Edzés medicinlabdaval

A homokkal toltétt medicinlabdat mar a perzsa birkdzok is hasznaltak korilbelll 3.000 évvel ezel6tt, kés6bb
Hippokratész, az eurdpai orvostudomany atyja, is készitett dllatb6rokkel toltott medicinlabddkat, amelyeket
rehabilitacios célra hasznalt. A 19. szdzadban a medicina kifejezésben a ,,medicin” és a gyogyitas, egészség
szinonimava valtak. A medicinlabda az elmult évszazadokban az egészségmegbrzés egyik alapeszkdzeként
funkcionalt.

A medicinlabddt a sportolék elsésorban a torzs, a mellkas, a kar és labak 6sszetett fejlesztésére hasznaljak.
Sportsérilések rehabilitaciéjdban a kordbbi erd, alloképesség, mozdulat gyorsasag, robbanékonysag
helyreallitasara is kivaléan alkalmas.

Nemcsak dobni lehet a medicinlabdat, lehet vele kiilonféle jatékos paros- és sorgyakorlatokat is végezni
éppugy, mint egy sor egyéb gimnasztikai, altalanos er@sit6, a hajlékonysagot, mozgdskoordinacidt,
ligyességet fejleszts gyakorlatot is.

A medicinlabda elsGsorban az izomer6, robbanékonysag, a gyorserd, a mozdulat, reakcié-gyorsasag
fejlesztése céljabdl alkalmazhatd kivaldan. De hatékonyan haszndlhaté guggoldsok, kitorés variaciok
nehezitésére, a karok, vallak izomerejének fejlesztésére, de akdr hasizomgyakorlatok, feliilések,
torzsforgatasok progresszidjara is.

Az egyensulyt és mozgaskoordinaciot is fejlesztik az 6sszetett gyakorlatok: Keresztezések torzs el6tt,
mogott, dtaddsok egyik kézb6l mdsikba, nyolcasok leirdsa a labddval a torzs el6tt, koril, torzsdontések,
hajlitasok, forditasok, labdaguritdsok, dobasok, pattintasok foldre, falra, céltablara paros kézzel vagy egy
kézzel, hajitdsok, 16kések, ugrasok labdaval a kézben vagy a boka, térd kozé fogott labdaval végzett
gyakorlatok. A medicinlabda a fekvétamasz, a négyltem(i fekv6tamasz, fellilés nehezitésére is kivaldan
alkalmas.
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A medicinlabdas testedzés létjogosultsdgat igazolja az a tény, hogy az egyre-mdasra megjelend Uj
fitneszgépek, sporteszkozok kozott sem veszitette el népszerliségét, |étjogosultsagat az erénléti edzésben.
A medicinlabdara irdnyuld érdeklédést bizonyitjdk a fejlesztések, amelyek a medicinlabda kilonféle
valtozatainak kialakitasat eredményezték.

A medicinlabda nemcsak az iskolai testnevelésérak és az erdénléti edzések alapfelszerelése, konnyen
alkalmazhaté az otthoni edzésmunkaban is, sokkal élvezetesebbé, valtozatosabbd tehetjiik vele otthoni
edzéseinket.

Osszességében a medicin labda tehat egy rendkiviil hatékony eszkdz arra, hogy a sportolénk, jatékosunk
atletikus képességeit fejlessziik.

A medicin labdak fajtai:

- klasszikus medicin labda, (slam ball, dead ball), altaldban bér vagy Ujabban gumi boritasuak, a
kimeneti er6t rendkiviili médon fejlesztik, szinte egyaltalan nem pattannak vissza, igy max.erével és
sebességgel tudjuk példaul csapni a falhoz, f6ldhoz stb.

- pattané medicin labda, gumi boritasu, kemény labda, ami jol fejleszti a reaktiv erét.

- wall ball, biztonsagosabb a fogdsa, jelent6sen nagyobb a mérete a klasszikus medicin labdanal,
visszapattanasi tulajdonsdgdban a fentiek k6zo6tt van.

- fogantyuval ellatott medicin labddak, ezek nem dobasokhoz, hanem elsésorban er6sité gimnasztikai
gyakorlatokhoz lettek fejlesztve.

