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Core stabilizal6é és egyensuly gyakorlatok
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Core izmok (stabilizalé, mélyizmok)

A core tulajdonképpen egy gyuljtéfogalom, mely tobb izomcsoportot foglal
magaba : az agyéki gerinc szakasztol a csipd terlletéen at, egészen a hati
szakaszig tartd tertlet (csip6tdél a vallovig), melyek a helyes testtartasért és a
torzsed stabilizalasaért felelnek .

A kulsG és bels6 ferde hasizmok, a harant hasizom, a gerincmerevit6 izom, a
farizmok, az egyenes hasizom és a széles hatizom is a core izmok kozé tartozik .

Hip mkhocires




Milyen eszkozOkkel lehet joOl fejleszteni?

« Soft ball

* Fitness labda

« Kulonbozd egyensulyfejlesztd eszkozok
« (Csuszoparna

« Haskerék



Core izom erosité gyakorlatok

1.Plank




Core izom erosité gyakorlatok

2. Oldals6 Plank csipéemeléssel




Core izom erosité gyakorlatok

3. Plank vallérintéssel




Core izom ergdsit6 gyakorlatok : l %y,

4. Talaj érintés




Core izom erosité gyakorlatok

5. Bird dog — ellentétes kar -lab emelés térdel6 tamaszban




Core izom erosité gyakorlatok

6. Dead bug




Core izom erosité gyakorlatok

7. Orosz twist — orosz csavar

10



Core izom erosité gyakorlatok

8. Haskerék




Az egyensuly

« Statikus egyensuly
« Dinamikus egyensuly

o Statikus és dinamikus tesztek

Propriocepcié (Proprioceptiv

tréning)



Egyensulyfejleszté  gyakoriatok

Medenceemelés — Bridging
Guggolas — Squatting
Egy labas guggolas, kilépések

Halado gyakorlatok egyensulyozo korong és egyensulyozo deszka
hasznalataval
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Koszonom a figyelmet!
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