10 dolog, amit tudnod kell, miel6tt kézenallas
gyakorlasaba kezdesz

1. Banan pdz vagy fiiggbleges:

Ezigazabdl nem is kérdés. Ha mashogy nem megy, egy darabig 6rilliink a bananpdznak
is (Derékban hajlik hatra a gerinc, a hasizmok lazak, nem tartanak.), de minél el6bb ki
tudsz bel6le jonni, annal jobb. A cél, elsé pillanattdl a korrekt fliggdleges pozicio. Errdl
a témardl, és a fliggbleges kialakitasahoz sziikséges gyakorlatokrol részletesebben
irok a konyvemben (Ha érdekel, a kezenallas.com weboldal ‘A Kényv’ menipontja
alatt talalsz réla és a megrendelésérdl szo616 leirast.).

Hogy mi is a baj a banan pdzzal? Csak annyi, hogy sem a vallaidat, sem a derekadat
nem jol terheled benne, igy hosszabb tavon mindkettét tonkre teheted. Sajnos,
legtobbszor, aki autodidakta modon tanul kézen allni, a bananpdzt sajatitja el. Azért
van ez igy, mert a test alapbdl, fejjel lefelé nem érzi a fliggblegest, illetve az ivesen
hatra hajlast is egyenesnek és kényelmesnek érzi. Arra az izomodsszjatékra és
erékifejtésre, ami a korrekt flggbleges kézendlldshoz kell, a hétkdznapi életbdl nem
igazan ismerlink mintat. Ha mégis egy képen keresztil szeretnénk megérteni, mire is
van szikség, 6ssze kell hasonlitanunk azt, ahogy egy ember nyujtézkodik és ahogy egy
macska. Az ember homoritja a derekat és nyitja a mellkasat, a macska ehhez képest a
derekat domboritja, a mellkast meg 6sszébb zarja, igy tol az ellilsé labaival.



Ezt a pozt alld helyzetben apranként 6sszerakva mi is fel tudjuk épiteni, de ahhoz,
hogy mindezt fejjel lefelé hajtsuk végre, mar egy egészen integralt izommunka
sziikséges. A vallaknak, a hasizmoknak és a csip6nek olyan modon kell 6sszedolgozni,
melyre konkrét, céliranyos gyakorlatok révén tudunk felkészilni.

Emellett, mivel els6re a test fejjel lefelé nem igazan érzi a fluggéblegest, ennek
beallitasa leginkabb hozzaérté tanar segitségével tud hatékonyan megtorténni.
Amikor a tested el8szor kerll fliggbleges kozeli helyzetbe fejjel lefelé, azt nagy
valdszinliséggel tobb-kevesebb hatra d6lésnek fogod érezni. Ez félelmetes érzés, id6
és gyakorlas kell hozza, hogy megszokd. Eppen ezért, amikor valaki el8szor jon
hozzank kézen allni, azon vagyunk, hogy a fligg6leges bedllitdsa minél el6bb
megtorténjen.




2. Nyujtott, fiigg6leges kar vagy hajlitott kar és vallszog:

Azokra, akik autodidakta mdédon tanultak kézen allni, a bandnpdz mellett sokszor az
enyhén hajlitott kar és/vagy a vallszog (a vall a csukld és a konyok elé kerul a pdzban)
is jellemz8. Ez amellett, hogy nem megfelel6en terheli a vallakat, azért sem
szerencsés, mert egy olyan egyensulyozashoz szoktatja hozza a testet, melybdl
egyedil meglehetdsen nehéz kijonni, viszont a tovabbi fejl6dés lehetbségeit erGsen
limitalja.

Els6re tehat mindenképp a nyujtott, fliggbleges kar lesz a megfelel6. Van azonban
néhany kivétel, melyekrdl késébb irok majd.

Hozzdért6 tanar segitségével és megfelel6 gyakorlassal mind a hajlitott kar, mind a
vallszog korrigalhatd. Ha csak arrdl van sz6, hogy a test ezt szokta meg, viszonylag
konnyd dolgunk van. Ha azonban emellett a sziikséges vall és fels6hat mobilitas nem
all rendelkezésre, illetve tul feszes a bicepsz ahhoz, hogy a kar teher alatt teljesen
nyujtott allapotban legyen (testépit6knél sokszor jellemzd, de a kotott vall alkati
kérdés is lehet), komoly és kitarté mobilizacids tréningre van sziikség. A jo hir, hogy a
fentiekb6l mind van kiut, és hogy, ha egyszer végig jartad ezt az utat, tobbé nem
kérdés, hogy megérte-e.

