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* AEROB EDZES LENET: * AERDB EDZES LENET:
« séta 20 perc » séta 20 perc
» kocogas 20 perc » kocogas 20 perc
* bicikli 20 perc » bicikli 20 perc
» Rubint Réka: » Rubint Réka:
Add énmagad 1 Add 6nmagad 2
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- A gyakorlatokat kis sillyal végezzilk (2-4 kg). A lényeg a feladat preciz végrehajtésa.
- Egyes feladatoknal két sorozatot is megjelditem a hétrél-hétre torténd fejlddés érdekében.
Elszir mindig a kisebb sorozatszammal kezdjiink, s a késdbbiekben alkalmazzuk a nagyobbat.
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- A gyakorlatokat kis sullyal végezzilk (2-4 kg). A lényeg a feladat preciz végrehajtasa.
- Egyes feladatoknal két sorozatot 15 megjelditem a hétril-hétre torténd fejlédés érdekében. - Egyes feladatoknal ket sorozatot is megjeldlitem a hétrol-hétre tirténd fejlodés érdekében.
Eloszor mindig a kisebb sorozatszammal kezdjiink, s a késdbbiekben alkalmazzuk a nagyobbat. El6szor mindig a kisebb sorozatszammal kezdjiink, s a késobbiekben alkalmazzuk a nagyobbat.
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KOZEPHALADO

» Rubint Réka: » Rubint Réka:

Add énmagad 1 Add énmagad 1 vagy 2-r6/
* Rubint Réka: elsd 20 perc +
Add énmagad 2 Rubint Réka:
» 20 perc bicikli + Add énmagad 3-rol
Rubint Réka: 30 perc popsi
Add énmagad 3-rol » Norbi: Kiképzés c. DVD
30 perc hasizom + 20 perc bicikli +
20 perc futas + Rubint Réka:
Rubint Réka: Add énmagad 3-rol
Add énmagad 3-rol 30 perc popsi
30 perc felsétest - 20 perc futas +
Rubint Réka:
Add énmagad 3-rol

30 perc hasizom
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HASIZOM
HASIZOM
HASIZOM
NYUITAS

25x

NYUITAS
12-12x |
25-25x W - WUITAs o
HASIZOM 46 15x
HASIZOM 47 30-30x SN

HASIZOM 43 30 x 4)
NYUJTAS a0

Eﬁfgﬂmﬁﬁg s:ﬁﬁ‘?:iﬁ ::E;ﬁu;izﬁﬂ!tﬁ;f“ﬁ'r » S0 & bl shdoton. *Elgszir az egyik labon végezziik el a gyakorlatokat, majd ezt kivetden valtsunk a masik labra.
: - A gyakorlatokat kizepes sullyal vegezzik (4-6 kg). A lényeg a feladat preciz végrehajtaga.
- Egyes feladatoknal két sorozatot is megjeloitem a hétrdl-hétre tirténd fejlodés érdekében
Eloszor mindig a kisebb sorozatszammal kezdjiink, s a késbbiekben alkalmazzuk a nagyobbat.
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POPSI-COMB 23 25-25 x NYUITAS
POPSI-CSIPO g 25-;’51 NYUJTAS
H *
igMg - ; 5*" k) | HASIZOM 43 25x
e - " HASIZOM 48 12-12 7|
' ﬁ - HASIZOM 48 25-25 x T
NYUIT, HASIZOM 45 25 X
NYUITAS a0
“A gyakorlatokat vegezzik el eldszor az egyik labra, - labvaltas kizben a 7-es kartyat alkalmaz- v . . , : its

zuk 25 ismétiésszammal - és ezutén végezzilk a *- al megjelolt gyakoriatokat a mésik 14bra, - A gyakorlatokat kizepes sullyal vegezziik (4-6 kg). A lényeg a feladat preciz végrehajtasa.
Ext az dssastett gyakoriatsort ismételjok meg 3x - Egyes feladatoknal két sorozatot is megjelditem a hétrfl-hétre tirténd fejlddés érdekében.

Eldsziir mindig a kisebb sorozatszammal kezdjiink, s a késtbbiekben alkalmazzuk a nagyobbat.
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» Rubint Réka: * Rubint Réka:
Add 6nmagad 1 vagy 2 Add énmagad 1vagy 2
* Norbi: Kiképzés c. DVD = Rubint Réka:
» 30 perc futas + Add énmagad 3-rol
Rubint Réka: 2 x 30 perc
Add énmagad 3-rol + 30 perc futas +
30 perc hasizom Rubint Réka:
» 30 perc bicikli + Add énmagad 3-ro/
Rubint Réka: 30 perc popsi
Add onmagad 3-rol « Norbi: Kiképzés c. DVD
30 perc popsi
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* A *-al jelzett gyakorlatokat vegezzik el eldszor az egyik ldbra, majd iktassuk be a 16-o0s kartya
B gyakorlatat a megadott ismétlésszammal. Ezt kivetden a *-al jelzett feladatsort végezzilk el
a masik labra is, majd ezutan a 12-es és a 8-as kartyak gyakorlatai kivetkeznek.

Ezt az Osszetett feladatsort ismételjuk meg 3x-4x.
- Egyes feladatoknal ket sorozatot is megjeldltem a hétrél-hétre torténd fejlddeés érdekében.
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* A feladatokat végezzilk el elfszir az egyik - labvaltas kozben iktassuk be a 12-es
kartyat a megadott ismétiésszammal - majd a masik labra.
Ezt kivetoen elvégezziik a 9-es kartya gyakorlatait. Ez a gyakorlatsor felel meg egy
sorozatnak, melyet ismételjink meg 3x-4x.

