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Prevencio

Altalanos sériilés megel6z6 gyakorlatok:
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Regeneracios protokoll:

Edzés utani és pihen6napokon végezd el az alabbi
lépéseket:

1. SMR masszazshengerezés - lagyszovet kezelése:

hengerrel, masszazsbottal, teniszlabdaval.

2. STATIKUS nyujtas

3. Kezelések - Jégkadban valo elmerilés a gyulladasok csokkentésére
8-12 perc 10°C-on.

4. Regeneracids nap: Hideg/meleg fiirds a keringés fokozasara = 2-2
perc mindegyikre X 5
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1. SMR masszazshengerezés - lagyszovet kezelése:

Hosszanti gorditésekkel és a labszar ki be forgatasaval lazitsd fel a
feszes teriileteket. Minimum 30mp-et toltsél el egy adott
teriileten.

Haladj végig az alabbi teriileteken:

1.
2.

ol

Labszar: Vadli ( m. gastrokneemius m. soleus)

Combhajlito - gatiilésben is masszirozd meg a haijlitéd farizom alatti
részét. (Hamstring)

Farizom (Gluteus)

Négyfejli combizom (Quadriceps f.)

IT Band - comb kiilso része és a csip0 tovis alatti elsé oldalso teriilet
masszirozasa. (TFL.)

Hat kozépso és felso részei.
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WEEK THREE:
MONDAY, WEDNESDAY, FRIDAY

To improve your baseline flexibility, do the full body foam rolling routine
three times a week. During each move, roll back and forth slowly
for 30 seconds. If you hit a tender spot with the roller,
hold it there for 30 to S0 seconds.
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2. STATIKUS nyujtas:

Az alabbi hat teriilet nyujtasa rendkiviil fontos mert ezek a legnagyobb

1. Combkozelité izmok

2. Csip6 horpasz izom

3. Combfeszitd izmok

4. Csip0 feszit6 izmok

5. Combhaijlito izmok

6. Labszar izmok "Vadli" nyujtasa - Boka mobilizalasa

+ Nyujtsd meg a mellizmaidat
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Gyakorlatok :

1. Combkozelit6 izmok - nyujtasa: Combkozelito huzodasat
elkeriiljuk és megel6zzuk!!!
e Link:
https://www.youtube.com/watch?v=uHXAEupvmfM

2. Csip0 horpasz izom - nyujtas:
e Link:
https://www.youtube.com/watch?v=wFxbMkxkmtE

3. Combfeszito izmok - nyujtasa:

e Link:
https://www.youtube.com/watch?v=gE6mJOVjK7Y
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4. Csipo feszito izmok - nyujtasa:

e Link:

https://www.youtube.com/watch?v=gE6mJOVjK7Y&t=42s

5. Combhajlito hajlité izmok - nyujtasa: Hajlito huzodasa ne
torténhessen meg!!!

e Link:
https://www.youtube.com/watch?v=bOf2A0pG4gM
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6. Boka - vadli - mobilizalasa nyujtasa : Ezt a gyakorlatot
mindenkinek kellene végezni, hogy a boka sériiléseket
minél inkabb elkeriiljik!!!

e Link:

https://www.youtube.com/watch?v=feY5JrgSpzE

https://www.youtube.com/watch?v=CB0h34eZUg8

https://www.youtube.com/watch?v=GONUvvKHWEA

+ Felsétest nyujtogyakorlatai: Mellizmaidat nyuijtsd
meg!!!
e Link:

https://www.youtube.com/watch?v=0wDcCYJm2lw

Mellizom Hasizmok Ferde hasizmok
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Trapéz izom nyujtasa Széles hazizom



https://www.youtube.com/watch?v=feY5JrgSpzE
https://www.youtube.com/watch?v=CB0h34eZUg8
https://www.youtube.com/watch?v=G0NUvvKHwEA
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+ Mellkas nyitasara szolgalo nyujtasok:

Bretzel Strech Chest opener
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FMS - korrekcios gyakorlatok:

e Ha a pontszamaid dsszesen 14-nél kisebb akkor
fokozott sérilés veszélynek van kitéve.

o Az értékelSlap rangsora alapjan végezd el a korrekcios
gyakorlatokat.

e Videdn fogod latni a feladatsort amit el kell végezned, minden
korrekcios teriilethez (P.L.: mély guggolas ) linket fogok
hozzaadni és igy a videdt kévetve el tudod végezni azokat a
korrekcios mozgasokat ami segit a sériilések megel6zésében.

e Egy héten 2x végezd el ezeket a gyakorlatokat.

e Nem kell mindig a teljes protokollt végig csinalni de kihivast
jelent6 részeket hajtsd végre!

e Avidedkban szerepl6 eszkozoket tudod helyettesiteni otthon,
ha nem taldlsz megfelel6 eszkozt segitek a megoldasban.

o Ezekkel a mozgasokkal csokkentheted a sériilés kockazatat.
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Korrekcios videdk - feladatok szerint:

1. Mély guggolas:
https://www.youtube.com/watch?v=GNK7ynSiaYc
https://www.youtube.com/watch?v=YynUFT0zHVM&t=68s
https://www.youtube.com/watch?v=YynUFT0zHVM

2. Atlépés korrekcio:
https://www.youtube.com/watch?v=XCgBjt8JpCo
https://www.youtube.com/watch?v=hnSZxxwuJ5Q

3. Kitorésben térd érintés:
https://www.youtube.com/watch?v=m5UUucPcCGQ

4. Vall mobilitas:
https://www.youtube.com/watch?v=ptGE4RPUems

5. Aktiv labemelés:
https://www.youtube.com/watch?v=-Zqujému9po
https://www.youtube.com/watch?v=-Zqujemu9po&t=22s
6. Feltolas fekv6tamaszba:
https://www.youtube.com/watch?v=79cLiRq3B18

7. Rotacio stabilitas:

https://www.youtube.com/watch?v=X7Gh6bg7plU
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« FMS - korrekcios video: Hossza vides /angol nyelv(i/ minden gyakorlatra

szerepel tobb korrekcids gyakorlat.

https://www.youtube.com/watch?v=9d1f4wvmh7M
Az aldbbi vided boka sériilések vagy boka problémak esetén, ezekkel a feladatokkal tudod
rehabilitalni a bokadat.

e Boka rehabilitacio:

https://www.youtube.com/watch?v=Sm1p5ijBp2cQ

https://www.youtube.com/watch?v=f6fTPTUI9g8
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