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Stabil-mobil izUletek

e |zuletek strukturdja

* Gumiszalag példa: teljesitmény
* Lanc példa: sértlés

« Agyéki szakasz és torzserd

Cervical Spine
(stability)

Thoracic Spine
(mobility)

Lumbar Spine
(stability)

Hip
(mobility)

Knee

Ankle
(mobility)




Torzs stabilizacio - izomf(z6

e Hasizmok
 Meély hatizmok
e Farizom
e Rekeszizom
e Légzés
e  Torzsfeszilés
e Sprint, boksz
e Sulyemelés
e Qv




Torzs stabilizacio szerepe

« Agyéki gerincszakasz védelme
 Sérulés megel6zés
* Erdékifejtések kozpontja: kézfogas teszt
e Lovés
« Utkozés
 Korcsolyazas
e Teljesitmény maximalizalas: el6feszulés
e Torzsers és csipd mobilitas kozotti osszefliggések

e Tomegkodzéppont mozgatasa
 ErGatvitel az agyéki szakaszon




Korcsolya technika és torzs stabilizacio

 Alap torzser6sit6 gyakorlatok
e Teljes izomflzb

«  Torzsemelés minden iranyban

Maximalis erékifejtés

Tarsas gyakorlatok fontossaga

e  Torzs mozgatd izmok

Tamaszhelyzet variaciok

*  TOrzs stabilizdlé izmok — anti-flexio/lateral flexio/extensio

Nagy sebességl torzsizom erdsités

. Iranyvaltasok

Erdsitd csipd mobilizacio

. lzomf(iz6 aktivalasa csip6 mobilizalé gyakorlatok végrehajtasa kozben




Korcsolya technika és torzs stabilizacio

 Fékezés
e Oldaliranyu eré
 Excentrikus erékifejtés
 Testsuly emelés, sillyesztés
e Oldal iranyu torzsizom erésités
. lzometrikus / izotdnias izomfeszulések
. Stabilizacio
o _énti-lateral flexio,_aﬁti-rotatio, antj-flexio

Csollak Marko




Korcsolya technika és torzs stabilizacio

 El6re gyorsulas
e Testsuly athelyezés: el6re dblt helyzet
 Hasizmok fontossaga

 Torzserdsit6 gyakorlatok
. lzometrikus / izotdnids izomfeszulések
. Préselés
. Anti-extensio




* |rdnyvaltds / testsuly athelyezés
 Egy fékezés és elindulds egylittese
 Teljes mozgastartomanyban végzett torzsizom erdsité
. Boxon vagy padon végzett gyakorlatok
. Nyujtasi reflex
 Maximalis sebességl torzserdsitd gyakorlatok
*  Tarsas gyakorlatok: maximalis er6kifejtés

«  Teljes izomf(iz6
. Kartartas-csere, dobas, |6kés




Korcsolya technika és torzs stabilizacio

e |Labtartas-csere

Torzsfeszulés: a medence és az agyéki gerincszakasz fixalasa
e Stabil medence — mobil csipé

e Ellentétes kar-, labmunka

A torzsizom és a mobilizacio kapcsolata
. Erdsité mobilizacio

Minden csipémobilizalé gyakorlat torzser8sitéssel 6sszekapcsolva a leghatékonyabb
Teljes izomf(iz6 a valoédi mobilizacidért




Torzs stabilizacio es csipd mobilizacio

 Valodi mobilizacio




Korcsolya technika
Torzserd és csipd mobilizacio

e Fékezés
Oldalplank variaciok




Korcsolya technika
Torzserd és csipd mobilizacio

 Elindulas
 Plank és hid variaciok
* Farizom
* Csip6horpasz izom
* Anti-extensio és anti lateral flexio kartartas-cserevel




Korcsolya technika
Torzserd és csipd mobilizacio
 Elbre korcsolya technika l
. Tolas
. Hid variaciok
. Terpesz variacidk
. Labtartas-csere
. Plank és hid variaciok

. Dinamikus mobilizacid

. Ellentétes kar-,l1abmunka




Korcsolya technika
Torzserd és csipd m

uuuuu

* El6Sl keresztlépés — =
* Terpesz variacidk e S
e Térdemelés
 Oldalplank variaciok




Korcsolya technika
Torzserd és csipd mobilizacio

 ,Crosby”
 Hid és plank variaciok
e Térdemelés oldalra




Korcsolya technika
Torzserd és csipd mobilizacio

 Also végtag er6gyakorlatok

* Teljes mozgastartomany — stabil helyzetbeni er6kifejtések
* Nyujtasi reflex — balansz

 Antierbk

* Dobasok, [6kések




K6szo6nom a figyelmet!