A labda sulyanak helyes megvalasztasa:

Minden esetben olyan sulyd, méret(i és tipusu labdat valasszunk mi megfelel a sportolé
képességeihez, testméretéhez — ha tul nehéz, akkor nem a robbanékony erét fogjuk vele fejleszteni,
mert nem fogja tudni vele a sportold a kell§ sebességgel és a kell6 mozgasminb&ségben végrehajtani
a gyakorlatot.
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Még miel6tt felkapnad a labdat és belecsapnal az edzésbe, néhany fontos tudnivalé:

e Mint minden edzés el6tt, igy itt is alaposan melegits be, kiemelt figyelemmel az izlletek
atmozgatasara!

o Megfelel6 terheléssel dolgozz! Olyan sulyu labdat vdlassz, amely nem olyan nehéz, hogy
lelassitand a mozgasodat.

e Mint minden suly megemelésénél, igy itt is figyelj oda az aranyszabalyra: talpak stabilan a
talajon, egyenes — kell6éen homoru hattal (nincs ,cicahat”), behajlitott térdekkel, stabil
fogassal vegyik fel a labdat a foldrdl.

e Nyujtast ne hagyd ki az edzés végén!

Medicin labda gyakorlatok, edzés medicin labdaval

Nagyon nehéz lenne a medicinlabddval végezhetd gyakorlatok teljes korét atfogéan bemutatni! A
medicinlabda-gyakorlatok kore tovdbb bdvitheté a kilonféle tipusu labdak alkalmazdasaval: a puha
medicinlabda olyan dobasokhoz kivald, amikor szeretnénk, hogy ne pattanjon fol a labda (A pattogd
medicinlabda ezzel szemben éppen célba dobdshoz, pattintdshoz a legjobb. A fogantyus labdak az emeléses,
rotaciods, lenditéses gimnasztikai gyakorlatok alkalmazott eszkdzei lehetnek.
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1. Alapgyakorlatok

e Medicin labda féldh6z vagasa — fej folotti tartasbol
Végrehajtdsa: Allj alapéllasba, térdek enyhén hajlitottak. Nyujtott kézzel tarts a fejed folott egy
medicinlabddat, majd emelkedj |abujjhegyre és egy gyors és erbteljes mozdulattal a karokat el6re-
lefelé lenditve vagd a foldhéz a labdat. A visszapattand labda (kiilondsen a pattand gumi

medicinlabda) roppant ,,aljas és bosszuallé”, egyszoval orrokra, fogra, fejre vigyazni!
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o "Elol-terhelt" guggolas
Végrehajtdsa: Tartsd a labdat vizszintesen mell vonaldban nyujtott kézzel, és guggolj le addig, még a
combod vizszintes nem lesz a talajjal (vagy legalabbis amig tudod tartani a megfelel6 testtartast, és
a talpak is a talajon maradnak). A gyakorlat szépsége, hogy a magunk el6tt tartott terhelésnek
koszonhet6en a hasizmaink kiemelt stabilizalé szerepben mikodnek, azért, hogy az optimalis
testtartast fenntartsuk. Haladoknak: prébalkozzatok az egyldbas guggolas technikajaval.

e Fekvitamasz, felemas fekvétamasz medicinlabdaval
Végrehajtdsa: Végezz fekvétamaszokat, ugy, hogy az egyik kezeddel labdan, a masikkal pedig a
talajon tdmaszkodsz. Lényegesen nehezebb és komplexebb, mint az eredeti. Haladdk prébdlkozzanak
a kdvetkezbvel: Miutan lenyomtal egy fekvétamaszt, guritsd at a labdat a masik kezed ala, és mehet
igy tovabb a gyakorlat.
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e Feliilés medicinlabdaval

Végrehajtdsa: Fekiudjlink hanyatt, szoritsuk a medicinlabddt a mellkasunkhoz, majd kezdhetjik a
felléseket. Haladdk tarthatjak fej folott is a labdat a fellilés kozben.

