FUNKCIONALIS

EDZES HELYESEN

A funkcionalis edzések viragzasa a szemunk elétt zajlik, ami nem

csoda, hisz a leghatékonyabb edzésformak egyikérdl van szo.

Hatékony azonban csak ugy lehet, ha az adott eszkdzt (jelen esetben

edzésmodszert és edzéseszkozoket) megfeleléen hasznaljuk. Errél

beszélgettink Rajnay Kata gyogytornasszal, a Gyogytornaszda
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A funkcionalis edzés alapgon-
dolata, miszerint egyszerre
tébb izmot, izomcsoportot
tréningezzunk, tagadhatatla-
nul jo. Mar csak azért is, mert
nincs olyan mozgas a hétkéz-
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A funkcionalis edzés
jol kivitelezve és
a mélyizmok megfelelo

aktivizalasara fokuszalva egy

olyan edzésforma, amely
a minden mozgas alapjat

képezo stabil medencekoézpont

kialakitasara képes, akar

komolyabb eszkozsziikséglet

nélkiil.
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napi életunk soran, amiben
egyszerre csak egy izom venne
részt, minden mozgasunk
izomkapcsolodasok, izom-
6sszehuzodasok sorozata.
Bizonyos izmok végzik a moz-
gast, az ellentétes mukodéstek
pedig fékezik — mondja Rajnay
Kata.

Elédnye ennek az edzés-
formanak, hogy — megfeleld
kivitelezés mellett — akar
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hétkéznapi mozgasok, akar
sportmozgasok energiata-
karékosabb, hatékonyabb
kivitelezésére fejleszti a tes-
tlnket. Ha megfeleld ten-
gelyek mentén, tudatosan
kapcsoljuk be az izmainkat, az
sporttevékenyseég esetéen tel-
jesitményfokozo hatasu lehet,
javithatja a koordinaciot és
segit, hogy a megfelelé izmok
kapcsoljanak be a kulénbdzd
mozgasok soran, azonban,
ha nem megfeleléen hasz-

naljuk, rombolhatjuk is vele

a testunket. A legtdbb esetben
az a hiba, hogy nem megfele-
6en kivitelezik a funkcionalis
edzésen kiadott feladatokat,
vagy nem megfelelé foko-
zatossaggal, az alapok elsa-
jatitasa nélkul, mondjuk egy
5-10 éve aktivitast nem veégzé

embernél rogtén belevagnak
olyan dinamikaju és terhelésu
gyakorlatba, amit heti tédbb
edzeést végzd emberek tudnak
csak megcsinalni.

A funkcionalis edzés meg-
kezdése el6tt minden esetben
javasolt lenne szakember fel-
keresése, mivel szamos edzést
hivunk funkcionalis edzésnek,
az ahhoz szukséges eszkdzdket
pedig funkcionalis eszk6zok-
nek. Funkcionalis edzésnek sza-
mit egy sajat testsulyos edzés,
amihez nehezitésként tehetlink
instabil felszint vagy elasztikus
ellenallast, de funkcionalis
edzés egy kettlebell-, hot iron-
vagy pilatesora is. Minden moz-
gasra igaz az, hogy az alapokat
meg kell tanulni! Precizen, akar
szemeélyi edzés keretében, illet-
ve javasolt Uj mozgasok meg-
kezdése eldtt megkérdezni egy

gyogytornaszt, hogy az adott
mozgasforma ajanlott-e a spor-
tolni vagyonak.

MEGELOZES

ES GYOGYITAS
Gyodgytornaszként mi magunk
is sokat alkalmazzuk a funkcio-
nalis tréninget a prevencioban
vagy a rehabilitacio azon sza-
kaszaiban, ahol az mar lehet-
seges. Véleményunk szerint az
instabil eszk6zdk és a rugalmas
ellenallasok azok, amelyeknek
minden oran, foglalkozason
eld kell fordulniuk az eszkoz-
hasznalatunkban, mivel a stabil
alapok elsajatitasahoz nélku-
l&zhetetlenek. Ilyen eszk6zok
a softball- vagy pilateslabda,

amit akar a térdek koze szoritva,

akar a medence ala helyezve
is zsenialisan lehet alkalmazni.
Masik hatékony eszkdz a ,nagy-
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labda” vagy gimnasztikai labda,
szamos felhasznalasi lehetd-
séggel, akar hatso, akar elulso,
akar oldalso lanc tréningezé-
sére. A bosu vagy mas instabil
eszkdzdk, melyek az also vég-
tagi tréning nélkulézhetetlen
eszkdzei, zsenialisan bevethe-
ték a core-tréning nehezitésé-
re. Elasztikus ellenallasra pedig
gumiszalagok, minibandek,
orias gumipantok, amelyekkel
az also végtagi edzések mellett
a dinamika, a robbanékonysag
fejlesztése vagy éppen a felsé
végtagi er6 és dinamizmus fej-
lesztése is lehetséges.

Fontos azt is tudni, hogy
mint minden mozgasnak,
ennek is vannak fokozatai,
és csak a fokozatossag elve
szerint lehet a sajat testsulyos
edzeésben is ilyen eszkdzdket
alkalmazni. Az els6 lépés min-
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dig az, hogy a legegyszerUbb,
legnagyobb alatamasztasi fel-
szinen, stabilan is képes legyen
az ember kivitelezni a felada-
tot. Amennyiben ugy képes
szabalyosan kivitelezni, akkor
mehetnek a plusznehezitések.

A sajat testsulyos mozgasokat
tényleg szinte mindenki csinal-
hatja, aki képes a megfeleld ki-
induldhelyzetben, megfeleléen
kivitelezni a feladatot. Az eszko-
z6s gyakorlatoknal viszont mar
nehezebb a dolog, ott vannak
azért olyan kihivasok, melyek
elétt komolyabb felkészulésre
van szukség, ami nem azt jelen-
ti, hogy nem lehet végezni, csak
a megfeleld alapizomzat és
testtudat nélkul komoly prob-
lémakat okozhatnak (ilyenek
példaul a sulyzos edzések vagy
a csak instabil eszkdzokkel veg-
zett tréningek). |DF
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