- Egyes feladatoknal két sorozatot is megjeldltem a hétrdl-hétre torténd fejlddes
erdekében.

2. ALSOTEST PROGRAM

VALLIZOM A

‘ VALLIZOM 15x | 4N
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csipo * 19 30 x
POPSI * 20 30 x aX
POPS! * 21 wx 4K
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- A gyakorlatokat nagy sillyal végezzilk (5-8 kg), ligyelve a pontos végrehajtasra.

*Eldszir az egyik, majd a masik |abra végezzilk el a harom gyakorlatat, ez a gyakorlatsor felel
meg egy sorozatnak, melyet ismételjink meg 3x-dx.
Egves feladatoknal ket sorozatot is megjelditem a hétril-hétre tirténd fejlédés érdekében,
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KIINDULO
HELYZET

A VADLI EDZESI

Alapallas, kezek a csipén. Labfejek parhuzamosak egymassal,
mindkét lab feszesen nyljtva van.

Mindkeét labbal lahulhegyre emelkediink. A sarkok kb. 10 cm-re
eltavolodnak a talajtol.

Haladoknak: 4X30/50

- Iabamkat tartsuk feszesen ﬂwnva
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A VADLI BELSO FELENEK EDZESE

2/

e & 7 24 KINDULO HELYZET

Alapallas. Mindkét Iabfejiinket kifelé forditjuk, kezek a csipdn
helyezkednek el.

2B BEFEIEZO MOZDUILAT

Labujjhegyre emelkediink, mindkét sarkunkat kb. 10 cm-re
elemeljiik a talajtol.

Haladoknak: 4X30/

- mindkeét labat tartsuk feszesen nytijtva
- annyira emelkedjiink labujjhegyre, hogy a vadlink
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A VADLI BELSO FELENEK EDZESE
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J.A

KIINDULO
HELYZET

VADLI

A VADLI KULSO FELENEK EDZES]

VADLI

A VADLI KULSO FELENEK EDZES

3. KIINDULO HELYZET

Alapéllas, mindkeét labfejiinket kifelé forditjuk, kezek a csipén
helyezkednek el.

BEFEJEZO MOZDULAT

Labujjhegyre emelkediink, mindkét sarkunkat kb. 10 cm-re
elemeljiik a talajtol.

J.5

Haladoknak:

4X30/50

- mindkeét labat tartsuk feszesen nytjtva
- 'rg emelkedjiink labujjhegyre, hogy a vadlink
feszilljon
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4.

KIINDULO
HELYZET

&
VADILI

FGYLABAS VALTOZAT

VADLI

FGYLABAS VALTOZAT

44 KINDULO HELYZET

Tamaszkodjunk meg a talajon gy, hogy a torzs és a kinyujtott
labak kb. 45°-0s sziget zarjanak be. Az egyik labat szoritsuk a
masik vadlijahoz.

A nyajtva lévo labunkkal emelkedjiink labujjhegyre, majd térjink
vissza kiindulo helyzetbe.

Haladoknak:

- gyakorlatvégzés kbzben igyeljiink arra, hogya -
vadli mindvégig fesziiljtn |

- sarkunkat annyira toljuk vissza a talaj felé,
amennyire csak tudjuk

- a hat maradjon mindvégig egyenes
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d.A

KIINDULO
HELYZET

9.4 KINDULO HELYZET

Guggoljunk le a talajra (igy, hogy a popsink megérinti a
sarkunkat. Mindkét kézzel tamaszkodjunk meg a talajon.

5B BEFEJEZO MOZDUILAT

Emelkedjiink labujjhegyre, majd térjiink vissza a kiinduld
helyzetbe.

Haladoknak: 4X50/100

-apuas: memﬂwdpnelam el
- a vadlink mindvégig feszilljén

5.8
VADLI

DZESE GUGGOLVA

JADI
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VADLI

A VADLI NYUJTASA

Tamadoallas. Hajlitott Iabunkat helyezziik eldre, és tamaszkodjunk
meg a combunkon.

Hatul lévé labunkat nydjtsuk ki, sarkunkat szoritsuk le a talajra.
Tartsuk ki a mozdulatot min. 1 percig.

- Labesere

- minden egyes vadli gyakorlat utan ismételjiik meg a
nyujtast
- mindket labbal végezziik el a nyujto gyakorlatot 3x

.........

A VADLI NYUJTASA
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l.A

KIINDULO
HELYZET

/1.8

GUGGOILAS SZUKEN

LA KINDULO HELYZET

Alljunk vallszéles terpeszbe. A labfejek parhuzamosak, kezek a
csipon helyezkednek el.

1.B BEFEJEZO MOZDULAT
Guggoljunk le mélyen, majd térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.

Haladoknak: 4X30

- a térd ne menjen H boka &E |
- maximum derékszoget zarjon be a mb mﬂ o
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GUGGOILAS SZELESEN

8./

KIINDULQ
HELYZET

8.1 KIINDULO HELYZET

Alljunk véllszélesnél nagyobb terpeszbe. Mindkét labfej enyhén
kifelé fordit, kezek a csipdn helyezkednek el.

B_B 1”” EZO MOZDUILAT
Mélyguggolds, majd visszatériink a kiindulé helyzetbe.

Haladoknak: 4 X3(

- gyakorlatvégzés
-awﬂmmemabﬁaslé
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HELYZET

SZUK GUGGOLAS

TERDFELHUZASSAL (NEHEZITETT)

COMB

SZUK GUGGOLAS

TERDFELHUZASSAL (NEHEZITETT)

8.4 KINDULO HELYZET

Alljunk véliszéles terpeszbe. A labfejek parhuzamosak, kezek a test
el6tt Gsszekulcsolva - mellsd kozéptartashan - helyezkednek el.