Sokering ybri sportés

e Egyldbas felhizds medicinlabdaval
Végrehajtdsa: Vegylink a keziinkbe a medicinlabdat, és allé pozicidbdl déljiink elére egyik ldbunkat
behajlitva, amig a labda térd ald nem ér. Fontos, hogy csip6bdl dolgozzunk, és a fenekiinket toljuk
hatra. Probdld a has és a farizom feszességének folyamatos, kontrollalt megtartasaval
kiegyensulyozni a poziciét, ne libikdkazz el6re-hatra. Haladéknak: Nehezebb lesz a feladat, ha
egyenes karokkal el6re emeled a labdat, mikozben el6reddlsz!

inii gyori sportért

Zgyitt a sokszi

Gy6ri ETO Hockey Club



e Guggolas és dobas medicinlabdaval
Végrehajtdsa: Allj a csipdszélességnél valamivel szélesebb terpeszben, a medicinlabdat tartsd a
mellkasod el6tt. Guggolj le mélyen, majd innen visszaemelkedve egy dinamikus lendilettel dobd fel
magasba a labdat, akar egy fallal szemben is allhatsz (wall ball). A visszaérkez6 labdat hagyhatjuk
leesni, és Ujra indul a gyakorlat, vagy biztonsagosan kapd el, és ezzel a lendilettel ujra a mélybe
guggolva j6het a kovetkez6 ismétlés.

e Orosz forgatas (russian twist)
Végrehajtdsa: Ulj le a féldre hajlitott térddel, ldbadat akaszd be a bordasfal (vagy barmilyen mas
nehezék ald), haladok tarthatjak a leveg6ben is, megemelve. A kezedben fogd meg a medicinlabdat,
és tartsd a mellkasod el6tt. Kissé délj hatra, ugy hogy a hatad végig egyenesen maradjon! A feladat,
hogy intenziven forgasd, rotdld a fels6tested mindkét oldalra, oda-vissza. A mozgas soran csak a
derekad forog, a csip6d nézzen mindig elére! Fontos, hogy ne a valladbél dolgozz, hanem a torzsedet
forgasd a tested felez6vonaldig!
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e Medicinlabdas sziik fekv6tamasz
Ha mar ugyis a foldon vagyunk és a tricepsziink se panaszkodjon. Helyezd a labdat a vallaid al3, és
végezz szliken fekvétamaszt. Tudod, tricepsz edzés: konyok, felkar szorosan a test mellett,
egymassal parhuzamosan tartva.

e Maedicinlabdas hidtartas térdhuzassal
A kiindul6 helyzet valtozatlan. A térdiinket a mellkasunkhoz hidzzuk, egyet-egyet mindkét oldalra,
amig birjuk. Ugyesebbek érintsék meg a térdiikkel a labdat is, mikézben vadul prébaljuk meg
stabilizalni a testhelyzetet minden porcikankkal.

e maedicin labdas pull-over!
Fekudjink hanyatt felhuzott térdekkel, és behajlitott konyokkel tartsuk a labdat két kézzel a
mellkasunk folott. Nyujtott karral (vagyis konyoknél enyhén hajlitva) engedjik le a fejink mogé a
lasztit egy félkdriv mentén, hogy éppen ne érjen le a foldre. Ezutdn emeljiik Ujra at a fejink felett a
mellkasunkhoz. Haladébbak bdvithetik a feladatot: itt leengedik a labdat a mellkasukhoz és
felnyomjak, esetleg kicsit ki is |6kik a magasba.
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Osszegezve a fenti 10 alapgyakorlat:

Medicin labda f6ldhoz csapds

El6l terhelt guggolas

Fekv6tamasz medicin labda atgorgetéssel
Felllés medicin labdaval

Egylabas felhuzas

Guggolasbdl dobas

Orosz twist

Medicin labdas sz(ik fekvétamasz
Medicinlabdas hidtartas térdhuzassal
Medicin labdas pull-over nyomassal/dobassal

AN N N N N N N

2. Rotacios erét fejleszt6 gyakorlatok:

A jégkorong sportagban annak sportagspecifikus igényei szerint, kiilonos jelentésége van a rotacids erG6t
fejleszt6 gyakorlatoknak.

e Dobas térdelésbdl rotacioval: Térdelj szemben a fallal, oldalrél csapd a falnak maximalis erével,
enyhén hajlitott karral..., oldalanként 8-12 ismétlés. Amire figyelj: hat végig egyenesen, az er6 a csip6
tolasabdl, 16késébdl jojjon, végpozicidban a farizmok teljesen aktivalva, megfeszitve.

