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Eddzo Rud

Gyakorlat 1.
Mell-¢és vallizom: alapallas, vallszélességli egyenes allas, a térd kicsit hajlitott, a suly a
sarkokon,tartsa a rudat mellmagassagba és tolja ezt elore, hatra.

Gyakorlat 2.
Gerinizom, combok: alapallas, dontse meg a felsotestét egy kicsit elore, térde legyen kicsit elolrébb
a sarkanal. Lazan tartsa maga elott a rudat és mozgassa azt elore, hatra.

Gyakorlat 3.
Kozépgerinc-€s lapocka: alapallés, vallszélességben magastartas, tartsa a rudat lazén a feje felett, a
vallat tartsa lent, hiivelykujjak felfel¢ mutatnak, mozgassa a rudat fel- majd lefelé.

Gyakorlat 4.
Hat-és mellizom: alapallés, vallszélességben magastartas, tartsa a flex rudat lazan mellmagassagba,
a hiivelykujjak a test felé mutatnak. Majd mozgassa azt elore, hatra.

Gyakorlat 5.

Ulsizmok: alapallas, majd doljon be vallszélességben, nyujtsa ki karjait eldre, arccal a foldnek.
Tartsa a flex bar rudat mindkét kezével, a hiivelykujj a test felé mutat. Mozgassa a rudat elore és
hatra.

Gyakorlat 6.
Vall- és felso hatizom: alapéllas, majd vallszélességii magastartas, térd kicsit hajlitott. Tartsa az
eddzo rudat egy kézzel vallmagassagban, és mozgassa jobbra és balra. (kezeket cserélni)

Gyakorlat 7.
Csipo- és 1iloizmok: alapallas, egyenes tartas vallszélességii terpesszel, majd emelje meg egyik
labat, mig a test sulya az egyik 14brdl a mésikra telepszik. Mozgassa a rudat jobbrol balra.

Gyakorlat 8.

Ul6- és combizmok: alapallas, dontsiik meg egy kicsit a felsotestet, emelje a hatsé 1abat, a térd a
tartolabon legyel a sarok felett. Tartsa a flex rudat vallmagassagba, és mozgassa azt eldre és vissza.
(kezeket cserélni)

Gyakorlat 9.
Hasizom: alapallas, iiljon le egy kicsit hajlitott térddel a foldre, lazén tartsa maga el6tt a rudat, és
mozgassa azt parhuzamosan a combokkal.

Gyakorlat 10.
Uls- és combizmok: alapallas a foldon térdelve az egyik karunkat eldre nyomva. Tartsa a rudat
lazan, a hiivelykujjak és az arcunk a foldre nézzen és mozgassuk a rudat elore, hatra.

Gyakorlat 11.

Uld-comb- és karizmok: alapallas oldalasan iilve. A kénydk a vall alatt, az alsé6 comb behajlitva, a



felsd comb kinylijva. Mozgassa a flex bar rudat eldre és hatra pArhuzamosan a combbal.

Gyakorlat 12.

Comb- és csipdizom: alapallés oldalasan a f6ldon, a konydk a vall alatt , a felsé comb kinytjtva.
Tartsa a rudat lazan felfelé, emelje a csipdjét és feszitse a felsbcombjat és mozgassa a rudat fel és le.
(kéz csere)

Gyakorlat 13.

Uldizmok: alapallas, fekiidjon a hatara, majd nyomja ki/fel egyik labaval az alsotestét. Ulep és a hat
egyenes legyen. Emelje a mésik labat térd magassagba, a combok parhuzamosak legyenek. Tartsa a
rudat lazan mindkét kezével, emelje a csipdjét €s nyujtsa ki a felsdé combjat. Mozgassa a rudat fel-
¢s le. (kéz csere)

Gyakorlat 14.
Ulsizmok: alapallas fekiidjon a hatara tigy, hogy a labait/sarkat felelé nyomja. Az ujjak lefelé
allnak, mozgassa a rudat elore hatra, parhuzamosan a combokkal.

Gyakorlat 15.
Alapallas: karok hatul, feszitse meg karjait, lazan tartsa a rudat mindkét kezével, és mozgassa azt fel
¢s le. Ez a gyakorlat erdsiti a hatizmait.

Gyakorlat 16.

Karok és egyensuly: alapallas a torzset kicsit elore dontve, emelje az egyik labat. Tartsa a rudat a
kezében ¢és az egensulyat is. A karok a fej felet vannak, és a rudat emelgetjiik fel, le.

(14b csere)