8.8 BEFEJEZO MOZDUILAT
Melyguggolas valtott labbal.

"aladﬂk"ak —P‘\_E:* labankent (v

- tarsuk a hatat mindvégig egyenesen
- a térd ne menjen a boka elé

- maximum derékszoget zarjon be a comb,
illetve az alsd labszar

atsceSp iy,
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KULSO, BELSO COMB EDZESE

TERPESZTAMASZ A FALNAL
10.A

KIINDULO
HELYZET

108 KIINDULO HELYZET

Alljunk vallszélesnél nagyobb terpeszbe. Hatunkat tamasszuk neki
a falnak, a labfejeket tartsuk parhuzamosan.

10 B BEFEIEZO MOZDUILAT

A terdeket kozelitsik egymds felé, majd térjiink vissza a kiinduld
helyzetbe.

Haladoknak: 4X50

- a comb és az als6 labszar derékszoget zarjon be
- a hatat és a csip6t szoritsuk a falnak

10.8
COMB

KULSO, BELSO COMB EDZESI
TERPESZTAMASZ A FALNAL




RUBINT REKA  OTTHON

1A

KINDULGO
HELYZET

COMB

JTORES

1A KIINDULO HELYZET

Alljunk tdmadéallasba, kezek a csipon helyezkednek el.
A |labfejeket tartsuk parhuzamosan.

Mindkét Iab behajlitva csipdvel a talaj felé kizelitiink, majd
visszaemelkedink a kiindul6 helyzetbe.

- a térd ne keriiljon a boka elé
- a hétat tartsuk egyenesen

- gyakorlatvégzés kizben ne forduljon el a csipd
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NEHEZITETT KITORES

12.A

e 128 KINDULO HEIYZET

Alljunk el egy stabil emelvényre, kezek a test mellett helyezkednek el.

12.B BEFEJEZO MOZDUILAT

Egyik labunkkal lépjink le a talajra hatrafelé gy, hogy
tamadoallasba érkezziink meg, majd térjiink vissza a kiindul
helyzetbe. Ismételjiik meg a gyakorlatot a masik labbal.

Hﬂlﬂﬂﬂkﬂﬂﬂ l\j“‘? _}\h labankent (valtott

- a hatat tartsuk mindvégig egyenesen
- a térd ne keriiljon a boka elé

mmmmm;mmmm Sgss
a csipdt pedig a talaj felé kozelitjiik e

COMB

NEHEZITETT KITORES
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A COMBFESZITO EDZESE

1.

KIINDULO
HELYZET

13.4 KIINDULO HELYZET

Hatso kéztamasszal iiljiink le a foldre. Tartsuk egyik labunkat 5
cm-rel a talaj fol6tt nydjtva, a masikat hajlitva a talajon.

13.B BEFEIEZO MOZDUIAT

A nydjtott labat hajlitsuk, s hizzuk a mellkas felé, majd nytjtsuk
vissza a kiinduld helyzetbe.

Haladoknak: 4X25-2

....

- a hatat tartsuk egyenesen
-a WM:MWHM&
atalajra

13.8

Jo tandcs

ALCOMBEESZITO EDZES]
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A COMBFESZITO EDZESE

”.ﬂ ' 144 KIINDULO HELYZET

KIINDULO
HELYZET

Uljiink le a foldre, hatso kéztamasz. Egyik labunk 3-5 cm-rel a
talaj folott nydjtva, a masik hajlitva a talajon helyezkedik el.

14.B FOLYTATAS

A nyujtott labat megemeljiik, majd visszaengediilk a kiindulo
helyzetbe.

R e R

14.C BEFEIEZO MOZDUILAT

Ezt kovetden a nydjtott labat oldaliranyba mozditjuk, majd
visszahtzzuk a kiinduld helyzetbe.

Haladoknak: 4X25-25 iabankent
(a 3 fazis végrehajtasa mindsill 1 gyakorlatnak)

- Ol
P
e e el
":5 i

R ot

- a hatat tartsuk egyenesen |
- a nydjtott 1ab nem érintheti a talajt o

- gyakorlatvegzés kozben csak a nydijtott lab %
mozogjon, a csipdt és a torzset tartsuk meg

Jo tandcs

A COMBFESZITO EDZESI




A COMB NYUJTASA

1.4 5 P 8.4 ACOMBFESZITO NYUJTASA
e Alljunk meg stabilan, a térdeket zarjuk dssze. Egyik labunkat

hajlitsuk hatra, s az azonos oldalon Iévé kézzel fogjuk meg.

15.8 A COMBFESZITO NYUJTASA

A behajlitott Iabunkat mindkeét kéz segitségével hizzuk hatra gy,
hogy a térdek tavolodjanak el egymastal.

19.6 A COMBHAJLITO NYUJTASA

Alljunk kis harantterpeszbe. Tartsuk egyik labunkat enyhén
hajlitva, a masikat visszahtzott |abfejjel nyajtva. Déljiink eldre,
s az egylk kézzel hizzuk vissza a labfejiinket, torzsiinket pedig
kozelitsik a nydjtott labhoz.

- labat ne rangassuk hatra S
- tartsuk ki a mozdulatot (B, C) AR
- kb. 1 percig tartsuk meg mindkét labat aBésal
fazisban, majd ismételjik meg 3x (A,8,6)

Jo [anacs

A COMB NYUJTASA
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COMB ES CSIPO

BELSO COMB EDZESE

16.A 16.8 A

KIINDULO

EVET g
7

Fekudjunk hanyatt a hezeket tegyuk d csmu ala. Mmdket labunkat
nyjtsuk ki fiiggdlegesen, gy, hogy a labfejiink spicceljen.

