Rudsport elemek a
gyakorlatban

Kezdd, k6zéphaladd és haladd I. és halado .

szint
(Nézz bele, mielbtt megvadsarolndd!)

“Dreaven

Irta és szerkesztette: Bartos Kriszta



A kényvben szerepll elemek a Pole Heaven Studio Kft. tulajdondban Iévé Pole
Heaven szintrendszer alapjdn kertiltek meghatdrozdsra.

A kényv anyaga, beleértve a képeket is, szerzbi jogvédelem alatt
dll: terjesztése, mdsoldsa sajat felhaszndldson kiviil részben, vagy
egészben is tilos.

A kényv megirdsa sok idémbe, energiamba, tanuldsomba keriilt.
Hdldsan készéném, ha tamogatod a munkdmat azzal, hogy ezt
tiszteletben tartod, és nem osztod meg mdsokkal.

Ha tgy gondolod, hogy van olyan ismerdsdd, akinek hasznos
lehet, akkor ajanlid neki, hogy vdsdrolja meg 6 is, vagy ha
ajandékba szanndd, keress batran. Készéném!

Irta és szerkesztette: Bartos Kriszta
Fotok: Kurcz Orsolya

Modell: Kirdly Fruzsina, Paulek Mirella & Bartos Kriszta



El6szo

Udvézéllek!

Azért alkottam meg a Rudsport elemek a gyakorlatban kényvet, hogy segitsek
Neked az otthoni gyakorldsban. Véleményem szerint csak és kizdrdlag egy
kényvbdl (nem csak ebbdl, semmilyenbdl) nem fogsz megtanulni Ugy igazdn
rudazni, mindenképp sziikséged lesz pdr ordra egy képzett rudsport edzével.
Ennek ellenére teliesen az alapoktdl épitettem fel a gyakorlatokat, mert rengeteg
informdacio hangzik el az ordn, amit lehetetlen megjegyezni, itt viszont bdrmikor
elolvashatod.

A teljes Pole Heaven szintrendszer, ami tartalmazza a kezdd, kézéphalado és
haladd ‘szintet, a 10 éves edz8i tapasztalatomra épiil. Osszesen 218 db, a
fokozatossdg elvét-kévetd gyakorlatot és kombindcidt tartalmaz. Ezeket teljesive
tanitvanyainkat profi szintre soroljuk.

Ebben az ingyenes demo fiizetben pedig 3*6, azaz 18 gyakorlatot fogsz taldini,
minden szintrélvdlogatva.

Mivel minden ember teste mds, ezért elbfordulhatnak eltérések abban, hogy ki mit
tart nehéznek. A szintrendszer kialakitdsa sordn egy dtlagos felnétt né testét
vettem alapul. Amennyiben valamilyen gyakorlatndl mégis ugy érzed, hogy
tulsdgosan megterhel6 az iziileteidnek, izmaidnak, akkor azt hagyd ki, és késébb
térj vissza ra!

Ha megtetszett a kényv felépitése, és szeretnéd megvdsdrolni Gket, akdr
egyesével, akdr csomagban, akkor vedd fel velink a kapcsolatot az
bartos.kriszta@poleheaven.hu e-mail cimen keresztil.

Viagjunk is bele!
Szuper gyakorldast kivanok Neked!

KRiszta
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Mindig melegits be, edzés utdn pedig mindig nyljts le! Ha 6ndlléan nem
boldogulsz, akkor talalsz hozza segitséget a Pole Heaven YouTube csatorndjan
ingyenesen.

Az edzés elején, a bemelegités utdn érdemes néhany erdsité gyakorlatot (3-4
féle) végezni. Ezzel kapcsolatban is taldlsz segitséget a Pole Heaven YouTube
csatornajan.

Ha dgy érzed, hogy extra nyUjtasra van sziikséged, azt is megtalalod a YouTube
csatornankon.

belsé kéz: ridhoz kdzelebb esé kar
kiils6 kéz: rudtdl tavolabb esé kar
belsd l1ab: rudhoz kdzelebb esé 1ab
kilsé lab: radtdl tavolabb esé lab

PwnNE



Kezdé alapfogdsok és tartdsok a rudon

1. Baseball fogas
e 4 ujjnéz az 6todikkel szemben, a
hivelykujj a legfelsé ujj
e csukldd ne legyen megtorve

2. Monster fogas
e helyezd a rudat a mutatoé és kézéps6
ujjad kozé, a tobbi ujjad pedig lazan
fekiidjon rd a radra
e akarod végig legyen nyujtva

3. Malomkerék fogas

e belsé kézzel lent fogj baseball
fogdssal, a felkarod legyen
parhuzamos a talajjal

o kiils6 kéz fent fog, szintén baseball
fogdssal

e akiilsé kéz ne legyen teljesen
nyujtva, igy tudsz bicepszbdl is
dolgozni




Ez a 3 dolog a legfontosabb, miel6tt barmilyen forgdsba kezdenél.
Nagyon fontos, hogy megfelel6en sajatitsd el az alapokat, hiszen erre fog
éplilni a tobbi elem.