e Dobas allasbol rotacioval: Allj szemben a fallal, a labda a csipéd mell8l indul, a csipé dinamikus
nyujtasaval csapjuk a labdat maximalis erével a falhoz. oldalanként 8-12 ismétlés. Amire figyelj: A
gyakorlat térzs dontés mozdulattal indul, a labdast a csipé mellé kell vezetni, végpozicidban a
farizmok teljesen aktivalva, megfeszitve.
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e Dobas oldalt allva rotaciéval: Allj oldalt — picit tavolabb- a falhoz, a falhoz kdzelebb 1évé 1ab enyhén
a fal felé fordul, a labda a csip6 mellél indul, innen egy gyors csipé forditassal maximalis erével dobjuk
a labdat a falnak, a tavolabb |évé 1ab sarka a mozdulat utan fordul, véghelyzetben a csip§ szembe néz
a fallal, a farizmok teljesen megfeszitve. Végezhetjlk kitdrés pozicidban is. Amire figyelj: A tavolabbi
Iab a talpparnan fordul, véghelyzetben a csipd szembe keriil a fallal, a torzs végig feszitve.
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3. Teljes testes koredzés medicin labdaval

e Az edzés a 5-10 medicinlabdas alapgyakorlatbdl all, mellyel minden nagyobb izomcsoportot
hatékonyan megdolgoztatunk.

e Egy gyakorlatot 30 masodpercig végezz folyamatosan, vagyis fél perc alatt csindlj annyi
szabalyos ismétlést, amennyi a csovon kifér!

e A gyakorlatok ko6zott nincs pihend, csak annyi, ameddig elkezded a kovetkezé gyakorlatot.

e (Ha nincs lehetdséged id6t mérni, akkor 16jj be egy kell6en szép ismétlési tartomanyt — 15-
30 ismétlés, és hajra!)

e Halejarta 10 gyakorlatra szant id6keret, akkor tarts 2-4 perc szlinetet, majd johet a kovetkez6
kor! Kezd6knek: 1-2 kor, kozéphaladd: 2-3 kor, haladé: 4-6 kor

|_5 STEF FULL AOIDY NEDICINE BALL WORKTL ]

llNE ARM MEDIGINE BAI.I.

Begin by lying on your back on Ihegau nd with your legs stralght and

your ball.Tuckthe
n llng ur v tes fr
floor. e, brin r your
head to perform a nch motion. After abr :
return to the starti n
 —

Startwitha medicine ball n the grounda feu et nfrontof you. with
nd place your hands on

“ o : m“;écyi: i kV BodyCompBlueprint.com
' i o ' BODY.COMP.-BLUEPRINT.

5. Egyéb medicinlabda gyakorlatok

A medicinlabda gyakorlatokat kombindlhatjuk mas eszkdzokkel, példaul fit labdaval,
labdavetével. Vagy végezhetlink 6sszetett gyakorlatok, mint példaul a négylitem( fekv6tamasz
medicin labdaval.
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Hasznos, ajanlott videodk:

1. 4 utemli fekvétamasz medicin labdaval: https://www.youtube.com/watch?v=749tma7-
xHc&list=PLoHRvmyJBRr6 DNbkfRfp67TwFFHN4G5J-

2. Maedicinlabda gyakorlat has-és combizom erGsitéséhez, csip6emelés:
https://www.youtube.com/watch?v=iUKc6ylOLHI&list=PLoHRvmyJBRr6 DNbkfRfp67TWFFHN4G5J-
&index=2

3. Maedicinlabda gyakorlat hasizom erdsitéséhez, russian twist:
https://www.youtube.com/watch?v=BgOcPzDCFHM&list=PLoHRvmyJBRr6DNbkfRfp67TwFFHN4G5)-
&index=3

4. Medicinlabda gyakorlat torzs és vallizom erdsitéséhez: https://www.youtube.com/watch?v=jKw-
EXslmzU&Iist=PLoHRvmyJBRr6 DNbkfRfp67TwFFHN4G5J-&index=4

5. Maedicinlabda gyakorlat a combizom erdsitéséhez, guggolas nyujtott karral:
https://www.youtube.com/watch?v=IsAU4hcRLOg&list=PLoHRvmyJBRr6DNbkfRfp67TwFFHN4G5)-
&index=5

Készitette:

Nagy Akos — erénléti edz8, Gy6ri ETO Hockey Club

Fontos informacioé: A publikacidban szerepld gyakorlatok, képzési, oktatasi és edzés-mddszereket a felhaszndlé minden esetben
a sajat kockazatara és felelGsségére végzi és haszndlja. Azok szakszer(tlen alkalmazdsdbdl ered6 barmilyen karosodasért,
sériilésért a szerz6 nem vallalja a felelsséget.
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