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Irj példakat funkciondlis mozgasokra!

(D Start presenting to display the poll results on this slide.



Mi az a funkcionadlis tréning?

Egy olyan edzésmodszer, amelynél a egyes izomcsoportokat nem
izoldltan, hanem  kuldénbdéz6  mozgdsmintdkba  integrdltan
gyakoroltatjuk. Ezért integrdlt tréning™-rdl is beszelhetink. Az
izUleteket és izmokat minden lehetséges dimenzidban [ sikban un.
ldnc-szisztémaban mozgatjuk, ezadltal teljesitmeényuk javul.
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A funkciondlis tréning alapelvei )

Alapelv: Mobilitas—stabilitds kontinuum

Az emberi mozgdslanc egymast kovetd szegmensek
sorozata, ahol minden iziletnek domindns funkcidja van:
vagy stabil, vagy mobil.

Cervical Spine
(stability)

Thoracic Spine

Példdk: (mobility)
* boka — mobil Lumbar Spine
« térd - stabil (stability)
« csipd — mobil Hip

e . . (mobility)
« lumlbdlis gerinc — stabll
 thoracalis gerinc — mobil Knee
A funkciondlis tréning azokat a gyakorlatokat helyezi
eléterbe, amelyek ezt a mintat tdmogatjak. | Ankie

I3 (mobility)

A kompenzatorikus mozgdsok csdkkentése kulcsfontossagu. &

Image 1. Immobile t-spine = Weak Link ®erikdalton.com



A funkcionadilis tréning alapelvei

- Nem izmokat edziink, hanem mozdulatokat gyakorolunk

« Minden mozdulat tébb iziiletet vesz igénybe

«  Minden mozdulat legalabb két sikban zajlik

« Minden mozdulat fejleszti a szenzomotoros képességeket

« A mozdulatokat a neutrdlis test- ill. izUleti helyzetekbdl inditjuk

« Egy mozdulatndl elészér stabilizalunk, és csak azutdn inditjuk el a mozgdst

« Egy gyakorlat kivitelezésénél és az ismétiések szamandl o mozgadsmindség
a donto

« Minden mozdulatot olyan mddon, olyan tempéban kell végezni, hogy a
sportold képes legyen mindezt kontroll alatt tartani



A  funkciondlis tréning elonyei a
hagyomdényos sulyzés edzéssel szemben

Hagyomdanyos edzés:

« egy izomra fékuszal

« Ulve vagy tdmasztott pozicidban végezzik

« izoldlt és kevésbé funkciondlis mozgdsminta

« akeringési rendszerre kevésbé van hatdssal

« a0 gépeken az izuleti szalagoknak a vezetett mozgds miatt kevésbé kell
stabilizalni




A  funkciondlis tréning elonyei a
hagyomdényos sulyzés edzéssel szemben

Funkcionadlis tréning:

« tébb izmot stimuldl egyszerre ~~ —
- atdérzsizmok stabilizalnak, ezdltal egyidejlleg azokat is fejlesztjuk
- gyakorlatias, funkciondlis mozgdsminta

« komoly terhelés a keringési rendszerre is

- azizlleti szalagok jobban részt vesznek a stabilizaldsban
https://www.youtube.com/watch?v=-yfgnebBbWO0
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e 1-Deadlift

e 2-Bend-over row
* 3-Fej folé nyomas
* 4-Mellkas nyomas

* 5-Bicepszezés
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Koszonom a figyelmet!
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