1. kiindulo péz
e lazdn dllj meg a rad mellett

2. alapallas

e el6sz6r mérd ki a TE egyéni 3
tdvolsdgodat a rudtdl ‘|T

e Dbelsé kézzel fogd meg a rudat 1
baseball fogassal

e huzd le a kezed ugy, hogy az alkar
felfeklidjon a rudra, a felkar pedig
parhuzamos legyen a talajjal,
koézben annyira tavol allj, hogy a
tested is parhuzamos legyen a
raddal

e 3llj féltalpra (nem labujjhegyre)

e told fel a kezed lgy, hogy teljesen
nyujtva legyen

o figyelj ra, hogy a csuklé
ne torjon meg

3. alapséta
e miutan fixaltad az alapallast, par |épést tegyél meg a ruad kordl
ugy, hogy tartod a pdzt és a tavolsagot



4. beforgato mozdulat

amennyiben az alapséta
rendben van, akkor allj meg, l
majd indulj el ujra, és tegyél I|

‘-,f
meg 3 |épést
belsé — kiils6 — belsé (szabad
[dbad a kiilsé 1ab lesz, tehat a

testsulyod a belsé labadon van)
kuls6 labad hozd koriven, és
mikozben féltalpon szembe
fordulsz a ruaddal, a kilsé
kezeddel is fogd meg azt

%
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= kiils6 labad bokajat akaszd a ridra ugy, hogy a
vadlid felfekszik a rudra, a térd belsé része
hozzaér a rudhoz, a combod pedig
parhuzamos a talajjal

= kils6 kezed egyszerre érkezik a labaddal,
nagyjabdl mellkas magassagban kell majd
fognod, hogy karbdl el tudd tolni magad a
radtél (ha a kormeid nem latod, akkor
rendben van a fogas)

= beforgatas kozben lgyelj arra, hogy ha nem
forogni szeretnél, csak az akasztast fixen
megtartani, akkor erGsen feszitsd meg a hasad
és a feneked



legtobbszor el6fordulé hibak

e azakasztott ldbad combja és |labszara nem derékszégben all =>
tul kozel / tavol allsz a rudtdl
odllitsd be Ujbdl a tavolsagot, amit ugy is
megprobalhatsz, hogy szemben 4allsz a raddal,
akasztod a bokad, a vadlid felfekszik a rddra, a combod
parhuzamos a talajjal, a foldon |évé ldbad pedig
nyujtva, teljesen parhuzamosan van a ruddal
e nem tudsz megallni a ruddal szemben, tovabblendiilsz
o szembe fordulas kdzben feszitsd meg a hasad
e mellkashoz huzod a rudat
o kuls6 kézzel tolsz? => merre all a csukléd?



A ,Rudsport elemek a gyakorlatban kézikonyv kivonat” tovdbbi lapjain a Pole
Heaven Studid egyedileg kifejlesztett kezd6, kozéphaladd és haladd
szintrendszere szerinti gyakorlatok keriilnek bemutatdsra.

Minden egyes gyakorlatnal 4 szempontot tiintettink fel:
kiinduld po6z: az a péz, amibél inditod a gyakorlatot
végpoz: az a pdz, amibe érkezel

folyamat: ez a pont a gyakorlatot szabalyosan kivitelezve, mozdulatrdl
mozdulatra irja le azt

lehetséges hibak: a leggyakrabban eléfordulé hibdkat és azok javitasat
taldlod meg itt, a teljesség igényére torekedve

A kezd§ szint gyakorlatainak nagy része forgas, illetve néhany alap akrobatikus-
és erGelem, igy kérlek, ne haszndlj tapadast elGsegité szereket (példaul
magnéziat)! Hagyj id6t a tenyérizmoknak is a fejl6désre!

Amennyiben ugy érzed, hogy csuszol, moss kezet, és torolj tobbet rudat (mi
alkohol tartalmu ablaktisztité folyadékot és microszdlas torl6kend6t
haszndlunk). Magasabb szinten a biztonsagos gyakorlas érdekében sziikség
esetén haszndlj nyugodtan olyan tapadast elGsegit6 szert, amilyet szoktal.

Mivel 6nalléan gyakorolsz, igy fontos, hogy lasd magad kivilrél, ezért célszer(
a gyakorlasod felvenni, majd visszanézni, igy meglathatod a hibdkat, és a
kézikonyv segitségével javithatod O&ket. Ha nagyon elakadndl, akkor
mindenképp keress fel egy professzionalis radsport stidiot!

Mivel ez most egy harom az egyben flizetecske, és f6 célja az, hogy lasd a
konyvet, a felépitését miel6tt megvasarlod, igy kérlek, hogy a sajat szintednek,
erénlétednek megfelel6 elemeket gyakorold beléle.



kiinduld poz: illj a raddal szembe

végpoz: rudon alapkulccsal tartod magad

folyamat:

1.

egyik labad (mindegy, hogy a jobb vagy
a bal, amelyik kényelmesebb)
visszafeszitett labfejjel felrakod ugy a
rudra, hogy a rud a kilsé6 talpélhez, a
sipcsonthoz és a térd belsé feléhez ér

a combod minimum pdrhuzamosan
helyezkedjen el a talajjal, de minél
magasabbra tudod rakni, annal jobb
fogj magasra mindkét kézzel, feszitsd
meg a hasad és a feneked, huzd kissé
hatra és lefelé a vallakat

emeld fel a masik labad is, és rakd a
radra ugy, hogy a labfejet lefelé
feszited (spiccelsz), a bokad, a vadlid és
a térded belsé fele ér a rudhoz (mint a
beforgatd mozdulatnal a kilsé labad,
amit akasztottal)

térdekkel szoritsd 6ssze a rudat, majd
tolj labbal felfelé, kézben hidzd magad
karbdl, a feneked pedig kicsit told ki,
mikdzben egyenesedsz fel

felsGtesttel az eldl 1évé lab irdanydba
hajolj

belsé kézzel engedd el a rudat, és rakd ki oldalra, ezaltal a lapockad

odafeszil

amennyiben stabilnak érzed, akkor a kiils6 kézzel is engedd el, és azt is

rakd ki oldalra
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lehetséges hibak:

e lecsuszik a labad
o feszitsd vissza a labfejed
o szoritsd oda a térded a rudhoz, és tartsd is ott
e becsuszik combtéig a rud
o szoritsd a térdeiddel a rudat
o told ki a feneked, mikézben huzod magad karbdl
e nem tudod elengedni a rudat
o szoritsd a térdeiddel a rudat
o feszitsd meg a hasad és a feneked
o nézd meg, hogy jo iranyba délsz-e fels6testtel (az eldl 1évé
ldabad iranyaba ddlj)
e nem tudsz felegyenesedni, félig tGl6 tartdsban maradsz
o nézd meg, hogy a térdeknél van-e a rud
o feszitsd meg a feneked és zard 6ssze a lapockdkat
o nézd meg, hogy jo iranyba délsz-e fels6testtel (az eldl 1évé
labad iranyaba délj)