16.B TERPESZ

Nyissuk a labakat terpeszbe, majd emeljitk vissza kiindulé
helyzetbe.

16.L SAROKTOILAS

A terpeszben nyitott |abakat hajlitsuk be Ggy, hogy a térdek a
mellkashoz kdzelitsenek. Ezt kiivetden a sarkunkat tolva a labakat
5 helyzetbe nydijtjuk.

"aladﬂkﬂﬂk: 4X30 terpesznyitas 30 saroktolassal szérianként

Jo lanacs

COMB ES CSIPO

\ BELSO COMB EDZES
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POPSI ES COMB

A KULSO COMB ES A CSIPO

! .
KiNouL 7.0 KINDULO HELYZET

HELYZET
Oldalfekvés konyoktdmasszal. Mindkét labunkat hajlitsuk be
derékszbgben a torzs eldtt.

1/.8 BEFEJEZO MOZDUILAT
A felso labat nyujtsuk ki, majd térjiink vissza a kiinduld helyzetbe

Haladoknak:  4X30-30 iabanként

1.8

COMB ES CSIPO

A KULSO COMB ES A ( S5IPO
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POPSI ES COMB

A KULSO COMB ES A CSIPO

18.A

KIINDULO
HELYZET

Uldalfekvés knnyuktamasszal Mlndkét Iabunkat nyu;tsuk ki gy,
hogy a térzs és a nytijtott Iabak kozel derékszoget zarjanak be.
A feliil 1év6 labat tartsuk 2 cm-rel az alul lévd lab folott.

Emeljiik meg a feliil lév6 labat, majd térjiink vissza a kiindulé
helyzetbe.

B e

A feliil lévd labat félkdrives mozdulattal emeljiik a talajon lévd
labunk elé, majd mogé megallas nélkiil végezve a gyakorlatot.
(elére-héatra=1)

Haladoknak: 4X30 B - 30 B 1abanként

iﬂwrﬂ%m i e
- a csipd ne mozogjon S
% ﬂ’ewh‘a m Wﬁﬁﬁ abujjal érints
-a léhﬂt m _.L ': :" :;.:._'_:

Jo [andcs

COMB ES CSIPO

A KULSO COMB ES A ( 'SIPO
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COMB ES CSIPO

A KULSO COMB ES A CSIPO

13.4

KIINDULO

— 194 KIINDULO HELYZET
4 Térdel6tamasz, alkartdmasz.

19.B BEFEJEZO MOZDUILAT

Egyik labunkat emeljitk meg oldalra
majd térjiink vissza a kiindul6 helyzetbe.

H&Iﬂdﬂlﬂlak P\‘i() 5 ) 5(} L\“ ELELLE

-amwwumm
Gsiaﬁmafaéiaam

T :

A KULSO COMB ES A CSIPO
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POPSI ES CSIPO

A POPS]I FORMALASA

04| G

KIINDULD
HELYZET

204 KINDULO HELYZET

Térdel6tamasz, alkartdmasz. Egyik labunkat a talajon tartjuk, a
masikat behajlitva megemeljiik. A comb vizszintes.

20 B BEFEJEZO MOZDUILAI

A hajlitott Iabat vizszintes helyzethdl felfelé toliuk. maid
visszaenged)iik kiinduld helyzetbe.

- atestsilypontjat tartsuk kozepen i
- labunkat ne engedjiik Maﬁ e
-farizombdl dolgozzunk

. B
POPSI ES CSIPO

A POPSI FORMALASA
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POPSI ES CSIPO

A POPSI ES A CSIPO FORMALASA

21.A

KIINDULO

HELYZET ' 21LA KIINDULO HELYZET

Térdel6tamasz, alkartamasz.
Egyik labunkat behajlitva vizszintesig emeljiik.

21.B BEFEJEZO MOZDUILAT

A behajlitott labunkat vizszintes helyzetbdl hizzuk a masik |4b
moge keresztbe, majd visszaemeljiik a kiindulé helyzetbe.

"a’aﬂdkﬂak ; —p\ﬁ(} :;USO’ ;U EDENLGI

21.8
POPSI ES CSIPO

Jo tandcs

A POPSI ES A CSTPO FORMALASA
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POPSI ES COMB

A COMBHAILITO ES A POPSI

224

T 22 A KIINDULO HELYZET

Térdel6tamasz, alkartamasz.
Mindkét 1ab hajlitva a talajon helyezkedik el.

22.8 BEFEJEZO MOZDUILAT

Egyik labunkat minimum vizszintesig, vagy az f6lé nyGitjuk, majd
visszahtzzuk a kiindulé helyzetbe.

e A A M

Haladgknak: 4X30-30/50-50 iabanként

POPSI ES COMB

A COMBHAJLITO ES A POPSI




RUBINT REKA OTTHON "POPSI ES COMB

A COMBHAJLITO ES A POPSI

23.4

KIINDULO
HELYZET

234 KIINDULO HELYZET

Térdelotamasz, alkartéamasz. Egyik labunk hajlitva a talajon,
masik labunk vizszintesen, nytjtva helyezkedik el.

23.B BEFEJEZO MOZDUILAT

A nyijtott ldbunkat vizszintes helyzethdl felfelé emeljiik, maijd
visszaengedjiik a kiindulo helyzetbe.

Haladoknak: 4X30-30/50-50 1abanként

Jo fandcs

POPSI ES COMB

A COMBHAJLITO ES A POPSI
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POPSI, COMB, CSIPO

NYU|TAS

24 1 rOPSi CSIPO ES KULSO COMB

Uljink le a talajra. Egyik labunkat nydjtsuk ki, a masikat
keresztezzilk a nydjtott 1ab felett. Ellentétes kézzel fogjuk meg a
térdlinket és lassan huzzuk oldaliranyba - mindaddig, amig azt
nem érezziik, hogy hizodik.

