Kar-A-Labé

(a hatékony labmozgast segitd eszkoz)

Instrukciok:

Tisztdban vagyunk azzal, hogy az egyenstly és a mozgaskultura fejlesztése elengedhetetlen a
jobb jatéktudas eléréséhez. Ha a jatékmagassagot néhany centiméterrel a normal alldhelyzet
ala vissziik, akkor mind az egyensuly, mind pedig a mozgaskultirank érezhetden javulni fog.
A Kar-A-Labé a megfelel6 jatékmagassag kialakitasaban ill. a kondicié fejlesztésében nyujt

hathatds segitséget.
A Kar-A-Labé hasznalata soran kovessék az alabbi utasitasokat:

1. Az eszkdz 6 db visszahuzo gumicsikkal rendelkezik, mindkét oldalon 3-3 darabbal.
Kezdésnek mindkét oldalrél tavolitson el 2-2 db-ot!

2. Csatolja fel a derékpantot és allitsa be gy, hogy az kényelmes legyen, de hasznalat
kdzben semmiképp se tudjon lecsuszni a csipdjérol!

3. Ezek utéan iljon le egy székre, majd helyezze fel mindkét bokapantot tigy, hogy a
visszahizé gumik a laba kiilsé felén helyezkedjenek el.

4. Sétaljon par percig. Ha azt érzi, hogy a Kar-A-Labé a megfeleld jatékmagassagba
huzza, és térdei kelloképp be vannak hajlitva, akkor a beallitds megfeleld. Ha viszont
tobb lehtizé erdre van sziikség, akkor iiljon vissza a székbe ¢és helyezzen fel mindkét
oldalra még egy visszahizé gumit.

5. A sziikséges ellenallas mértéke fiigg az On magassagatol és erénléti allapotatol.

6. A Kar-A-Labé hasznalata soran ne feledje, hogy a gyakorlatok célja egy olyan
jatékmagassag memorizaldsa, amelynek a normal jaték soran is természetesnek kell
hatnia!

7. Miel6tt a tényleges edzés megkezdddne, bemelegitésképp legalabb egy percig tesztelje
a beallitasokat, hogy azok ténylegesen megfelelnek-e az On igényeinek ill.

8. A Kar-A-Labé¢ a legtobb iitésfajta kozben hasznalhato, kivéve a szervat, lelitést, magas

roptét €s a magas alapiitést.