1



kiinduld poz: alapéllas a rad mellett
VvégpOoz: alapéllds a ruddal szemben

folyamat: "

1. bels6-kiils6-belsé

2. kils6 labad a mar tanult beforgatd p
mozdulatnak megfelel6en akaszd a
rudra, a kils6 karod szintén annak
megfelel6en fogja meg a rudat

3. belsé labad visszafeszitett labfejjel rakd
arudra ugy, hogy arud a kiilsé talpélhez
és a sipcsonthoz érjen, a térded pedig a
rad mellett legyen (ugyanugy, mint az ,allas a rudon” elemnél, de
térdekkel ne szorits)

lehetséges hibak:

e combhoz csuszik a rad
o nézd meg, hogy a kiils6 kezeddel nem fogsz-e tul magasra,
ellendrizd, hogy tudsz-e tolni vele (ha nem latod a kérmeid
forgas kézben, az a j6)
o menj bele nagyobb lendiilettel a forgasba
e |6g a feneked
o feszitsd meg a feneked, a hasad, zard a lapockdkat, a vallad
pedig huzd lefelé, kissé hatra
o nézd meg, hogy az alsé kezeddel nem fogsz-e tul magasan
e nem forogsz eleget
o ellen6rizd a beforgaté6 mozdulatod, hogy megtorpansz-e,
miel6tt akasztod a labad
e ,Buddha” szerlen szétnyilnak a labak
o feszitsd a feneked
e felragadsz a rudra
o nyisd a térdeket, nagyjabdl 2-3 centiméterre tavolitsd a rudtdl
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kiindulé poz: alapéllas a rud mellett |
|
VvégpOoz: alapdllds a rud mellett

folyamat:

1. bels6-kiils6-belsé
2. kuls6é ldbad vidd koriven, és akaszd a
beforgatd mozdulatnak megfelel6en, a - »
kiils6 karod szintén annak megfelelGen
fogja meg a rudat
3. Dbels6 labad helyezd a masik mellé teljesen
kinydjtva ugy, hogy a két combod
parhuzamos legyen egymassal és a talajjal,
mikdzben a térdek hozzaérnek a ridhoz, de nem szoritjak azt

~

lehetséges hibak:

e combhoz csuszik a rud
o nézd meg, hogy a lenti kezeddel a mellkasodndl fogsz-e, és
tudsz-e tolni
o inditsd nagyobb lendiilettel a forgast, és Ugyelj ra, hogy a
beforgaté mozdulatnal ne akadj meg
e |6g a feneked, ezért a labak nem parhuzamosak a talajjal
o feszitsd meg a feneked és hasad
o nézd meg, hogy a lenti kezeddel a mellkasodnal fogsz-e, és
tudsz-e tolni
o huzd ki magad, zard a lapockdkat, és a valladat huzd kicsit
lefelé és hatra
e nem forog eleget
o inditsd nagyobb lendilettel a forgdst, és Ugyelj ra, hogy a
beforgaté mozdulatnal ne akadj meg
e felragadsz a rudra, nem tudsz leforogni
o atérdekkel ne szorits, csak érjenek a rddhoz

13



kiinduld poz: allj hattal a radnak

végpoz: foldon fekszel, a rud a nyakadnél van

folyamat: H‘*
1. ;

nekitdamaszkodsz a rudnak, majd
felnyllsz a belsé kezeddel ,monster
fogassal”, a karod teljesen nyujtva
legyen

2. amelyik kezed fent van, azzal
megegyez6 labbal 1épj el6re, annyira
messzire, hogy majd le tudj fekidni a

foldre
3. helyezd rd a sulyt arra a labra,

amelyikkel kiléptél, majd a masikat vl
emeld, és kdzben ereszkedj lefelé

lehetséges hibak:

e nem tudsz lefekiidni a foldre
o lépjtavolabb

e kibillensz az ereszkedés soran
o feszitsd meg a labakat

o feszitsd meg a feneked, a 5
hasad és a torzsed

o nézd meg, hogy a karod 1
nyujtva van-e )
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kiinduld poz: alapéllas a rad mellett

VvégpOoz: hitra pillangd pdz a féldén ."l

folyamat:

1. kulsé-belsé-kilsé

2. utolsd lépésnél lépj keresztbe, kozel a
rudhoz, de ne a rud tovébe

3. kils6 kezeddel ,baseball fogassal” fogd
meg a rudat, ddlj el6re, majd kezdd el
hoénaljba huzni, mikézben a tested 180°- 4
ban fordul, tehat menetirdnynak hattal
leszel

4. ekozben most mar a belsé labad térdhajlata felakad a radra, also
l[dbszarad emeld meg

5. kiils6 labad pedig ivesen hozd a pillangd pdzba (térdek szét, |abfejek

osszefelé néznek)

lehetséges hibak:

»leragad” a labad
o figyelj ra, hogy végig féltalpon legyél, a sarkad ne rakd le
o azutolsd [épésnél ne |épj tul kdzel a rudhoz
nem tudod beakasztani a térdhajlatod
O azutolso |épésnél ne lépj tul tavol
o az akasztas soran emeld az alsé labszarad, kozelitsd a sarkad a
fenekedhez
o feszitsd a feneked, és told el6re a csip6det
nem hénaljban van a rad, hanem az alkarod ér a rudhoz
o az atfordulds soran forgasd a csukldd
nem forog eléggé
o vegyél nagyobb lendiiletet

15



kiindulo poz: alapéllas a rud mellett
VvégpOoz: alapéllds a ruddal szemben 1IN

folyamat:

1. bels6-kils6-belsd

2. kulsé labad hozd koriven, és akaszd a
beforgatd mozdulatnak megfelelGen,
a kals6 karod szintén annak
megfelel6en fogja meg a rudat

3. bels6é labad bokajat az akasztott |ab
labfejére tedd, a térdeket ne zard
Ossze

lehetséges hibak:

e combhoz csuszik a rud
o nézd meg, hogy a lenti kezeddel mellkas magassagban fogsz-e,
tudsz-e vele tolni
o vegyél nagyobb lendlletet
e |6g afeneked
o feszitsd a feneked, a hasad, és a torzsed
o nézd meg, hogy a lenti kezeddel mellkas magassagban fogsz-e
o zard a lapockakat
e nem forogsz eléggé
o vegyél nagyobb lendiiletet
e ,Buddha” szerlen szétnyilnak a labaid
o feszitsd a feneked, és tartsd a térdeket nagyjabdl 5 cm
tdvolsdgra a rudtol
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kiinduld poz: ,, malomkerék fogas”

VvégpOoz: hoénalj tartds, ldbak keresztezve, iil6
tartasban vagy terpeszben nyitva

folyamat:

1.

»,malomkerék fogasban” emeld meg a
bels6 ldbad, és fogd meg a bels6
kezeddel a belsé combod

feszitsd meg a rudhoz kozelebb esé
torzsizmod annyira, amennyire csak
tudod, hajlitsd kissé a kiilsé labad, hogy
a hodnaljad feltapadjon rendesen a rudra
a ra kertld suly hatasara

emeld meg a kiilsé labad, és keresztezd
a masik felett

amennyiben Ugy érzed, hogy tart a
honalj tartds, akkor engedd el a kiilsé
kezeddel is a rudat

K
P




lehetséges hibak:

e nem tudod a csipdd a rud el6tt tartani
o amikor emeled a ldbad, koncentralj arra, hogy oldalra told a
csipbd, és feszitsd a torzsed
e kiesik a honalj tartasod
o Ugyeljarra, hogy a csipédet a rud el6tt tartsd
o lassan engedd a sulyt a hdnaljtartasra
e nem tudod megemelni a kiilsé labad
o feszitsd meg a hasad és a feneked
e nem tudod elengedni a kiilsé kezeddel a rudat
o zdard a lapockad, nézz el6re
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kiinduld poz: ,szobor tartas”
végpoz: ,hés”
folyamat:

1. menj bele a,szobor” tartasba

2. fogj vissza a rudra mindkét
kezeddel, kezdd el hatrafelé
tolni a feneked, kdzben a kiilsé
nyujtott labad hajlitsd (gyakorlatilag Ulj ra a sarkadra)

3. amikor hatrakerilt a sulypontod, a kiilsé kezeddel fogj be ,inverz
fogdassal” a két labad kozé

4. alentilabad a ,hés a foldrél” gyakorlatnal tanultak alapjan nyujtsd ki,
a rud a combt6hoz keriljon, mikdzben a lenti kezed csusztatod lefelé,
de Ugyelsz ra, hogy a mellkasod felfelé, a plafon felé nézzen

5. figyelj ra, hogy addig csusztasd a lenti kezed lefelé, hogy a felsé tested
kissé lefelé alljon, tehat a fejed lejjebb legyen, mint a csip6d, a nyujtott
Idabad parhuzamos legyen a talajjal, a fels6tested és a ldabad pedig 90°-
ot zarjanak be egymassal

6. amennyiben stabil a pdz, a fenti kezeddel el tudod engedni

| s )

|
4 |

: i ’

I 5

| l

\
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lehetséges hibak:

nem tudod hatratolni a feneked
lazits egy kicsit a térdakasztasodon
délj egy kicsit el6re, ugy kdnnyebb hatratolni a feneked
o huzd fel a kiilsé |dbad, és feszitsd vissza a labfejed, igy leveszed
a terhelést az akasztott labadrdl, ezaltal konnyebb forgatni a
térded
nem tudsz lefogni ,inverz fogdsba”
o szorits  tobbet a  térdakasztdsoddal, igy tudod
tehermentesiteni a karod
o feszitsd a hasad és a feneked is
nem tudod kinyujtani a lenti labad
o szorits tobbet a térdakasztasoddal, és huzz tobbet karbdl, hogy
levedd a terhelést a lenti labadrdl, igy szabadon tudod
mozgatni
nem tudod lecsusztatni a kezed
o lazits a fenti kezed szoritdsan, és szorits tobbet a
térdakasztasoddal
lecsuszol, mielStt a hésbe érkeznél
o szorits tobbet a térdhajlatoddal
o feszitsd a hasad és a feneked
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Spirdl elékészités (kbzéphalado)

kiinduld péz: alapéllds a rud mellett ‘j

végpoz: napraforgd iilésben ilsz hattal a
radnak

folyamat:

1. kilsé-bels6-kiilsé

2. utolsd |épésnél Iépj kicsit kozelebb a
radhoz, és csip6vel el6re kezdj el déini,
kozben fokozottan figyelj ra, hogy
tartsd a korivet a d6lés soran

3. ddblés kozben csavard kissé kifelé a csipédet, és hozd el6re a belsé
ldbad

4. mikor a teljes tested a rud el6tt van, fogj le a kiilsé kezeddel a hatad
mogé, és engedd bele magad a forgasba, kozben a labaid a ,,napraforgd
tartasnak” megfelelGen tartsd




lehetséges hibak:

e nem forog eleget
o délj bele jobban a forgdsba
o koriven vidd hatrafelé a labad
o alenti kezeddel ne told tul magad
e nem tudod a rud elé rakni a tested
o az utolsd |épésnél 1épj egy kicsit kozelebb a ridhoz
o told el6re a csipédet, és hagyd magad l6gni a fenti karodon
o csak akkor fogj rd a rudra, amikor mar teljesen a rud el6tt vagy



kiinduld pdz: ,fejjel lefelé kereszt kéz nélkiil”

VvégpOoz: hatul 1évd 1ab térdével és combjaval,
tovabba az eldl 1évs 1ab bokajaval, térdével és
combjaval tartod magad a rudon

|
folyamat:
L

1. elinditod a folyamatot a ,fejjel lefelé ﬁ & |
kereszt kéz nélkul” gyakorlat alapjan ko ‘

2. amikor elGszor csindlod, csussz lejjebb gl
a rudon annyira, hogy az ujjaid éppen
leérjenek (igy biztonsagosabb a kivitelezés)

3. feszitsd meg a feneked, a hatad, zard Ossze a lapockdkat, és kezdj el
kicsit homoritani

4. az elol 1évé labad (aminek a bokdja van akasztva) marad a rddon, a
masik labad vedd ki a kulcsbdl, nyujtsd ki, és kezdd el lefelé tolni,
kozben szoritsd 6ssze a combokat

lehetséges hibak:

e Ugy érzed nem tart a ldbad
o told lejjebb a nyujtott labad
o szoritsd 6ssze a combokat és a térdeket
o feszitsd meg a feneked, és probalj jobban felfelé homoritani

ﬁ ﬁ‘?
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kiinduld poz: ,, malomkerék fogas”

Vvégpoz: kilsé 1ab térdhajlat akasztasban, rud a ’T

derekadndl, bels6 labad hatratolva, a felsGtested
pedig lefelé all
folyamat:

1.

modositassal, hogy ne a bokadat rakd a i

ridra, hanem akaszd a térdhajlatodat "

a bels6 labad ne érjen a rudhoz,

folyamatosan told hatrafelé

karbdl kissé huzd fel magad, hogy a rud beakadjon a derekadhoz
kezdd el kinydjtani a karod, kozben homorits, igy feltapadsz a rudra
engedd el el6szor a belsé kezeddel a rudat, majd tedd be a hatad mogé
ugy, hogy a rud a hénaljadnal legyen

amikor stabil a pdz, engedd el a masik kezeddel is

S
inditsd el a folyamatot a ,fejjel lefelé g i
kereszt  el6készités” alapjan, annyi p
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lehetséges hibak:

ugy érzed, nem tart a térdhajlatod
o feszitsd le a spicced, és probdald a sarkad a fenekedhez
kozeliteni
o feszitsd a hatad, a hasad és a feneked
o zdard a lapockakat, és homorits jobban
nem tudod a derekadhoz tenni a rudat
o abels6 labad folyamatosan told hatrafelé
= amennyiben el6re huzod, azzal pontosan ellentétes
hatast érsz el, nem kozelited, hanem téavolitod a
derekad a radtol
o a mellkasod forditsd felfelé
o a plafont nézd, ne az akasztott labadat
nem a derekadndl van a rud, hanem a csip6lapatodat nyomja
o a mellkasod forditsd felfelé
= ha befelé all, akkor nem tudod a helyére tenni a rudat
o probald magad kissé karbdl felfelé hudzni, megigazitani a
tested, majd utdna visszaengedni magad
nem tudod elengedni a rudat
o ha az akasztdsod rendben van, a rud is a derekadban van,
akkor kezdj el homoritani, és hatrahajtani a fejed, ezzel a
mozdulattal odanyomod a derekad a ridhoz, és el tudod
engedni
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Pillango keresztbél (kézéphalado)

kiinduld poz: ,fejjel lefelé kereszt el6készités”

végpoz: ,inverz fogassal” karbdl tartod magad
fejjel lefelé, rud nem ér a hasadhoz, fenti kézzel
megegyez6 labad bokaakasztassal a rddon, masik
ldbad a fejed irdnydba tolva

folyamat:

1. menj bele a ,fejjel lefelé kereszt
el6készités” elembe

2. bels6 kezeddel engedd el a rudat, és nyulj
le nagyjabdl fej magassaghoz ugy, hogy
koézben szembe fordulsz a riddal

3. nézd arudat, karbdl told ki magad, hogy a hasad ne érjen a rudhoz, és
fixald a lenti kezed , magic fingerrel”