A gyakorlatot 1-2 percig tartsuk ki, majd végezzilk el a masik
labbal is. Ismételjilk meg labanként 3x.

24.B rOPs1. CSiPO ES KULSO COMB

Uljiink le a talajra torokiilésben. Mindkét kart helyezziik el a test
elGtt, s torzslinket dontsiik lassan elére.

1-2 percig tartsuk minél lejjebb a torzset, majd emelkedjiink
vissza a kiinduld helyzetbe. A gyakorlatot ismételjik meg 3x.

o g

24.8
POPSI, COMB, CSIPO

NYUJTAS




RUBINT REKA

POPSI, COMB, CSIPO

NYUJTAS

29.0 COMBHAJLITO, BELSO COMB, POPSI

20.8
POPSL, COMB, CSIPO

NYUJTAS

Uljiink le a talajra terpesziilésben. A labakat nyissuk szét,
amennyire csak tudjuk, s mindkét kart tegyiik hajlitva a talajra.
1-2 percig tartsuk meg a mozdulatot, majd egyenesedjiink fel.
Ismételjilk meg a gyakorlatot 3x.

25 B COMBHAJLITO, BELSO COMB. POPSI

Uljiink le a talajra terpesziilésben. A labakat annyira nyissuk szét,
amennyire csak tudjuk, torzsiinket dontstik oldalra. Hajoljunk ra a
labra, mindkeét karral probaljuk meg elérni a bokat, és tartsuk meg
a mozdulatot 1-2 percig. Végezziik el a gyakorlatot a masik oldalra
is. Ismételjiik meg labanként 3x.

- a torzset kozelitsiik a talaj, illetve a nydjtva léve ﬁhﬂ 4

i
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26.A

KIINDULO
HELYZET

26.8
MELLIZOM

,MLELLROI

NYOMAS

MELLIZOM

JMELLROL NYOMAS’

26.4 KIINDULO HELYZET

Fekiidjink hanyatt. Keziinkbe fogjunk sulyzot. Nyajtsuk a karokat a
fej folé fliggllegesen, a labakat tartsuk felhiizva a talajon.

26.B BEFEIEZO MOZDUILAT

A konydkot behajlitva engedijik le a karokat a talajig, majd toljuk
vissza a sllyzokat a kiindulo helyzetbe.

Haladoknak:

4X25

ey

Jo tandcs
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MELLIZOM

TAROGATAS"

21.A

KIINDULO
HELYZET

21.A KINDULO HELYZET

Hanyattfekvés, a karokat keziinkben a stlyzoval enyhén behailitva
tartsuk fiiggolegesen. A kézfejeket forditsuk egymas felé.

27 B BEFEIEZO MOZDUILAT

Engedjiik le a karokat félkérivben a talajra, majd emeljiik vissza
a kiindulg helyzetbe.

Haladoknak: 4X25

21.8
MELLIZOM

Jo tanacs

TAROGATAS
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- MELLIZOM

..I ULL-OVER’

284

KIINDULO
HELYZET

284 KINDULO HELYZET

Hanyattfekvés a talajon, karokat nyGjtsuk ki fiiggdlegesen.

Kulcsoljuk dssze a kézfejeket a stlyzokkal, a labakat tartsuk
behajlitva a talajon.

28.B BEFEIEZO MOZDUIAT

A sulyzokat félkdrivben engedjiik le a fej mogé egészen a talajig,
majd emeljiik vissza a kiinduld helyzetbe.

Haladoknak: 4X30

28.8
MELLIZOM

PULL-OVER’




KARIZOM

A TRICEPSZ EDZES]
,TRICEPSZ NYUJTAS PAROS KARRAL'

234

KIINDULO
HELYZET

29.A KIINDULO HELYZET

Terdeljiink le a talajra, majd iljiink a sarkunkra. Vegyiik kézbe a
sulyzokat. Nydjtsuk mindkét kart fiiggdlegesen a fej folé. Keziinket
kulcsoljuk dssze a stlyzokkal egyiitt.

25.3 BEFEIEZO MOZDUILAI

Karhajlitas: a salyzokat engedjiik a fej mogé, majd emeljiik
vissza a kiindulo helyzetbe.

Haladoknak: 4X25

28.8

KARIZOM

A TRICEPSZ EDZESI
, TRICEPSZ NYUJTAS PAROS KARRAL"
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KARIZOM

P RICEPSL EDZESE

J0.A

KIINDULO

HELYZET 0.4 KIINDULO HELYZET

Hanyattfekvés a talajon. Egyik kézbe vegyiink stlyzot, ezt a kart

nydjtsuk fuggélegesen folfele. Masik keziinkkel tdmasszuk meg a
gyakorlatot végz6 kar bels6 oldalat.

30.B BEFEIEZO MOZDUILAT

Karhajlitas: a salyzot engediiik le a fej taloldalara, majd emeljiik
vissza a kiindulo helyzetbe.

Haladﬂkﬂak i \._.;ﬁ _f ': karonkent

30.8
KARIZOM

Jo fanacs
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EDZESPROG

KARIZOM

A TRICEPSZ EDZESE
,TOLODZKODAS’

al.A

0 2 7 _—
e 1.4 KIINDULO HELYZET

Tamaszkodjunk meg egy emelvény szélén lgy, hogy a kézfejek
parhuzamosan eldre nézzenek.

31.B BEFEJEZO MOZDUIAI

Karhajlitas: konydkiinket hatra, csiponket a talaj felé toljuk, majd
visszanyomjuk a torzset a kiindul6 helyzetbe.