Kotott vallak esetén tehat rendszeres, megfelel6en kialakitott vall és fels6hat
mobilizacios tréningbe kezdlink. Ahogy a vallak kezdenek kinyilni és mozgasterik
hatra felé is jobban kiterjed, a korrekt fligg6leges pozicid is elérhet6bbé valik. Emellett
a test sokkal idealisabb alatamasztast, a vallak meg idedlisabb terhelést kapnak. Ez
tehdt a cél a zartlabas kézenallasban, a terpeszben, a hardntterpeszben és a
zsugorban is. Mik lehetnek akkor korabban emlitett kivételek?

Hajlitott kar és tobb-kevesebb vallszog szikséges, ha kézendllasbdl valamilyen
kartamaszos testhelyzetbe (Pl: bakdszana, varjupéz, koundinjaszana 1-2,
majuraszana, konyokmeérleg vagy terpesz Ul6tartds) ereszkedsz. Itt ezek nem hibanak
szamitanak, mivel nem egy rossz kézenallast jelentenek, hanem a mozdulat részét
képezik.

Kevés vallszog és némi hajlitott kar akkor is megjelenhet, ha olyan helyen allsz kézen,
ahol nem teljesen érzed biztonsagban magad.



Persze az alapértelmezett a nyujtott, fliggbleges kar, de egy magasabb betonfalon
vagy barhol, ahonnét le lehet esni (Senkit sem biztatok arra, hogy ilyen helyen kézen
alljon.) sziikség lehet a hajlitott karokkal valé ,biztonsagi” egyensulyra is, emellett
ilyenkor a sulypont is alacsonyabban van, ami megint csak neked kedvez.

Minimalis vallszog a lendllet nélkali kézendllds fajtdk (presshandstand),
kivitelezéséhez is szlikséges. Itt mar a karok nyujtva tartasa is elég nagy kihivast jelent.
A vallszog alapvet6en a mozdulat elejéhez tartozik, amikor a suly dthelyezés torténik.
Fontos, hogy amennyire csak lehet, minimalizdljuk ennek mértékét, és amint fent
vagy, nyujtsd ki, és hozd ujra fliggéleges helyzetbe a karokat.

Kilonleges helyzet még a ‘mexikéi kézenallas’, amikor a mellkast el6re tolva, a karok
negativ vallszogbe kerlilnek. Itt az el6z6 példakhoz képest a vall épp az ellenkezé
irdnyba tdvolodik el az eredeti pozicidjatdl.

Mindebbdl a legfontosabb tanulsdg, hogy bar vannak kivételek, az alap a
kézenallasban mindig a nyujtott, figgbleges kar lesz. Ha ez megvan, innen mar el lehet
indulni mindenféle iranyokba, de, ha ez nincs meg, forditva ugyanez nem makodik.



3. Csuklo hiszti:

Fontos szdmolni azzal, hogy kézendlldsban a csukld olyan terhelést kap, melyhez
alapbdl nincs hozzaszokva. Persze ennek egyaltalan nem kell igy maradnia. Megfelel6
tréninggel a csukld hozza er@sithet6 a kézenallashoz, csakugy mint a tdbbi,
kartamaszos testhelyzethez.

Amikor kézenallassal terhelni kezded, szinte biztos, hogy lesz egy olyan pont, amikor
a csuklé fajni, - ha ugy tetszik — lazadni kezd.

Jogos a kérdés, mi ilyenkor a teendé.

Ha amugy a csuklé egészséges, korabbi sériilések vagy m(itétek nem nehezitik a
dolgunkat (ez esetben gydgytorndsszal érdemes konzultdlni), a gyakorlds mehet
tovabb. Az egyik leggyakoribb hiba, ha ilyenkor egészen leallsz a csuklé terhelésével.
A hiszti elérte céljat. Ha legkdzelebb, par hdnap mulva djra préobalkozol, valdszindleg
ugyanez fog torténni...

Természetesen, fajé csukldval nem tudsz ugyanugy edzeni, mintha nem fajna. Sokkal
alaposabb, hosszabb bemelegitésre és gondoskodasra, odafigyelésre, - ha ugy tetszik,
szeretetre — van szuksége ennek a testrészednek, vagy akar neked magadnak is. Ha
kell, hasznalhatsz csukld faslit a gyakorlas alatt, melyet mikor végeztél, mindenképp
vegyél le magadrdl. Az alkar izmait is alaposabban le kell nydjtanod, mint egyébként.
A terhelés lehet finomabb, és kevesebb, de teljesen nem allhatsz le.