4. alabkulcsban hatul Iévé Idbad vedd el a ridtdl a ,pillangds kézenallas”
mozdulatnal tanultak alapjan




lehetséges hibak:

e nem tudod kitolni magad karbdl
o figyelj ra, hogy a csukléd el6re nézzen, és ne oldal iranyba
o feszitsd meg a hasad és a feneked is
o ne afoldet, hanem a rudat nézd, a gerinced ne torjon meg
e ahasad hozzdér a rudhoz
o tul szélesen fogsz, rakd egy kicsit feljebb a lenti kezed
e nem tudod elvenni a Idbad a rudtol
o mindkét karod legyen nyujtva, a fentin 16gj, a lentivel pedig tolj
o feszitsd meg a hasad és a feneked
o agerinced legyen egyenes, a rudat nézd, ne a foldet



kiinduld poz: ,hés”

végpOoz: térdhajlat akasztés, az azonos kéz fogja
az akasztott Iab bokajat, ellentétes [ab nyujtva,

talppal

a rudon, masik kéz oldalsd

kozéptartdsban, a fels6test parhuzamos a talajjal

folyamat:

1.

menj bele a ,h6s” elembe, majd a kiilsé
kezeddel kb. 20-30 cm-re, ,baseball
fogassal” fogj fel az akasztott ldbad folé, és
kezdd el huzni magad felfelé

forgasd a fels6tested uUgy, hogy a hasad a rud
iranyaba nézzen

a lenti ldbad talppal helyezd a rudra
(amennyiben hajlékonysagi probléma miatt
nyujtva nem tudod odatenni, kissé hajlitsd be,
majd utdlag kinyujtod)

a lenti kezeddel szintén ,baseball fogassal” fogd
meg a rudat kozvetlenil a térded felett, ezzel
tehermentesited a fenti kezed, amivel pedig
fogd meg az akasztott labad labfejét / bokajat
feszitsd meg a feneked, és kezdj el koriven
hatrafelé d6Ini (a mozdulat hasonlit a ,fészek”
mozdulatnal tanultakkal)

utkozben a kiils6 kezeddel is engedd el a rudat,
és tedd oldalsé kozéptartasba

nem baj, ha forog egy kicsit a pdz, amint a
helyére kerilt a térdakasztasod, megall a mozgas
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lehetséges hibak:

o fels6 labad akasztdsa kicsuszik
o fogjlejjebb a fenti kezeddel
o told hatra a feneked amennyire csak tudod
o feszitsd meg a fent I1év6 torzsizmod jobban
o feszitsd meg a feneked és a hasad
e alsé labad nem tudod letenni a radra
o tarts tobbet a fenti karoddal, fixald a lapockad, és hizd magad
kissé felfelé
o ha nem tudod nyuljtva odatenni, hajlitsd be, majd utélag
nyujtsd ki
e nem tudod elengedni a kiils6 kezeddel a rudat
o mikodzben délsz hatrafelé, told el6re a csipéd
o feszitsd meg a hasad és a feneked
e fura fajdalmat érzel a lenti Idbad combhajlataban
o figyelj ra, hogy a térded ne el6re, hanem kifelé alljon



Superman (haladd)

kiinduld poz: ,hés”

végpoz: teljes test nyujtva,
atfeszitve, hassal a fold felé néz,

nydjtva, rdd a szorosan zart labak
kozott agyéknal

egyik kar fogja a rudat, masik el6re . ‘

folyamat:
1. menj bele a tanult mdédon a , hGsbe”
2. told feljebb magad a lenti kezeddel, hogy a fels6tested parhuzamos
legyen a talajjal
3. amasik kezeddel fogj fel a térdakasztds folé, nagyjabdl 15-20 cm-re, és
figyelj ra, hogy a karod ne legyen teljesen nyujtva, karbdl tudj tartani
4. vedd ki az akasztdsod, feszitsd at a labad, és kissé huzd magadra, majd
karbél kissé hizd meg magad a rud irdnyaba
5. kezdd el forgatni a csipdd a padlé iranydba, kdzben a labad is told el6re
addig, amig a rud az agyékodnal nem lesz
6. engedd ki a fenti karod, kezdd el 6sszezarni a két labad, és kozben
engedd el a lenti kezeddel a rudat
7. amozdulat végén feszitsd meg a feneked, told lefelé a csip6d
8. szabdlyosan a tested parhuzamos a talajjal, de elsé par alkalommal
torekedj fejben arra, hogy egy mosolygds fejet formazzon a poz
Ai’

a req TR
. | |
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lehetséges hibak:

amikor kiveszed a , h6s” akasztast, lecsuszol
o tarts tobbet a fenti karoddal
o feszitsd meg a hasad, a feneked és a torzsed is
nem tudod atforgatni a csipéd, mert nagyon faj a combod
o ellenérizd, hogy agyéknal van-e a rud, vagy a combodon
o gyakori hiba, hogy a bels6comb bérét a rddhoz nyomva
szeretné valaki kivitelezni a pdzt, és az tényleg nagyon fdj,
ezért kell még a mozdulat el6tt annyira el6re emelni a |abad,
hogy ne érjen oda
ugy érzed, hogy ,révid” a karod ehhez a mozdulathoz
o amikor kiengeded a fenti karod, akkor zard a lapockdakat, és a
mellizmot hagyd teljesen megnyulni



Rocketman a féldrél (haladd)

kiindulé poz: ,alapalldss” a ruddal
szemben

végpoz: rud a hasizom mellett fut, és |

bels6 kéz hdnalja van tapasztva a rudon, P

bels6 kézzel az azonos labad fogod
bblcsG-szerlien, masik 1dab és kar pedig
teljesen kinyujtva

folyamat:

1. Aallj szorosan a rud mogé ugy, hogy az egyik irdnyba kissé el6re hajolsz,
a rud pedig a hasizmod mellett fut végig

2. belsé karoddal el6lrSl nydlj hatra, a felkarod legyen parhuzamos a
talajjal, masik kezeddel fogd meg ,csésze fogassal” a rudat kb. mell
alatti magassagban

