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TALPIZOM TORNA

A labtornat mindig meg kell, hogy el6zze a lab
fellazitasa! Teniszlabdaval segithetlink, a talpunkat
minden iranyban, megfeleléen oda-vissza
masszirozzuk a talpat par percig és utana kezdjik a
gyakorlatokat.

Talpizom torna

A kovetkez6 gyakorlatok elésegitik a lab helyes

terhelésének kialakulasat a talp harom pontjan:

e All6 helyzetben a labfejeket parhuzamosan
egymas mellé tesszik, a két sarkat egyszerre
felemeljik. (Labujjhegyre allas.)

e Labujjhegyre allas felvaltva jobb és bal
sarokemeléssel.

e All6 helyzetben a labfejeket parhuzamosan
egymas mellé tesszik, egyszerre mindkét labbal
sarokra allunk.

e Sarokra allas valtott Iabbal.

e All6 helyzetben egyszerre mindkét labon
labujjhegyallasbdl sarokallasba goérdilink, majd
vissza.

e Parhuzamos labfejjel egyszerre a klls6 talp élekre
allunk, a felemelkedett Iabujjakat er6sen behaijlitjuk
— kinyuijtjuk.

o Mindkét labbal egyszerre labujjhegyre allunk, a
sarkakat széthuzzuk, és széthuzva visszaengedjuk
a foldre. Széthuzott sarkakkal ismét labujjhegyre
allunk, a sarkakat a levegében kozelitjuk,
parhuzamos labtartassal visszaereszkedlink a
talajra.

e UI6 helyzetben parhuzamos labtartassal indulva a
jobb lab ujjaival végigsimitjuk a bal labfejet a kils6
bokatél az ujjakig, majd ellentétes labbal.

e A gyakorlatot all6 helyzetben is végezzik el.

Jarogyakorlatok:

Magasra felhuzott sarokkal apré lépésekkel
labujjhegyen jarunk.

Macko jaras: a talpak kuls6 szélére nehezedve,
erdsen behajlitott Iabujjakkal apro Iépésekkel -
duléngélve- jarunk.

Jatékok:

A foldon Ulve egy labdat a két talpunk kézé fogunk,
labbal kissé feldobjuk, megprobaljuk a talpak kézé
zarva elkapni.

A foldre helyezink egy zoknit, Glve a labujjainkkal
megfogjuk a zokni két végét, megmarkoljuk,
felemeljuk és széthuzogatjuk.

Ulve a foldrél, egyik labunk ujjaival egy ceruzat
"felmarkolunk”, felemeljik a levegébe és
megkiséreljik a masik labunk ujjaival atvenni, majd
forditva.

Allva mindkét labunk ujjaival egy-egy kis golyot
megmarkolunk. A golyékat fogva néhany lépést a
talpunkon sétalunk.

Apréra tépett, foldre szort papirdarabkakat, vagy
papirzsebkend6 darabkakat egyenként labujjal
felszedegetink.

A gyakorlatok egymasra épulnek, ezért a sorrend
betartasa, illetve a teljes gyakorlatsor elvégzése
nagyon fontos!
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