Mint egy gyereknél. Tamogatjuk, vigyazunk ra, figyelmet adunk neki, azonban a
yhemszeretem” dolgokat ettdl fliggetlenil neki is el kell végeznie, a sikerért a suliban,
az edzésen, a zene vagy tanctanulasban neki is meg kell dolgoznia.

A csuklé hiszti id6szakos jelenség. Attdl, mert egyszer mar tul lettél rajta, kés6bb még
visszatérhet, de mivel megtanulod kezelni, j6 eséllyel egyre rovidebb ideig tart majd.



4. Hiperkonyok:

A hiperkonyok az, amikor a konyok izilet nyujtott allapotban tulnyulik a 180 fokon, és
az egyeneshez képest némiképp visszahajlik. Ennek mértéke az egészen enyhétdl
nagyjabdl a szirrealisig terjed.

Ebben az esetben az alap felallas az, hogy teljesen nyujtott allapotban a kénydk nem
a neki megfelel6 terhelést kapja, ezért az ilyen pozicidban valé gyakorlas hosszabb-
rovidebb tdvon az izlilet sériiléséhez vezet.

Ezzel egyltt az izlilet lehet érzékenyebb és kevésbé érzékeny. Sokszor lattam mar
embereket kézen allni akar brutalis hiperkonyokkel is (tornaszoknal is el6fordul).

Nalunk, ha egy enyhébb tulhajlas van, és a konydk nem érzékeny erre a terhelésre,
megnézziik, hogy birja-e a teljesen nyujtott karral valé kézenallast. Ha a legenyhébb
fajdalom is jelentkezik ezen a terlileten, egybdl atvaltunk az ilyenkor alkalmazott
verzidra. A karokat csak fliggélegesig nyujtjuk, igy az izliletre esé6 terhelést az izmok
veszik at. Ez egy nehezebb helyzet, mint egy normadl konyok esetében, ahol batran
lehet nyujtani litkdzésig a kart. Itt mind a két irdnyba ellen kell allni, és egy folyamatos
izomkontrollt kell alkalmazni az egészséges kézendllas érdekében.

Mindez azonban tanulhatd, és tobb tanitvanyomrdl is elmondhatom, hogy végil a
fent leirt médon valo gyakorlassal is sikerult tokéletes kézenallast fejlesztenie.



5. Mikor ellenjavallt a kézenall3s:
Altaldban véve, amikor a kézenallas ellenjavallt, akkor nem is esik igazan jol.

e Magas vérnyomas esetében példaul keriilendd, a tobbi fejjel lefelé pdzzal
egyltt. Sokan szédulni szoktak, és rossz kozérzetrél panaszkodnak ilyenkor mar
egy lefele néz6 kutya p6z esetében is, pedig ott a sulyt nem csak a vallak tartjak.

e Kronikus izileti gyulladas fennallasakor szintén nem tandcsos eréltetni ezt a
fajta mozgasformat.

e Ugyanez elmondhatd a 3 honapnal fiatalabb mitéti (f6leg hasi) heg

e sérilt vall, konyok és csukld esetében vagy,

e ha betegség dont le a labadrol.

e Amennyiben épp gyereket varsz, az a mondas, hogy az els6é 3 honapban keriild
a komolyabb erékifejtést, utdna meg mar érdemes kihlzni a végéig. Persze van,
aki szinte az egész terhességét végig jogazta, meg kézen allta, és igy is
tokéletesen egészséges lett a gyerkdc, de azt gondolom, hogy jobb ezt nem
kockaztatni. Ez az id6szak egyszer(ien masrdl szol.

Van ismer6som, aki sajat felel6sségre izlleti gyulladassal is komolyan edz, mas meg
enyhe magasvérnyomassal még kézen all. Egyrészt mindenki maga donti el, hogy mit
tesz a testével, ugyanakkor ezeket a dolgokat érdemes el6tte inkdbb rendbe rakni, és
ezek utan neki allni egy biztonsagosabb gyakorlasnak.