3. zdard a lapockdkat, emeld meg a belsé labad, és fogd meg a belsé
karoddal, majd a labad kezdd el fenékbdl felfelé tolni, a hasad pedig
nyomd a rudnak (gyakorlatilag egy félbolcsé pozt veszel fel)

4. egy kicsit bele fogsz csuszni, és amikor stabilnak érzed ezt a pdzt, akkor

a foldon Iévé labad nyujtsd ki hatra, végll engedd el a kiils6 kezeddel
is a rudat




lehetséges hibak:

nyomja a rud a bordadat
o helyezd kicsit kijjebb a rudat
nem tudod megemelni a labad
o zard a lapockat, nézz el6re, huzz tobbet a kiils6 kezeddel
o prébald el6szor hajlitani a labad, hogy feltapadj rendesen a
radra, és csak ezutdn prébalkozz azzal, hogy megemeled
nem tudod elengedni a rudat
o told jobban felfelé a hatul 1évé ldbad fenékbdl
o el6re nézz, ne lefelé, hogy a tapaddsi pont a hasadnal
maradjon



Fejjel lefelé kereszt vallon dtforditasbadl (haladd)

kiinduld poz: ,csésze fogas” :

végpoz: ,fejjel lefelé kereszt”

folyamat:
1. tamaszd neki az egyik vallad a rudnak,
majd az azonos kezeddel korilbelll fej —

magassagban fogj ra ,,csésze fogassal”
masik kezeddel egy kicsit feljebb fogj,

szintén ,csésze fogassal” -
hizd magad a rudra, majd lenditsd felfelé ‘

a labad a rdd irdnyaba Ugy, mint a ,vallon
atforditas terpeszben” elemnél tanultak
alapjan, csak ne terpesz iranyba vidd a labakat
amelyik ldbaddal lenditesz, az lesz a ,fejjel lefelé keresztben” az eldl
Iévé labad

amikor bokaval elérted a rudat, a lehet6 leggyorsabban a vadlid és a
térded bels6 oldalat is szoritsd hozza, kdzben a masik ldbad, annak a
sipcsontjat és a térd belsé felét is helyezd a rudhoz a ,fejjel lefelé
kereszt” labkulcsa alapjan

amikor stabil a kulcs, akkor kezdj el lefelé fordulni, kézben engedd el a
kezeiddel a rudat

\ <
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lehetséges hibak:

nem éred el a ldabaddal a rudat
o amikor lenditesz, akkor ,gyertya-szerlen” told meg a feneked
felfelé, és kozben torekedj ra, hogy a labad is elérje a rudat
faj a kulcscsontod
o prébald kicsit gyorsabban atforditani magad
o amikor megvagy a labkulccsal, akkor a lehet6 leggyorsabban
engedd el a kezeddel a rudat
nagyon alacsonyan vagy, mire a ,fejjel lefelé keresztbe” fordulsz
o amikor lenditesz, ne csak arra torekedj, hogy elérd a rudat,
hanem told meg a feneked felfelé, és fixald a vallad tapadasat
is, a cél, hogy minél magasabban kapd el a bokaddal a rudat
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Skorpids kézendllds (halado)

kiinduld poz: ,skorpisé”

végpoz: mindkét kéz a foldon,

atfeszitve, labak terpeszben nyitva,
rad a belsé I1ab combhajlatadban, és a
rudhoz kozelebb esé lapocka mogott

folyamat:

1.

menj bele a ,,skorpid” elembe,
kezdj el lefelé csuszni, kozben
a két karod rakd le a foldre, figyelj ra, hogy legyenek atfeszitve a
konyokok

helyezd at a sulypontod a kiilsé karodra, majd kicsit told meg magad
felfelé, és a rudhoz kdzelebb esé lapockad rakd be a rid elé

fixald a pdzt, feszitsd meg a hatad és a feneked

a ,,skorpiéban” hatul 1évé labad nyujtsd ki, és korivesen kezdd el el6re
hozni terpesz iranyba (amennyiben nem vagy hajlékony, kissé hajlitva
is tarthatod)

ha stabil ez a pdz, akkor kiveheted a belsé labad akasztasat, majd
nyujtsd ki el6re ugy, hogy a belsé combod kissé tapadjon a radra

2




lehetséges hibak:

e Ugy érzed, hogy karbél nem tudsz eleget tartani

O

figyelj a vallakra, a hatadra és a konyokodre, legyenek végig
feszitve

amennyiben nagyon kotott a vallad, a normal kézendllas
tdvolsagnal szélesebb tartast vegyél fel

e alapockadat nem tudod betenni a rud elé

O

IM

»fekv6 skorpiobdl” inditsd a normal ,skorpiét”, olyankor a
lapocka jobb helyen van, mint egyéb belemenetelek esetén

e elforogsz, amikor a hatul 1évé labad el6re szeretnéd hozni

@)
@)

feszitsd meg a hasad, hatad és a karokat
a foldet nézd

e nem tudod kivenni a belsé |dbad akasztasat

O

amennyiben a terpeszed kisebb, prébald meg a kilsé labad
kicsit beljebb vinni, és utana kivenni a belsét

amennyiben nem vagy terpesz iranyban hajlékony, prébalkozz
kissé hajlitott labakkal



kiindulé poz: ,fejjel lefelé kereszt
elGkészits”

végpoz: karbdl tartod magad fejjel lefelg,

fenti kéz ,csavart tartassal”, lenti kéz ,inverz '
fogassal”, rdd nem ér a hasadhoz, ldbak
kinydjtva, 0Osszezdrva, a fenti kezeddel \/;
megegyez6 labad bokaakasztdssal a rudon, a y y
masiknak a kulsé talpéle ér a ridhoz ¥
folyamat:
1. menj bele a tanult mddon a ,fejjel lefelé kereszt el6készit§” elembe
2. a belsé kezeddel engedd el a rudat, és fogj le nagyjabdl arc
magassaghoz
3. fixald a lenti fogdst ,magic fingerrel”, és kezdd el magad karbal, vallbdl
kitolni
4. told felfelé a feneked is, addig, amig a combod mar majdnem
parhuzamos a talajjal, mindekdzben a fels6 testeddel fordulj teljesen
szembe a ruddal (eddig a folyamat nagyjabol megegyezik a ,pillangé
keresztbél” elemmel, annyi kilonbséggel, hogy magasabbra kell tolni
a feneked
5. arccal a rud irdnyaba nézz, fixald ezt a tartast, ha stabil, akkor a fenti