Haladoknak: 4X25/30

J1.B

KARIZOM

A TRICEPSZ EDZES]
, TOLODZKODAS

Jo [andcs
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KARIZOM

A TRICEPSZ EDZESE
,FEKVOTAMASZ SZUKEN’

32.A

KIINDULO
HELYZET

32.4 KINDULO HELYZET

Terdeld kéztamasz. A kézfejek véllszélességben, parhuzamosan
elore néznek, mindkét felkar szorosan a torzs mellett helyezkedik el.

32.B BEFEIEZO MOZDUIAT

Karhajlitas. Engediiik a tirzset a talaj felé, és ezzel egyiitt mindkét
konyokot szorosan a test mellett tartva hatrafelé, majd nyomjuk
vissza a torzset a kiinduld helyzetbe.

Haladoknak: 4X20
4 X1S Haatérd nincs a talajon

328
KARIZOM

A TRICEPSZ EDZESI
JFEKVOTAMASZ SZUKEN"
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KARIZOM

A TRICEPSZ NYUJTASA

OTTHON

33 A

KIINDULO
HELYZET

KARIZOM

A TRICEPSZ NYUJTASA

Terdeljink le a talajra, sarokiilés. Nydjtsuk ki az egyik kart
fiiggolegesen, majd hajlitsuk a fej mogé. Masik keziinkkel
fogjuk meg a konyokot, és a felkart hizzuk kissé hatrafelé.
Tartsuk meg a mozdulatot 1-2 percig, majd végezziik el a
masik karon is, és ismételjik meg 3x.

Térdeljiink le a talajra, sarokiilés. Nydjtsuk ki vizszintesen egyik
karunkat a test el6tt, mig masik keziinkkel az alkart megfogva
huzzuk kissé hatrafelé. Tartsuk meg a mozdulatot 1-2 percig,
majd végezziik el a masik karon is, és ismételjiik meg 3x.




UBINT REKA  OTTHON!

34.4

KINDULO
HELYZET

KARIZOM

A BICEPSZ EDZES]

34 A <1 INDULO HELYZET

Térdeljink le a talajra, sarokillés. Mindkét kart kinyuijtjuk,
s kissé eltartjuk testtdl. A kézfejek a silyzokkal egyiitt eldre
néznek.

34.8 BEFEIEZO MOZDUILAT

Mindkét kart behajlitva a test felé hizzuk, s kézben a siilyzokat
elforgatjuk gy, hogy a tenyeriink a felkar (bicepsz) felé nézzen.
Ezt kivetden a karokat visszaengediiik a kiindulé helyzetbe.

"alﬂﬂﬂkﬂﬂk 4 \\.3 ?‘ Kozepes sullyal
—] \ ] ; f"»].é_r-j;i:_";!:-i"'.i:- suliyal

-tartsuk a felkart mindvégig a torzs mellett
- csak az alkar mozogjon St
-  bicepsz mindvégig feszion, akkor i, amikor leen

- a sulyzokat _ R
- @ kart ne nyUjtsuk ki teljesen, és amikor behajlitjuk,
~ a kézfej ne érjen a bicepszhez ;
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NYUJTAS

MELLIZOM ES BICEPSZ

du.A

KIINDULO
HELYZET

35 A MELLIZOM NYUJTASA

Térdeljiink le a talajra, sarokiilés. Mindkét kart nytjtsuk ki a test

moge, a kézfejeket kulcsoljuk dssze. A mozdulatot tartsuk meg 1-2
percig, majd ismételjilk meg a gyakorlatot 3x.

35 B BICEPSZ NYUJTASA

Térdeljiink le a talajra, sarokiilés. Egyik kart nydjtsuk ki a test eldtt
mellsé kizéptartasban gy, hogy kozben a kar belsd fele folfelé
nézzen. Tenyeriinket forditsuk ki, s a masik kézzel huzzuk hatra
az ujjakat. A mozdulatot tartsuk meg 1-2 percig, majd ismételjiik
meg a gyakorlatot 3x. Kézcsere.




RUBINT REKA (RN

LIZOM
AZ OLDALSO VALLI.

JOLDALEMELES’
36.A

KIINDULO : T ——

HELYZET Ju KIINDULO HELYZE

Térdeljiink le a talajra, sarokiilés. Mmdkét hézben fogjunk sulyzot,
a karokat engedjiik le a test mellé.

ab.8 BEFEIEZO MOZDULAT

Emeljitk a stlyzokat oldalso kbzéptartasba gy, hogy a tenyerek
mindvégig a talaj felé nézzenek. Térjiink vissza kiindul6 helyzetbe.

Hﬂ’ﬂdﬂkﬂﬂk.’ 4X30 Kozepes sullyal
4X15 Nagyobb sillyal

-ammmww |
- a kbnyok elébb érjen fel, mint csukle
-ne lendiletbl dolgozzunk
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VALLIZO

A VALLOV ED/ESI

JNYAKBOL NYOMAS’

a/.h

KINDULO

Nt 371 KIINDULO HELYZET

Térdeljiink le a talajra, sarokiilés. Mindkét kézben fogjunk sulyzot.
Oldalso kozéptartasban hajlitsuk be mindkét kart.

d/.8 BEFEJEZO MOZDUILAT

A karokat a fej folé nydjtjuk, majd visszaengedjitk a kiindulo
helyzetbe.

Haladoknak: 4X30 Kozepes sillyal
4X1D Nagyobb st

"“mﬁimm ;;-'.:-._._ : 3 : | .

A VALLOV EI
NYAKBOL NYOMAS’
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{}ﬁ'l.* L |‘r \!

20 1 ,,EL(”)RE EMELES"
s 384 iNDULO HEIYZET

Térdeljiink le a talajra, sarokiilés. Mindkét kézben fogjunk sulyzot,

s tegylik a combokra.

