Ugyeljen arra, hogy a térdét ne tolja tul messze
a labujjhegy vizszintes meghosszabbitasa folé.

=

Képzelje el, hogy egy széken (il és ismét felall.



Erosités és koordinacio - labak

Lab oldalemelés Lab visszavezetés

»

Alljon a jobb labaval a bemélyedés bal oldalara. Rogzitsen egy ré-  Variacié: Forditsa el 45°-kal a helyzetét és mozgassa a labét

vid gumikotelet a textil régzitéhurok segitségével a bal bokajara. hatrafele. Mindkét gyakorlatot stabilitas tréner nélkl is csinl-

Terpessze a bal oldali Idbat oldalra. hatja.
Valtoztassa az oldalt.
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Nyujtas — has és mellkas Nyujtas - oldalizomzat
Hid v

Uljén a labdan. A felsé testét helyezze lassan hatra és nyujtsa a Fekldjon oldalt a labdara. Az alul 1évé kezével tamaszkodjon az
karokat a fej folé. A karokat és a fejét lazan engedje hatra. allomasra és a labak maradjanak talajon. A felll [évé kart huzza a
feje folé a talaj irdnyaba.



Nyujtas — hat
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Fekldjon hason a labdan.
Akezek és a labak érintsék lazan a talajt.
Lazitson.
19
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