6. Hogyan ne ess fejre, avagy a fal nélkiili kézenallas technikija:

Ha fal nélkul szeretnél kézen allni, elkerilhetetlen, hogy legyen eszk6zod tulbillenés
esetére. Legtobben harom lehetdség kozilil valasztanak. Vannak, akik atesnek hidba,
vannak, akik kibukfenceznek és vannak, akik kifordulnak ciganykerékbe. En a
legutdbbit javaslom. konnyen kivitelezhetd, nem artasz vele a testednek, és még akar
elegansan is néz ki.

Ha folyton atesel hidba, az hosszabb tdvon nem tesz jot a derekadnak. Nem a hiddal,
hanem az ateséssel van a baj. Apré kalapacs ltések a gerinc agyéki szakaszara... Ha
szép kontrollaltan leengeded, akkor persze nem ez a helyzet, de ez esetben
tulbillenésrél sem beszélhetiink.

A bukfenc még akar jo is lehet, de ez is sokkal tobb kontrollt feltételez, minthogy
kezd6k szamara barhol, barmikor kivitelezhet6 legyen, emellett — még ha sikerdl is, -
betonon vagy mas keményebb fellileten mar nem lesz igazdn halas.

Ezekkel szemben a ciganykerékbe kifordulas nem csak megfelel6bb, de még 6szténds
mozdulatnak is mondhatd. Miért van akkor az, hogy olyan sokaknak okoz mégis
nehézséget a kézenallast gyakorldk kozott?



Az egyik valasz az, hogy hajlékonyabb, mobilabb gerinccel, - kiléndsen, ha ezt
gyakoroltad be, - a testednek komfortosabb lesz a hidba érkezés akkor is, ha a
derekadnak nem ez a legjobb megoldas. Harcmivészek kozil, akik hozzaszoktak a
foldharchoz, a guruldsokhoz, valdszinileg automatikusan a bukfencet vdlasztjak vagy
esnek, még akar tompitanak is kézzel, mintha dobasbdl érkeznének.

Ezekben az esetekben a test ismer egy fajta utvonalat, és értelem szer(ien ezt
hasznalja. Nalunk ilyenkor is megtanuljuk a kifordulds mozdulatat, hogy legyen azért
egy masik eszkoz is a zseblinkben.

El6fordul azonban az is, hogy — bar 6sztonos lenne, - mégsem férsz hozzd a megfeleld
mozdulathoz. Olyan sokakndl jelent mar meg ez a probléma, hogy csak ennek a
technikanak a begyakorlasara és ujra folfedezésére kilon workshopokat szerveztem.
Sokak szamadra ez a mozdulat nyitja meg a kaput a fal nélkili kézenallas gyakorlasa
felé.

Maga a technika viszonylag egyszer(, az éles helyzetben valé alkalmazasa viszont
nehezebb lehet, kilonosen akkor, ha valamilyen fejre eséssel, zuhandssal kapcsolatos
trauma van a hattérben. Gyakran érkeznek az érakra, magandrdkra olyanok, akik
gyerekkorukban, fejre vagy a hatukra estek tornadran kézenallds prébalgatasa
kézben. Szamukra a lendilet veszélyes dologga valt, és ez az életben sok mas
terlileten is akadaly lehet, ahol egyébként Ilendiletesen, felszabadultan
haladhatnanak. Az 6ntudatlan szandék ilyenkor az, hogy a kézenallason keresztil a
sajat onfeledt, jatékos, gyermeki résziikhoz, és a lendiiletes, bator 6nmegvaldsitéhoz
is hozzaférjenek.



Megvannak erre az estre is a ravezetd gyakorlataink, és bar a felszabadult, fal nélkiili
lendiléshez vezet6 Ut szamukra hosszabb, mint a tébbiek szamara, viszont amit végiil
nyernek, az sokkal tobb lesz egy elegans mozdulatnal.

7. Melyik az alap kézenallasforma és melyek az extrak:

A kilonboz6 formak koziul az alap a nyujtott zartldbas kézenallas. Mind koziil ez a
legdsszetettebb, ha ez megvan, innen a tobbi pdz, a zsugor, a terpesz, harantterpesz,
a skorpid és a mexikdi viszonylag konnyen elérhetd. Ezek kozil, ha barmelyik masik
lenne az alap, sokkal nehezebb dolgunk lenne. Erdemes ezért el8sz6r ezt és az ehhez
szlikséges, preciz izomosszjatékot begyakorolni. Itt van a legmagasabban a sulypont,
itt kell a legaktivabban 6sszedolgoznia a vallaknak, a hasizmokkal és a csip&vel.

