Bemelegités!

Helyezkedj el térdel6tamaszban! Domboritsd majd homoritsd a hatad! ( cica hat paci
hat ) 10 ismétlés

Helyezkedj el fél térdelésben az el6l 1év0 Idbbal ellentétes kart emeld fel magas tartasba
mikozben el6re nyomod a csip8d, majd vissza kiinduld helyzetbe! 6 ismétlés oldalanként
kiindulé helyzet mint az el6z6 gyakorlatnal! Miutan emelted a kart és el6re toltad a
csipbd, a felemelt kart tedd at keresztben a test el6tt tdmaszd meg a térdeden és a
masik karral fordulj ki és végezz egy mellkas nyitast! 6 ismétlés oldalanként!

Kiinduld helyzet térdel6tamasz, az egyik labat nyujtsd ki oldalra! Majd a csip0d told
hatra és vissza! Oldalanként 6 ismétlés

Allj egy ldbon és egy targyat ami 2-5kg. kozti adogass kdbe a tested koriil mindkét
irdnyban 10x, majd a mdsik labon is végezd el a gyakorlatot!

Végezz 15 négyltem( fekv6tamaszt, majd 10 guggoldst! Ismételd meg 3x!

Nyujtas!

Combhajliték nyujtasa:

Feklidj a hatadra nyujtott labbakkal! Az egyik térdet huzd fel, fogd meg hatul két kézzel és
hizd a mellkasod felé! A behajlitott Idbadat nyujtsd a plafon felé! Tartsd meg a nydjtast 2
masodpercig, majd lazitsd el és térj vissza kiinduld helyzetbe! Ismételd meg 10x, majd cserélj
[dbat!

Combkozelit6k nyujtasa:

Helyezkedj el fél térden, a térded ala tegyél szivacsot vagy valami puha targyat. Forditsd
befelé az alul 1év6 labszarad! FelsGtestbdl enyhén dblj el6re, feszitsd meg a core-
izmaidat és az alul 1év0 |ab oldalan feszitsd meg a farizmokat! Tartsd meg ezt a pdzt, az
egész tested told enyhén elGre és maradj igy 2 masodpercig! Lazitsd el és 4llj vissza
kiinduld helyzetbe! Ismételd meg 10x majd valts oldalt!

Négyfejli combizom és a csip6hajlitd nyujtasa:

Helyezkedj el fél térden, a térdel0 labad fel6li kart nydjtsd magas tartasba! A
felsGtesteddel d6lj enyhén oldalra feszitsd meg a hasizmaidat és szoritsd 6ssze a hatul
lév6 |ab oldali farizmokat! A poz megtartasaval az egész testedet told enyhén el6re! A
felsGtest kiegyenesitésével térj vissza kiindulé helyzetbe! végezd el 10x, majd valts
oldalt!



- A csip6 kiils6 részének a nyujtasa:

Alapallas, karok a test mellett! Az egyik labaddal Iépj keresztbe a masik mogé. A csip6t tartsd
egyenese, hogy el6re nézzen és ereszkedj le guggolasba. A csipb vezetésével allj fel! Végezz
15 ismétlést az egyik Idbbal, majd valts oldalt

A vallak nyujtésa:

- kulcsol 6ssze a karodat a test mogott majd emeld fel!

- Atest el6tt tedd at az egyik kart nyujtva, majd a masik kar segitségével kozelitsd a test
felé!

A mellizom nyujtasa:

- Tdmaszd meg a karod fejfeletti magassagban ugy, hogy a konyék lefele nézzen! Told
el6re a vallad!

Hasizom nyujtésa:

- Hason fekvésben emeld fel a térzsed, mellkasod ugy, hogy a csip0 lent maradjon a
talajon!

Farizom nyujtasa:

- Allj alapallasba! Az egyik ldbad emeld fel a talajrol és ereszkedj le par centit! Szoritsd
Ossze a tdmaszkodo 1ab farizmat és tedd a kezed a felemelt térd ald, hizd a
mellkasodhoz, mikdzben a tamaszkodd lab térdét kinyujtod! Tartsd meg harom
masodpercig,majd térj vissza kiindulé helyzetbe!



1. hét

Guggolas! sorozat:4 ismétlés 20 25 pihendid6: fél perc!

Mells6 fekvOtamaszban emeld ki, majd zard 6ssze a lapockakat! sorozat:4 ismétlés 20 25
pihend6idé: fél perc!

Kitorés oldaliranyba! Lépj ki az egyik oldalra, a csipGdet told hatra, a masik lab nydjtva
marad. A behajlitott [abad a talajba nyomva nyujtsd a térded és allj vissza kiindulé helyzetbe!

sorozat: 4 ismétlés 12/oldal pihen6id6 fél perc

Fekiidj a hatadra a labaidat nyujtsd ki karok a rézsutosan a test mellett, nydjtva, tenyér
felfelé néz. A sarkad helyezd ra egy torolkoz6re, vagy barmilyen csiszds targyra. Huzd be a
sarkaidat a feneked felé és emeld fel a csipGdet a foldrll. Végig pipdld labfejjel! Tavolitsd a
sarkadat a fenekedt0l mikézben a csipd fent marad. Amennyiben nem megy folyamatosan
fent tartott csipOvel, akkor a kinyujtas utdn leteszed a csip0t a talajra és Ugy huzod vissza a
ldbad! sorozat:4 ismétlés 12 pihenidd: fél perc!

FekvOtamaszban karhajlitas nyujtas: Helyezkedj el mells6fekv6tamaszban! Kezek a vallak
alatt. A felsGtested stabilan a csipfdet egyenesen tartva hajlitsd a konyokod és engedd le a
tested a talaj irdnyaba, majd told vissza magad a kiindulé helyzetbe! Ugyelj arra, hogy se a
térd se a felsOtest ne érintse a talajt! sorozat:4 ismétlés 20 25 pihendGid0: fél perc!

Allj vallszélességnél picivel nagyobb terpeszbe! A kezed tedd a combodra majd a csip6
hatratolasaval csusztasd le gy, hogy a kézt6 a térd alatt legyen! Ezt a pozicidét megtartva
sétdlj 12 lépést oldalra az egyik iranyba, majd vissza! sorozat: 4 pihenGid6 fél perc

Egylabas felhlzds: https://www.youtube.com/watch?v=5_87DdGDw7g



https://www.youtube.com/watch?v=5_87DdGDw7g

Guggolds harantterpeszben hatul feltett labbal: Tedd fel a [dbad egy zsdmolyra, padra,
székre:--. majd lépj ki elOre! A csipOd told hatra lefelé és hajlitsd a térded! A hatul 1évo térd
ne érintse a talajt! térdnyujtassal emelkedj vissza kiinduld helyzetbe! Végezz el 12 ismétlést,
majd valts oldalt! sorozat 4 pihen6id6: fél perc

Fekidj hanyattfekvésbe gy, hogy a talpad nekitdmasztod a falnak A térd illetve a csip6
izliletben derékszog legyen! a karokat tedd tarkéra! Végezz el 12 felllést ugy, hogy a
konyokeddel megérinted a térded, a talpak pedig nem hagyjdk el a falat! sorozat: 4
pihendido: fél perc

Végezz négyszer fél perc plank tartast fél perces pihenbkkel.