38 B BEFEIEZO MOZDULAT
Emeljik a salyzokat mellsé kozéptartasha gy, hogy a tenyerek

mindvégig a talaj felé nézzenek. Engedjiik vissza a stlyzokat a
combokra.

Haladoknak: 4 X3C

e
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VALLIZOM

A HATSO VALI

,LDONTOTT TORZSU OLDALEMELES”
a9.4

KINDULO
HELYZET

384 KINDULO HELYZET

Térdeljiink le a talajra, torzsdontés el6re. Oldalsé kozéptartas a
talaj folott 1-2 cm-re.

39 B BEFEIEZO MOZDUIAT

Emeljik fol a sulyzokat a vall vonaldig, majd engedjiik vissza Gket
a kiindulo helyzetbe. A tenyerek nézzenek mindvégig a talaj felé!

”a’adﬂkﬂak 5 4 \ “1 O Kozepes sullyal
4X15 N agyobb sullyal
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| ZOM LEDZI

40.4

KIINDULO
HELYZET

4.4 KINDULO HELYZET

Tamadoallas, térzsdontés elﬁre ngk kart nyultsuk eldre, a
masikkal tamaszkodjunk meg a combon.

40 B BEFEIEZO MOZDULAL

Fogjuk meg a silyzot az elGre nydjtott keziinkbe. A tirzs és a kar
kozel 90°-ot zérjon be. A gyakorlatot végzé kart konyokhajlitassal
hiuzzuk egészen a vall vonalaig, a kézfej mindvégig nézzen elére.
Ezutan térjlink vissza a kiindulé helyzetbe.

Haladdknak:  4X30-30 karonként

- a kinydk és a salyzok mindvégig egy vonalon
mozogjanak

- kiindulé helyzetben a lapockat engedjiik eldre,
konydkhuzaskor a hatizom fesziljon meg __

- minden mozdulatnak legyen meg az eleje és a vége

Jo tandcs
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414

KIINDULO

HELYZET 414 KINDULO HELYZET |
Fekiidjink hasra, a kezeket tegyiik tarkora.

41 B BEFEIEZO MOZDUILAT

Mellkasunkat emeljilk el a talajtol 5-10 cm-re, kizben iigyeljiink
arra, hogy a végig a talajra nézziink.

Haladoknak: 4X25/50
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* Térdeldtimasz, eldszbr domboritsuk majd homoritsuk a htat.
Tartsuk meg a mozdulatot 1-2 percig, majd ismételjilk meg 3x.

2B HAT ESVALLIZOMNYUITASA.

Terdeljink le a talajra, sarokiilés. Kulcsoljuk dssze kézfeiinket a
test elott mellso kozéptartasban, s kézben domboritsuk a hatat.
Tartsuk meg a mozdulatot 1-2 percig, majd ismételjiik meg 3x.

§2.6 HAT- ES VALLIZOM NYUJTASA

Terdeljiink le a talajra, sarokiilés. Kézfejiinket kulcsoljuk dssze a
test mogott, s a mellkast kozben toljuk picit elére.
Tartsuk meg a mozdulatot 1-2 percig, majd ismételjiik meg 3x.

- nyujtas kdzben keriiljiik a rangaté mozdulatokat, inkabb
lassan, fokozatosan nyujtsuk a hatizmoka

- a nyujtas elengedhetetleniil fontos az izmok optimalis
fejldésél

.......
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43.A

KINDULO
HELYZET

 43.8

HASIZOM

t *’Ki 1 SO }I \Rﬁlx";{ ]:ﬁa'*w'\

EDZES]

HASIZOM

|
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43 4 KIINDULO HELYZET

Hanyatt fekvés, mindkét kart dsszekulcsolva nydjtsuk ki a fej

mogott. A ldbakat hizzuk fel, nyissuk szét, kbzben a talpak
érjenek (ssze.

43 B REFEIEZO MOZDUIAT

Mellkasunkat emeljiik meg, majd térjiink vissza a kiindul6
helyzetbe.

Haladoknak: 4X30/50

mindvégig maradjanak feszesen nyijtva a fej mogé

- az 4llunkat ne szoritsuk le a mellkashoz

Jo [andcs
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\ KOZEPSO ES AZ ALSO HASIZOM

44.A

i 444 KUNDULO HELYZET
Hanyatt fekves, nyajtsuk mindkét kart dsszekulcsolva a fej moge.

Az egyik labat tartsuk meg kinyajtva a talaj folott kb. 5cm-rel, a
masik labat hajlitsuk be.

44.B BEFEJEZO MOZDUIAT

A nyujtott labat és a mellkast kozelitsik egymashoz.

Haladdknak: 4X30-30 isbankent

- Ugyeljiink arra, hogy a fej moge szoritott karok mindvégig
maradjanak feszesen nyujtva

- torekedjink arra, hogy az emelt lab mindvégig egyenes

maradjon

L
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\ KOZEPSO ES AZ ALSO HASIZOM




ALSO ES KOZEPSO HASIZOM

RUBINT REKA OTTHON

4.4

KIINDULO

Fekiidjiink hanyatt, mindkét labat hiuzzuk fel, labujjheggyel
erintsilk a talajt. A kezeket tegyiik tarkora.

45.B BEFEJEZO MOZDULAT

Mindkét labunkat emeljiik meg tigy, hogy kizben a csipdt 3-5 cm-
re elemeljiik a talajtol. Ezzel egyidében megemeljiik a lapockat is,
a térd és a mellkas kozelitsen egymashoz. Visszatériink kiinduld
helyzetbe.