A nyujtott labasban felépitett egyensulyt zsugorba ereszkedve megdérizni nem olyan
nehéz, mint forditva. Zsugorbdl nyudjtva a ldbakat sokkal tobben szoktak kibillenni.

Terpeszbe nyitni megint csak egyszer(ibb, - feltéve, hogy nem bicskazol be nagyon, -
mint terpeszbdl zarni a labadat. A harantterpesszel ugyanez a helyzet.




A fentiek miatt nalunk a nyujtott, zartlabassal kezdink, és amikor ez kell6 képen be
van gyakorolva, megylnk csak ra a tobbi formara. A cél az, hogy el6bb utébb gond
nélkul tudj egyikb6l a masikba kerulni ugy, hogy kézben a pdzok is rendben vannak,
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olvashatsz a kdnyvemben.

8. Hogyan lélegezz a kézenallasban:

Az egy mondatos valasz az, hogy ahogy tudsz. Sokan egyensulyozas kézben annyira
koncentralnak, hogy elfelejtenek leveg6t venni. Ennek koévetkeztében sokkal tobb
energiat hasznalnak fel és el6bb kifaradnak, mintha folyamatos légzéssel potolnak az
elhasznalt oxigént.

A legfontosabb tehat az, hogy valahogy vegyél levegét menet kdzben. Jégaban és
szamos mas mozgasrendszerben nagy hagyomanya van a hasi légzésnek, itt itt viszont
ez, - kilonosen az elején, - nem a legszerencsésebb megoldas. A hasi légzés kdzben
ugyanis sokkal nehezebb fentartani a hasizmok feszességét, igy a nehezen felépitett
tartas par légzés utan szétesik, és vele egylitt elvész a kozéppont és az egyensuly is.

Szintén a joga rendszerébdl ismerjik azonban azt a fajta forditott légzést is, amikor
belégzésnél a hasat behuzva a bordakosarat toltjik fel levegbvel (udzsaj légzés).
Ebben a légzésben olyan, mintha egy széles Ov tartand feszesen a torzset, igy a poz is
stabil tud maradni. Ez a Iégzés meglehet8sen intenziv, igy az oxigén ellatas is garantalt,
a folyamatossagot meg fal mellett konnyen be lehet gyakorolni olyan helyzetben, ahol
nem kell még kiilon az egyensulyra is figyelni. Van olyan tanitvany, aki Ugy irja le ezt a
folyamatot, hogy olyan, mintha a lapockaiba vagy a bordakosar hatso felébe prébalna
venni a leveg6t.

Els6re tehat a fenti |égzést szoktam javasolni, kés6bb viszont, ha a poz kelléen stabil,
akar a hasi légzéshez is vissza lehet térni.

Amikor nagyon nagy koncentracidval dolgozom, a levegé egészen finom madon
aramlik résnyire nyitott szamon keresztil. Szinte lopom ilyenkor a leveg6t. Szintén
egy tanitvany ugy fogalmazott, hogy hasonldéan koncentralt allapotban olyan, mintha
bérlégzést folytatna.

Van azonban olyan helyzet is, amikor a mozdulat egészen szigoru, j6l megkomponalt
légzés koreografia mellett zajlik. Illyen példdul a lendilet nélkili kézenallds
(presshandstand). A mozdulat legnehezebb része az eleje, amikor a suly athelyezés
torténik. Ezt belégzésre inditjuk a mellkas homoritasaval és a széles hatizmok
zarasaval. Innen levegdé benntartasra emeljik a labakat, majd az er6kifejtés végén,
mikor a l[dbakat zarjuk, fujjuk ki a levegét.



Innen mas a helyzet, ha a labak nyitasan és leforgatdsan keresztil csak a talajra
joévink, és mas az, ha még a talaj érintése el6tt vissza is akarjuk emelni a ldbakat
kézendllasba. Az el6bbi esetben lefele menet akar ki is fujhatod a levegét. A
masodikban ehelyett leveg6é vételre nyitod a labakat, majd benntartasra kezded
leforgatni 6ket, és egész addig bent is tartod, mig vissza nem emeled 6ket. A levegd
kifujasa itt is a labak zarasa kozben torténik.

9. A helyes lendiilet hasznalat:

Ebben a témakorben nem a méret a lényeg. Sokkal inkabb ,,a kevesebb, tébb” elve
lesz a meghatdrozé. Akar egy labas, akar két |dbas lendilést haszndlsz, a I0kés iranya
fontosabb lesz, mint a I6kés nagysaga.

