A gerinc mobilizalasa, core training

Hati, deréktaji panaszok, de alsé végtagi tlinetek esetén is gyakran felismerésre keril a
gerincoszlop csokkent mobilitasa, gyengesége, az ugynevezett core (mag) izomzat nem megfeleld
funkcioja.

A core izmok elnevezés egészen pontosan egy izomcsoportot jelent. A core latin sz6, melynek
magyar megfelel6je a mag. Tehat mindennek az alapja, a kiindulépont. Az ide tartozé izmok
fejlettsége és funkcionalitdsa kulcsfontossagu, hiszen meghatarozd szerepet jatszanak a
testtartasban, ami edzés soran minden gyakorlat helyes kivitelezésének meghatarozé eleme.

Minden olyan edzés a core edzésének tekinthet, amely megdolgoztatja a hasizmokat, a csip6t
és a scapulothoracalis stabilizatorokat (a lapocka és a mellkasfal kapcsolddik egymashoz izmok
és kotGszovetek altal).

A core izomzat egy tag kifejezés, a torzs
gyakorlatilag teljes izomzata ide tartozik:
egyenes hasizom, harant hasizom,
sokbahasadt izom (hatizom), bels6 és kilsé
ferde hasizom, négyszogl agyékizom (alsé
hati izom), gerincfeszit6 izmok, és bizonyos
mértékig a farizmok, combhaijlitd izmok és a
rotatorcsoportok (amelyek keresztezik a
csipGiziletet). Ezek az izmok jelentik a

|étfontossagu Osszekottetést a fels6- és az
alsotest ereje kozott.

Gyakorlatok

1. Haton fekvésben vagyunk a foldon.
Karunkat és ldbunkat kinyujtjuk, és jol
megnyujtézunk, labakkal lefele, sarkunkat
leszoritjuk, labfejeket visszafeszitjik -
illetve a kezekkel is jo messzire
megprobalunk elnydjtdézni  vallbdl, és
fejtetével is. Hairomszor megismételjik ezt

a nyujtast, majd ellentétes kézzel és labbal
is jol megnyujtozunk, a medencénket
leszoritva tartjuk a foldon.



2. Négykézlab vagyunk a foldon. Kezeinket,
egy-egy tenyérnyit elérébb visszuk,
,odaragasztjuk” a foldre. Lassu mozgdssal
kozelitjiik a farizmunkat a sarkunkhoz egészen
addig, mig ra nem tudunk Ulni (amennyiben ez
lehetséges). A véghelyzetben megtartjuk

magunkat 15 masodpercig, ezzel elGsegitve a
hati szakasz nyujtasat.

3. Négykézlab vagyunk a foldon. Egyik kezlinket tegyiik a tarkdnkra. Lassan kozelitsik a konydkot
az ellenoldali csukldonkhoz, majd ugyanolyan lassan hozzuk vissza a konyokot a kiindulé helyzetbe,
a végén zarjuk a lapockat. Ismételjik a gyakorlatot 10 alkalommal mind a két oldalon.

4. Négykézlab vagyunk a foldon. Egyik kezlinket tenyérrel felfelé forditva és befelé nézve, kezdjik
el csusztatni a masik kezlink mogott egészen addig, mig a vallunk le nem ér a talajra. Tartsuk meg
ezt a helyzetet 3 mdasodpercig, majd lassan hozzuk vissza a karunkat csusztatva a féldon és
folytatva a mozgast, forduljunk ki a plafon irdnyaba torzsb6l. Fontos hogy a tekintetlink a
kifordulas soran végig a hivelykujjunkon legyen, ezzel a nyaki gerinc is dolgozik. Ismételjik a
gyakorlatot 10 alkalommal mind a két oldalon.




5. Fél térdelésben vagyunk. Két karunk nyujtva,
mells6 kozéptartdsban van. Egyik kart,
tdvolitva a masiktél vissziik magunk mogé,
tekintetiink koéveti a hiivelykujjunkat. Tartsuk =
meg a véghelyzetet 3 masodpercig, majd
lassan hozzuk vissza a karunkat mellsé
kozéptartdsba. lgyeljink arra, hogy az eldl
[évé térdink ne mozduljon el egyik iranyba

sem a gyakorlat kivitelezése alatt. Ismételjiik a
gyakorlatot 10 alkalommal mind a két oldalon.