Haladoknak: 4X25/50

maradjon minél kozelebb a popsihoz Ny |
- a hasizom mindvégig fesziiljon

£
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ALSO ES KOZEPSO HASIZOM
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1ZOM

ALSO, KOZEPSO, FELSO

6.4

KIINDULO
HELYZET

ALSO, KOZEPSO, FELSO

JFORDITOTT HASPRES’

Fekiidjink hanyatt, kezeket tegyiik a csip6 al4. Mindkét labat tart-
suk 3-5 cm-rel a talaj felett nydjtva. A fejiinket a gyakorlat soran
ne tegyiik le a talajra! A hasizom mindvégig fesziiljon.
oo s 8080

Mindket labunkat hajlitsuk be, sarkunkat huzzuk be a popsihoz.
(Ebben a szakaszban leginkabb az als6 hasizom dolgozik.)

4B [ BEFEIEZO MOZDULAT

A behajlitott labakat kozelitsiik a mellkas felé gy, hogy kizben
csiponket 5-10 cm-rel emeljiik el a talajtol (ebben a szakaszban
leginkabb a kbzéps6 és felsé hasizom dolgozik), majd térjink
vissza a o, ezt kovetoen pedig az / helyzetbe.

Haladoknak: 4X25/30

- gyakorlatvégzés kozben iigyeljiink arra, hogy a sarok
maradjon minél kozelebb a popsihoz

- csipbnket emeljiik el a talajtol

- a hasizom mindvégig fesziiljon

- gyakorlatvégzés kizben ne rakjuk le a labat

Jo tandcs
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ALSO. KOZEPSO. OLDALSO

4.
KIINDULO
HELYZET

Fekiidjink hanyatt. Egyik kezet tegyiik tarkora, a masik kart

nydjtsuk ki a talajon oldalra. Az egyik labat hajlitsuk be, és tegyiik
a masik labon keresztbe.

47.B BEFEJEZO MOZDULAT

Mellkas emelés kozben kozelitsiik a konyokot az ellentétes térdhez,
majd térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.

Haladdknak: 4X30-30 olgalanként

- ne a fejiinket rangassuk, hanem valéban a mellkast
emeljiik el a talajtol

- a konyokdt tartsuk mindvégig oldalra, ne zarjuk dssze

Jo tanacs
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[ZOM

KOZEPSO, ALSO, OLDALSO

KINDUL 484 KINDULO HELYZET

HELYZET

Fekiidjiink hanyatt. Egyik keziinket tegyiik tarkora, s az ellentétes
oldalon Iévé labunkat nytjtsuk ki és tartsuk meg a talaj folgtt kb.
5 cm-rel. A masik kart nyujtsuk ki a talajon oldalra, s az ellentétes
oldalon lévd labat behajlitva emeljiik fdl.

48 B BEFEIEZO MOZDULAT

A nyajtott labat behajlitjuk és a mellkas felé hizzuk, kézben a
mellkast megemelve ellentétes konyokkel kozelitiink a térd felé,
majd visszatériink a kiindulé helyzetbe.

Haladoknak: 4X30-30 iabankent

-2 mﬁm m ne M lea w m : S i gt e .-__.; :
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-a hajlitm Iébat wbéhtﬂi _mﬁzﬂuiatmﬂl W

Jo fanacs

ALSO, OLDALS(




RUBINT REKA O T FFION!

AZ OLDALSO HASIZOM EDZESE

KINDULO

HELYZET 434 KHN DULO HELYZET

Fekiidjiink oldalt, tegyiik tarkora a kezeket, mindkét labat hazzuk
fel derékszogbe a test elé.

48 B BEFEIEZO MOZDULAT
Emeljik meg a mellkast, majd térjiink vissza a kiindul6 helyzetbe.

Haladdknak: 4X30-30 oldalanként

- a kiinyokot tartsuk mindvégig oldalra, ne zarjuk dssze

- ne a fejiinket huzzuk, konydkiinket rangassuk, hanem a
mellkast emeljik meg

- torekedjiink arra, hogy a hasizom mindvégig fesziiljon

|
|
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49.8

Jo lanacs
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A HASIZOM NYUJTASA

all.A

Hasaljﬁnk 'I'e' a "[alaj'ra kﬁnyﬁiﬁtémﬁézbéﬁ. A mellkast huzzuk eldre
a két kar kozott és 1-2 percig tartsuk meg a mozdulatot ebben
a helyzetben. Ezt kovetden mindkét karunkat nyujtsuk ki, s a

mellkast emeljik meg amennyire tudjuk. 1-2 percig maradjunk
ebben a helyzetben. A két mozdulatsort ismételjiik meg 3x.

S0.8 OLDALSO HASIZOM

Térdeljiink le, sarokiilés. Egyik kézzel tamaszkodjunk meg a
test mellett, a masik kart nytjtsuk ki fiiggdlegesen a magasba.
A nydjtott kart torzsdontés segitségével toljuk el ellentétesen,
oldalirdnyba. 1-2 percig tartsuk meg, majd ismételjik meg a
masik oldalra is. A gyakorlatot végezziik el 3x.

ab.E KOZEPSO ES ALSO HASIZOM

Terdeljink le, sarokillés. Mindkét kart nydjtsuk a fej folé, s
kulcsoljuk Gssze. Probaljuk meg héatratolni a torzset és az
osszekulcsolt karokat 1-2 percig tartsuk meg, majd térjiink vissza
a kiindulo helyzetbe. Ismételjilk meg 3x.

- a gyakorlat hatékonysaga névelhetd, ha kiizben U e
a fejiinket hatra hajtjuk. (A) 4

- nyujtas kizben ne kapkodjunk, koncentraljunk az adott

lzomesoportra

Jo fandcs

A HASIZOM NYUJTASA