Sok féle lendilési technika létezik, (A kdnyvemben egy egész fejezetet szentelek
ennek a témanak.) ezek koziil nem mindegyiket tartom célravezetének. Sajnos a
leggyakoribb ezek kozul pont egy, tobb sebbdl vérz6 variacio, ez pedig nem mas, mint
az, amit tornadran is tanitanak... En csak tornatanaros lendiilésnek nevezem. Ez az,
amikor fentrél inditod a mozdulatot, és a karok er6teljes lecsapasan és a felsé |ab
hatra felé valo rantasan keresztil prébalod a testet kézenallasba kényszeriteni.

Ebben a mozdulatban nagyon limitalt a kontroll lehet&sége. Oriasi lendiilettel megy a
munka (Lattam mar nekifutasbdl vald prébalkozast is.), mikézben a fej folé emelt
karok sokszor mar az elején hajlitva vannak. Mivel az also, 10k8 labat szinte egyaltalan
nem hasznaljak, kénytelenek a fels6é lab lenditésébdl megoldani az emelkedést.
Ekozben a hasizmok természetesen inaktivak, igy a derék er6teljes homoritasba kertdil,
a medence pedig lemarad. Még sikeril is kézenallasban bivolni a testet, az eredmény
egy hatalmas ivl banan podz lesz, valdszinlleg hajlitott karokkal és jokora vallszoggel.
Amellett, hogy kicsit sem ergonomikus, sem a folyamat, sem ami |étrejon, ez a
mozdulat a felel6s a tornadrai fejre esések jelentds szazalékaért. Akkor mégis miért
ezt a technikat tanitjak az iskoldkban? A biztos valaszt nem tudom, de, ha tippelnem
kéne, azt mondanam, hogy - mivel a tornatandros lendilés az ennél joval
Osszetettebb, tornaszos technika lebutitott valtozata, - a tanarnak 45 percben nincs is
mas lehetdsége, ha 25-30 gyereknek kell kézenallast tanitania.



Amire a hatékony és energiatakarékos lendiilés érdekében szlikség van, az a fent leirt
technika tokéletes ellentéte. A kezek itt a talajon vannak vallszélességben, nyujtott
karral. Az alsé lab, kb. 40-50 cm-re a kezektdl, a fels6 hajlitva, kiemelve. Ebben a
technikaban az alsd, 16ké labon van a fokusz, a fels6 1ab pedig sokkal inkabb huzd,
mint lendité |ab. Ahogy az alsé labbal 16kod a talajt, a torzsed izmai aktivan dolgoznak,
azért, hogy a medence a fej folé keruljon. A karok maradnak végig nyujtva és
természetesen keriljik a vallszoget. Ha nagyon jo az irany, a fols6, huzé lab akar
passziv is maradhat, még igy is létre johet a korrekt fliggbleges pozicid. A legjobb
azonban az, ha a két |1ab 6sszedolgozik, és mig az alsé 16ki a talajt, a felsével nyujtézol
a plafon felé. Kivilrél nézve olyan, mintha fejjel lefelé egy allé spargara torekednél,
és ez nem is all olyan tavol a valdsagtol.

Ha minden a helyén van és a tested a megfelel6 iranyokba torekszik, ez a mozdulat
egészen minimalis energiafelhasznaldssal torténik. Olyannyira, hogy ennek a
mozdulatnak létezik egy lendilet nélkili valtozata is.

Emellett még szamos, korrekt lendilési technika létezik, de mivel ezt tartom a
legegyszer(ibben kivitelezhetének, és leghatékonyabbnak, az esetek tobbségében és
ezt szoktam tanitani.



10. Min mulik az egyensuly a kézenallasban:

Erdekes tény, hogy hatékonyan egyensulyozni még a legrosszabb kézenallas
pozokban is lehet, mikozben a tokéletes fliggblegesben sem tudsz fent maradni
hosszabb ideig (3 mp-nél tovabb.), ha az aktiv egyensulyozas nem torténik meg. Ez
nem azt jelenti, hogy ne kéne a korrekt pozicidra térekedni, viszont attol, mert ez
megvan, még korant sem ddélhetsz hatra, ha fent is akarod tartani a kézenallast.

Aktiv egyensulyozdsra van tehat sziikséged, a siker érdekében.