III

kezeddel el tudod engedni a rudat, és a , baseball fogasbol” at tudsz

fogni , csavart tartasba”



folyamat:

6. Ovatosan kezdd el kifelé, hatrafelé tolni a feneked, kdzben nyujtsd ki
mindkét Iabad, és végig ligyelj ra, hogy a hasizmot feszitsd, tovabba ne
homorits bele a mozdulatba

7. ha jol csindltad, akkor az egyik labad bokaval, a masik pedig kiilsé
talpéllel tartja a rudat

lehetséges hibak:

e nem tudsz szemben maradni a raddal, kifordulsz oldalra
o fogj egy kicsit szélesebben
o fixdld a lapockat, feszitsd a hasizmot
o feszitsd at teljesen az alsé karod
e lecsuszik a fenti kezed
o told kicsit hatrébb a feneked, hogy a sulypontod tavolabb
legyen a rudtdl
o ne akard felfelé huzni magad a fenti karoddal, legyen végig
nyujtva
e nem tudod kinyudjtani a labaid
o fogjegy kicsit szélesebben
o tehermentesitsd a labakat, hogy szét tudd szedni a labkulcsot
= fixald a lapockad
= feszitsd at teljesen az also karod
= feszitsd meg a hasad
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Edzésnaplo — kezdé szint

elkezdett szépitsd

tokéletes

allas a rudon

tiizolto forgas

nyujtott labas tiizolté

step & slide

hatra pillangé

elol keresztlabas tiizolto

Edzésnaplo — kbzéphaladd szint

elkezdett szépitsd

tokéletes

teddy a foldrél

hés szoborbdl

spiral elGkészités

szitakoté

gemini a foldrdl

pillangoé keresztbdl

Edzésnaplo — haladd szint

elkezdett szépitsd

tokéletes

attitiid bokafogassal

superman

rocketman a foldrél

fejjel lefelé kereszt vallonatbol

skorpids kézenallas

csavartkezes el6készit6




A-A

FAN Yok I = 4o Lo ) ISRt 6. oldal
FAN Yo 1Y) = W (=T 4 1o ) USRS 6. oldal
Attitiid bokafogassal (halado) .......ccoecvveeieciiiiieeeeeeee e, 28. és 29. oldal
Allds @ rAAON (KEZAB) w....vveeeeeeeeececeeeeeeeeeeeee ettt 10. és 11. oldal
B

Baseball fogas (KEZAG) .....eeevuiieeeeieee e 5. oldal
Beforgatd mozdulat (KEzd8) .......ccueecuveeeiiieeieeeiee e 7. oldal
Cs

Csavartkezes el6készitd (haladd).........cccoveeeeiiiiiiiiiieeeee e 7. oldal
E

ElSl keresztlabas tlizoltd (KEZAG) .....eeevvuvveeeecuveiieeieee e 16. oldal
F

Fejjel lefelé kereszt vallon atforditasbdl (haladod) ....................... 34. és 35. oldal
G

Gemini a foldrél (kozéphalado) ........cccoceeeeeecciieicieeeeee e, 24. és 25. oldal
H

Hatra pillangd forgas (KezdG).......cuvveevciveeiiciiieeeieee e 15. oldal
HGs szoborbdl (kozéphalado) .......c..eeeeeciieeeiiiieeeceee e, 19. és 20. oldal
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M

Monster fogas (KEZAB) ......uvevuieiiiieieecee e 5. oldal
Ny

Nyujtott labas tzoltd forgds (kezdG) ......cooveveeeevciieieeiieeeeceee e, 13. oldal
P

Pillangd keresztbdl (kbzéphaladd)........coceeveeniiniiniiiieeeenee 26. és 27. oldal
R

Rocketman a foldrél (haladd) .......cveeeeeuveeeeciieeiecieee e, 32. és 33. oldal
S-Sz

Skorpids kézenallds (haladd) .......ccoecvvieieeiiiiiieee e 36. és 37. oldal
Spiral el6készit6 (k6z€phaladod)........cccveeiuveeecieeecieeeee e 21. és 22. oldal
Step & slide (KEZAG) ....ccvvieiiee ettt 14. oldal
Superman (haladd) ........cccveeiieiiieeceeeeee s 30. és 31. oldal
Szitakotd (k6zE&phaladd) .......ceovueeiiiiiiiiiieeeee e 23. oldal
T

Teddy a foldrdl (kozéphaladd).......cccecvveeeeciiiieeiiieeeeceeeeee, 17. és 18. oldal
T(zOItO fOrgas (KEZAG) ..ceeeuvreeeieieee e et 12. oldal

Bizom benne, hogy tetszett, és segitségedre volt ez a demo anyag. Amennyiben
szeretnéd megvasarolni a teljes konyvet, irj a bartos.kriszta@poleheaven.hu e-
mail cimre, és megbeszéljik a részleteket.
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