6. Fél térdelésben vagyunk. Az eldl Iévé labunkkal
ellentétes karunkat megemeljik a magasba, a
felkarunk a filink mellett legyen, a masik karunk
lefele nézzen. Lefele néz6 kar iranyaba dontjik a
torzsiinket, probaljuk megérinteni a foldet.
Megtartjuk ezt a helyzetet 3 masodpercig, majd
visszajoviink a kiindulé helyzetbe. Figyeljink arra,
hogy a torzstink ne csavarodjon, torzsdontés legyen!
A el6l 1év6 térd mozdulatlan maradjon. Ismételjik a
gyakorlatot 4 alkalommal mind a két oldalon.

7. Haton fekvésben végezziik a gyakorlatot a talajon. A
l[dbak felhdzva csipGszéles terpeszben, a sarkunkon
tdmaszkodunk figyelve arra, hogy a labfejek el6re
nézzenek, ne forduljanak ki. A gyakorlat lényege a
medence lassd, kontrolldlt megemelése, a farizmok
feszitése, majd lassu visszaengedése a talajra. A gyakorlat
nehezithet6 a karok helyzetének megvaltoztatasaval.
Ajanlott kezdetben, ha a karok a torzs mellett vannak.
Végezziink el 12 darab ismétlést 3koérben.




8. Térdel6tdmaszban vagyunk. Tenyér a vall alatt,
térd a csip6 alatt legyen. Nyujtsd hatra az egyik
ldbadat, és ezzel egyidejlileg el6re, az ellenoldali
kezedet, Ugy, hogy kozben a torzsed mozdulatlan
marad. Majd végezd ugyanezt a masik oldalra. A
gyakorlat lényege, hogy a végtagmozgas mellett
meg kell 6rizni a torzsstabilitast. Figyelj arra, hogy
az agyéki gerincszakasz nem mozoghat, a fej nem
l6ghat. Ismételjiik a gyakorlatot 5 alkalommal
oldalanként 3 kérben.

9. Négykézlab vagyunk. Labfejeket feszitsiik vissza, és emeljik meg a térdeinket 5 centire a
talajtol. Atérd, és a csipd legyen derékszogben hajlitva, a hat egyenes, a fej nem lég. Tartsuk meg
ezt a pozicidt 30 masodpercig. Ismételjik meg a gyakorlatot 3 alkalommal.

10. Hatunkon fekszlink. Karokat megemeljik mellsé
kdzéptartasban. Labakat felhizzuk talpra, majd megemeljik
6ket gy, hogy a térdek derékszoget zarjanak, labszarak nem
l6gnak, labfejek pipalnak. Medencét leszoritjuk a foldhoz.
Ellentétes kar-lab leengedés a gyakorlat egyidejlileg, addig a
masik oldal a kiindulé helyzetben marad. Végezziik felvaltva

oldalanként a gyakorlatot, 3-4 masodperces
megtartasokkal. Figyellink arra, hogy amig az egyik oldalunk
dolgozik, a masik oldal mozdulatlan maradjon. Ismételjik a
gyakorlatot 8 alkalommal oldalanként, felvaltva.




11. Hason fekvésben vagyunk. J6jjink fol alkartdmaszba ugy, hogy a konyok a vall alatt van,
labfejek visszafeszitve. Feszitsiik meg a combunkat, farizmunkat, és zarjuk a lapockat. Figyeljink
arra, hogy a torzsiink egyenes legyen, medencénk ne ldgjon, illetve a fejink sem. Tartsuk meg
ezt a helyzetet 30-40 masodpercig szabalyosan. Ismételjik a gyakorlatot 3 alkalommal.

12. Hason fekvésben vagyunk. Jojjink fol
alkartamaszba ugy, hogy a konyok a vall
alatt van, labfejek visszafeszitve. Feszitsik
meg a combunkat, farizmunkat, és zarjuk a
lapockat. Végezziink el6re nyujtézasokat
valtott karral, lassan. Prébaljuk teljesen
kinydjtani azt a karunkat, amelyikkel éppen
nyujtézunk. Figyeljink arra, hogy a
medencénk ne billegjen, prébaljuk kozépen
tartani. Végezziink 6 ismétlést mind a két
oldalra.

13. Fekidjink az oldalunkra. A konyok a vall alatt legyen, ldbak egymdson, nyujtva. Toljuk fol a
csipénket ugy, hogy a testiink egy egyenest alkosson. Figyeljiink arra, hogy nem léghat a csipd,
nem csavarodhat ki a hati szakasz, lapockak zarva vannak, vallak hatra hizva, fej a gerincoszlop
meghosszabbitdsa. Tartsuk meg ezt a poziciét 30 mdasodpercig. Végezziink 3 ismétlést mind a két

oldalra.
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