4 hetes edzésterv testnevelés drara!

1. hét {koredzés}

Hatso fekvGtamasz tartas nyujtott labbal
Guggolas kéz magastartasban

Jobb oldalt plank tartas

Bal oldalt plank tartas

Kitorés hatra valtott [abbal

Kicsi szokkenések kéz magastartasban
Plank tartas

Guggolds tartas sarokemeléssel

3 kor! 40mp munka 20 mp pihi

2. hét {alapgyakorlatok}

Fekv6tamasz 12db (konnyitett: térdel6tdamaszban)

Guggolas 24db

Kitorés el6re 12db/lab

Hasprés 24db

Szuperman 24db (hasonfekvésben nyujtott kar és |1ab emelés)
Hegymadaszégyakorlat 30db (15 labanként)

3 kor - - korok kozott 2-3 perc pihi



3. hét : Core edzés

Has és hatizom gyakorlatok!

» Bemelegités! : 3allasbol gordiléssel lesétalunk fekvétamasz
helyzetig majd vissza 10-szer
fekv6tamasz helyzetbdl hatra toljuk magunkat lefelé néz6 kutya
pdzba ( haztetd) és vissza fekv6tamasz helyzetbe 10-szer
négykézlab helyzetben jobb kar emelés 10-szer, majd ugyanezt
bal karral - - - > figyeljink ra hogy a torzs és a csipd nem
mozdul, derék nem esik be
négykézlab helyzetben bal Iab emelés nyujtott |abbal vizszintig
10-szer, majd ugyanezt jobb labbal is 10-szer

» Gyakorlatok! :
Négykézlab helyzetben ellentétes kar-lab emelés (oldalanként
10-10)
Négykézlab helyzetben ellentétes konyok-térd huzas
(oldalanként 10-10)
Plank piramis ( alkar tdmaszos tartds 15mp-30mp-45mp-1perc-
45mp-30mp-15mp)
Oldalt plank tartas (45 mp oldalanként)
Plank tartasban csipd billentés Jobbra-balra 45 mp
Deadbug (haton fekvésben kar l1ab leengedések) - - - >azonos
oldali kar-lab, majd ellentétes oldali kar-lab 15 ismétlés
oldalanként {figyeljlink arra, hogy haton fekvésben a derék
végig lent marad a foldon}
Fekv6étamasz tartas piramis (30mp-45mp-1perc-45mp-30mp)
Hason fekvésben homlok a talajon azonos oldali kar-lab emelés,
majd ellentétes oldali kar-lab emelés 15 ismétlés oldalanként.

» Végére egy 10 perces nyujtas!



4. hét (HIIT edzés)

Bemelegités: magas térdemelés, sarokemelés, taposas, jumping
jack! 3x 20 mp, 10mp pihikkel

Gyakorlatok:

» Magas térdemelés, kezek tarkéra tartdssal

» Guggolasba kiugras

» fekv6tamasz helyzetben térdhuzds (hegymaszo gyakorlat)

» Taposds széles terpeszben

» FekvGtamasz helyzetben l[dbemelés hatra valtott labbal

» Haton fekvésben ellentétes konyodk-térd huzas gyorsan
(biciklizés)

» FekvGtamasz helyzetben tamlazas (leengedés alkartamaszba
majd feltol fekv6tamasz helyzetbe)

» Fekv6tamaszbdl Guggolasba ugrds majd vissza

1.kér 40mp munka - 20mp pihi
2.k6r 30mp munka - 15mp pihi

3 kor 20mp munka - 10mp pihi

(Ha nem volt elég farasztd a 20 és 30 mp-es korok
megismetelhetdk!)

Lenyujtas: Legalabb 10 perc legyen! minden izomcsoportot jél at
nyujtval






