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Mi az a funkcionadlis tréning?

Egy olyan edzésmoddszer, amelynél a egyes izomcsoportokat nem
izoldltan, hanem  kulénb6z6  mozgdsmintdkba  integrdltan
gyakoroltatjuk. Ezért ,integrdlt tréning”-rél is beszélhetink. Az
izUleteket és izmokat minden lehetséges dimenzidéban [ sikban an.
ldnc-szisztémdaban mozgatjuk, ezdltal teljesitménydk javul.




A funkcionadlis tréning alapelvei

« Nem izmokat edztiink, hanem mozdulatokat gyakorolunk

« Minden mozdulat tébb izlletet vesz igénybe

«  Minden mozdulat legalabb két sikban zaijlik

« Minden mozdulat megszdlitja a szenzomotdrikumot

« A mozdulatokat a neutrdlis test- ill. izUleti helyzetekbdl inditjuk

« Egy mozdulatndl el6sz6r stabilizGlunk, és csak azutdn inditjuk el a mozgdast

- Egy gyakorlat kivitelezésénél és az ismétlések szdmdandal a mozgdsmindség
a donto

« Minden mozdulatot olyan mddon, olyan tempdban kell végezni, hogy a
sportold képes legyen mindezt kontroll alatt tartani



A  funkciondlis tréning elonyei a
hagyomadnyos silyzoés edzéssel szemben

Hagyomdnyos edzés:

« egy izomra fokuszal

- Ulve vagy tdmasztott pozicidban végezzuk

« izoldlt és kevésbé funkciondlis mozgdsminta

- dkeringési rendszerre kevésbé van hatassal

« a4 gépeken az izdleti szalagoknak a vezetett mozgds miatt kevésbé kell
stabilizalni




A  funkciondlis tréning elényei a
hagyomadnyos stlyzos edzéssel szemben

Funkciondlis tréning:

- tobb izmot stimulal egyszerre — —
« atérzsizmok stabilizalnak, ezaltal egyidejlleg azokat is fejlesztjuk
- gyakorlatias, funkcionalis mozgdasminta

« komoly terhelés a keringési rendszerre is

- azizuleti szalagok jobban részt vesznek a stabilizalasban
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