INTIM TORNA

A torndhoz biztonsagos kornyezetet teremtsiink, a kozellinkben ne legyen olyan eszk6z, amit
leverhetiink, vagy magunkra donthetlink.

Az egyes gyakorlatokat annyiszor ismételjik, ahanyszor szabalyosan, faradas nélkdl
kivitelezhet6ek. Ez lehet 5-sz0r0s, vagy 10-szeres ismétlés. A gyakorlatok kozott szilkség esetén

rovid sziinetet tarthatunk.

Haton fekvé helyzet

A haton fekv6é helyzetli gyakorlatokat keményebb dgyon vagy kanapén, de legjobb
tornamatracon végezni a foldon, amennyiben nem okoz problémat a foldre lefekvés és onnan
felkelés. Haton fekvésben karok nyujtva a torzs mellett, arccal a plafon fele tekintlink, labak

talpon kis terpeszben egymas mellett.

Gyakorlatok - bemelegités:

1. nyujtva emeljik a karokat ful mellé, mély leveg6t vesziink orron keresztiil, majd szajon fujjuk
ki a levegdét és lazitunk (ismételjiink 3-4szer)

2. hasizmunkat feszitjik, jobb labbal bicikliziink el6re -hatra, majd a bal Iabbal

3. hasizmunkat feszitjik, jobb labat nyujtjuk el6re a comb folytatasaban és koroket irunk le
kifele, majd befele, térdiink felfele nézzen végig

4. kozepes méretli labdat vagy kisparnat tesziink a térdek kozé, beleszoritjuk a térdeket majd
lazitunk

5. Osszeszoritjuk a labdat vagy parnat, tartjuk a szoritast és igy nyujtjuk a jobb érdet a comb
folytatasaba, majd visszaengedjik és lazitunk, utana a bal Iabbal

6. kivesszik a labdat vagy parnat és a bokakat dsszezarjuk, a térdeket pedig nyitjuk terpeszbe,
majd dsszezarjuk

7. bokak zarva egymas mellett, térdeket oldalra kiengedjik és megtartjuk oldalt, innen a
labakat felvaltva oldalra nydjtjuk a leveg6be

8. kis terpeszben talpon a két lab, medencénket emeljiik magasara kozben a has és farizmokat
feszitjuk



9. jobb lab nyujtva a matracon, bal l1ab talpon, igy ebben a helyzetben emeljik a medencénket
és a nyujtott jobb labat, utdna megcseréljik a [abak helyzetét

Gatizom gyakorlatok: a gyakorlatok kozott, ha érezziik, hogy faradunk, végezziink levezets és
nyujté gyakorlatokat is, melyeket lejjebb tlintettlik fel.

10. teljes feszités (tovabbiakban 4.szint), majd teljes lazitds, kényelmes lassu tempdban
11. feléig huzzuk fel (tovabbiakban 2.szint), majd tejesen ellazitjuk

12. felhuzzuk a 2. szintre, onnan a 4. szintre, majd teljesen ellazitjuk

13. felhuzzuk a 4. szintre, visszaengedjiik a 2. szintre, majd teljes lazitas

14. felhuzzuk a 2. szintre, onnan a 4. szintre, majd vissza a 2. szintre és teljesen ellazitjuk

15. felhtzzuk a 2. szintre, onnan a 4. szintre, vissza a 2. szintre, fel a 4. szintre, vissza a 2. szintre,
fel a 4. szintre, vissza a 2. szintre majd teljes lazitas (3-szor huztuk fel a 4. szintre)

16. ugyan ez, csak 5-sz6r huzzuk fel a 4. szintre és csak utdna lazitsunk

17. gyors teljes feszités és lazitas

18. felhuzzuk a 4. szintre és tartjuk 3 masodpercig, majd teljesen ellazitjuk
19. felhuzzuk a 4. szintre és tartjuk 5 masodpercig, majd teljesen ellazitjuk
20. felhdzzuk a 4. szintre és tartjuk 10 masodpercig, majd teljesen ellazitjuk
21. felhdzzuk a 2. szintre és tartjuk 5 masodpercig, majd teljesen ellazitjuk
22. felhldzzuk a 2. szintre és tartjuk 10 masodpercig, majd teljesen ellazitjuk
23. a gatizomzat elsé felét (hugycs6 koriili rész) feszitjlik, majd lazitunk

24. a gatizomzat hatso felét (végbél korili rész) feszitjiik, majd lazitjuk

Torokilés: labakat nem kell szorosan behuzni, laza toérokilésbe helyezkedjink el, kezekkel
magunk mogott tdmaszkodunk

25. teljes gatizomzatot megfeszitjik maximalisan, majd lazitunk

26. a gatizomzat ellilsé felé feszitjlik, majd lazitunk



27. egyenes torzsinkkel el6re d6link, kezekkel magunk mellett, vagy eldl tamaszkodunk és igy a
gatizomzat hatso felét feszitjik meg, majd lazitunk
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Levezetd és nyljté gyakorlatok: sziikség esetén, faradaskor a gatizom gyakorlatok kozé iktassunk

be néhany levezet6 gyakorlatot

28. térdeket felvdltva a hasunkhoz huzzuk
29. bokakat 6sszezarjuk a térdeket pedig terpeszbe nyitjuk és zarjuk

30. hashoz huzzuk a jobb térdet, majd a balt is, keziinkkel megfogjuk a térd alatt a labakat és
terpeszbe nyitjuk a hasunkon a két labat, térdeink hajlitva maradnak, igy mély levegé6t
veszlink orron keresztil a hasunkba, majd szajon at kiengedjiik a leveg6t

31. négykézlab helyzetbe helyezkediink el, ha a térdiinknek ez a helyzet nem fajdalmas, és
rauliink a sarkunkra, labak terpeszben legyenek, igy mély leveg6t vesziink orron keresztiil a
hasunkba, majd szajon at kiengedjiik a leveg6t