Hogyan is torténik mindez? Ami a helyes és a helytelen pdzokban valé id6zésben
k6z0s, hogy mindkét esetben nagyon intenziv és reakcid kész ujj és tenyért6 hasznalat
zajlik. Az el6bbiben ez az egyensuly kb. 90, az utdbbiban nagyjabdl 60 szazalékat adja.
A hajlitott karos, vallszoges (helytelen) verzidban a karok és a vallak is intenziven részt
vesznek, s6t, id6nként egy-egy ,,mentés” erejéig még a labak beszdallhatnak. Ez az
egyveleg adja igy ki a maradék 40%-ot ebben az esetben.

Ehhez képest a korrekt, fligg6leges helyzetben a maradék 10-ot a torzsizmok finomra
hangolt mozgasa adja.

Maga az egyensulyozas azoknal, akik autodidakta mddon tanultak, szinte teljesen
0sztonos folyamat. Sokan azonban maguktdl nem éreznek erre ra, igy szamukra
tudatosan felépitett egyensuly gyakorlatok allnak rendelkezésre.



Amikor autodidaktak tanuljak a helyes pdézt, a régiben valé balansz technikat
elveszitik, és ha kitartanak, kés6bb ratalalnak egy sokkal hatékonyabb és precizebb
egyensulyra. Szamukra a tanulas folyamata jorészt arrdl szol, hogy ami addig 6sztonos
volt, azt tudatos szintre emeljiik.

Ehhez képest, aki egyensuly nélkil érkeznek, el6szor a kiilonb6z6 technikak tudatos
alkalmazasat tanuljdk. Ennek érdekében kiilon gyakoroljdk az ujjak és tenyértd
mozdulatait, szeparaltan a torzs és csip6 mozdulataitol.

Ez volt az izolacid. Amikor azonban ez megvan, amit eddig szétvalasztva gyakoroltak,
Ossze is kell kapcsoljdk. Ezt pedig mar nem lehet csak tudatosan csinalni, erre
egyszerien nincs idS. At kell adni a gyepl6t a test intelligencidjanak, és dsztondsen
kell rdérezniik az integrdlt egyensulyozasra.

Ez a folyamat a kitartdst, a hitet, koncentraciot és az 6nmagadba vetett hitet is noveli.

Fontos még megemliteni, hogy mas az egyensulyozas és mas a mentés. Amikor
egyensulyozol, az egy nagyon finom mozgas, mely inkabb feltolt, mint kifaraszt, és
olyan érzés, mintha egyfajta folyamatos korpalyan zajlana. A mentésre akkor van
szikség, amikor ebbdl az allapotbdl kibillensz. llyenkor sok mulik azon, hogy a
megfeleld pillanatban hajtsd végre a mozdulatot. Az egyensulyozdshoz képest ez joval
erGteljesebb mddon és inkabb vizszintes, el6re-hatra iranyba torténik. A mentés sok
energiat tud elvinni, ezért az az idealis, ha erre nincs szlikség. Ezzel egyltt azonban,
tudnod kell, hogyan korrigdld a billenéseidet, hisz ez a stabilitas egyik fontos
Osszetevdje.



Eppen ezért, az 6rdkon az egyensulyozas mellett, mentési technikdkat is tanulunk,
mind a két irdnyba. Olyat is [attam, amikor a tanitvany ezeket profin tudta alkalmazni,
viszont nem igazan érezte az egyensulyt, igy egyik billenésbdél a masikba tudta csak
vinni a pozt. Bar hosszu masodpercekig fent maradt, ez a mikodés nagyon
kimeritette.

Amire tehat toreksziink, hogy, ha erre van szikség, a mentésen keresztil visszahozzuk
a testet arra finom, korpalyan valé mozgasra, melyen keresztiil az aktiv egyensulyozas
torténik.

Ha szeretnél Te is betonstabil kézendllast fejleszteni magadnak, ha elakadtal a
gyakorldsban és szeretnél tovabb Iépni a kovetkezd szintre, ha szeretnéd feloldani a
kézenallassal kapcsolatos félelmeidet, varlak nagy szeretettel az odrakon,
maganorakon. Amennyiben szeretnél élni ezzel a lehet6séggel, irj ram és
megbeszéljik a részleteket. Szép napot és jo gyakorlast addig is.

Tas Gergely

e Tel:+3670/3973346
e Email: info@kezenallas.com

e Fb: kézen allni jo
e Instagram: gergely tas
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