Gyakorlatok leirasa

megjegyzés: kh. - kiinduléhelyzet roviditése
ism. - alapvetoen ajanlottdl eltéré ismétlésszam/idéintervallum

valtott labas kitorés eldre:

kh. zart allas, egyenes torzs — egyik labbal kilépés hosszan elére — majd sulypontsiillyesztés (térd
éppen ne érje a foldet, térdhajlatok ~90 fokban) — vissza kiindul6helyzetbe — mozdulatsor
megismétlése masik labbal — ...folytatas

valtott labas kitérés hatra:
el6z6 gyakorlat hatra kilépéssel végezve

kitorés elore-hatra folyamatosan azonos labbal:

ism.: kezdd szinten labanként 5-5 / sorozat — erds szinten lehet 10 f616tt is + sily

kitorés eldre és hatra kiilon gyakorlatok egybeolvasztasa — kitorés kh. — egyik labbal elvégezziik
a kitorést elére — majd onnan labcsere nélkiil egybdl kitorés hatra — azonos labbal igy tovabb —
majd utana labcsere, és masik labbal végig ugyanez

kitorés oldalra 1.:

kitorés kh. — egyik oldalra széles kilépés, majd sulypontsiillyesztés (mindkét labbal, széles
terpeszben guggolas) — vissza kh.-be — ...folytatas — lehet folyamatosan valtott irdnyba, vagy lehet
szimplan végig egyik oldalra, majd utana a masikra

kitorés oldalra 2.:
ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlat, annyi kiilonbséggel, hogy az oldalra kilépés utan csak a kilépd
labbal végezziik a térdhajlitast/guggolast, helyben maradt labunk nytjtva marad(!)

guggolas:

alap guggolas; kh. vallszélesnél enyhén szélesebb terpeszallas, kezek mellkas el6tt, egyenes torzs
- stlypont siillyesztése, térdhajlitas 90 fokig; sarkak végig a f6ldon maradnak, torzs végig
egyenes — vissza kh.-be — ...folytatas

guggolasbdl felugras:

kh. guggolé allas; vallszéles vagy annal kicsit nagyobb tavolsagra a labfejek — karlenditéssel
fiigg6leges felugras paros labrél — érkezés, tompitas paros labon; ereszkedés kh.-be — ...folytatas
— variaciok: felugras kozben péros térdfelkapdssal; vagy 0,5-1 méteres elérehaladasokkal

fellépés-kiallas egy labbal:

sziikséges egy stabil szék, samli, 1-2 magasabb 1épcs6fog, keményebb agy, kanapé - kh. megallunk
szemben az ,,emelvényiink” mellett zartallasban — egyik 1abbal fellépiink az ,,emelvény” szélére
telitalppal, majd kitoljuk magunkat allasba - masik lab lezarhat a fellépd lab mellé, de jobb esetben
tartsuk meg az egyenstilyunkat a fellépd labon — ereszkedés vissza kh.-be — majd megismételjiik
ugyanezt végig ugyanazzal a labbal — utana csere, johet a masik 1ab

fellépés-kiallas folyamatosan valtott labbal:
ugyanaz a feladat, mint az el6z6, csak folyamatosan valtott labbal végezziik, mindig masik 1abbal

1épiink fel, és hajtjuk végre a kiallast

féltérdelésbol felugras — levegoben labtartas csere:



kh. féltérdel6 helyzetben térdek 90 fokban hajlitva; karok labakkal ellentétes iranyban kiemelve;
térd éppen nem éri a foldet —» felugras; kdzben lab-kartartas csere a levegében — érkezés, tompitas
kh.-t ellentétes tartasaba; térdre vigyazzunk, ne csapjuk a féldbe, ne érjen a talajhoz(!) —
mozdulatsor megismétlése — érkezés kh.-be — ...folytatas

labujjhegyre emelkedés egy labon:

ism.: kezd6 szinten is lehet labanként akar 10-15 / sorozat

alapvetGen talajon végezhetjiik, de ha van valamilyen maximum 15-20-cm-es kiallas, él,
padka(lépcséfok, de akar egy kiiszob)

kh. allas féllabon, kozeli stabil feliileten megtamaszkodva egyenstily megtartasa végett —
labujjhegyre emelkedés/bokafeszités; 1-2 masodpercre megtart — ereszkedés telitalpra/bokahajlitas
— folyamatos ismétlés azonos labon, majd valtas masik labra

fekvotamasz:

alap fekv6tamasz: kh. mells6 fekvOtamasz helyzet: kéz-1abtdmasz egy magassagban; vallszélesnél
kicsivel szélesebb tenyértamasz; egyenes torzs, nyujtott labak, fej-torzs-csip6-labak egy vonalban
— karhajlitas/torzs engedése — karnyujtas/torzs emelése kh.-be — ...folytatas

sziik fekv6tamasz:
fekv6tamasz sziik tenyértamasszal: konyok-felkar sziiken test mellett

széles fekvotamasz:
széles tenyértamasszal: vallszélesnél joval szélesebb tenyértamasz

magas fekvotamasz:
kéztamasz magasabban van, mint a labtamasz

mély fekvotamasz:
kéztamasz alacsonyabban van, mint a labtamasz

hasprés:

kh. hanyatt fekvésben, felhuzott térdekkel talptamasz, kezek mellkas el6tt vagy tarkéon —
torzshajlitas, mellkas kozelitése a combokhoz; csip6-derék marad a foldon(!!) — vissza kh.-be
- ...folytatas

hasprés torzsforditassal:

hasprés gyakorlat, annyi a kiilénbség, hogy minden feliilésnél torzsforditast is végziink; tarkora tett
kéznél konyokot, kozelitjiik az ellentétes oldali térdiinkhoz — végezhetjiik folyamatosan valtott
iranyba, vagy kiilon azonos oldalra egymas utan

hasprés torzsforditassal, ellentétes konyok-térd kozelitéssel:

kh. hanyatt fekvés, kezek tarké; labak zarva, térdb6l enyhén felhtizva, talptamasz — féloldalas
hasprés mozdulat, egyik oldal emelése, ezzel parhuzamosan ez ellentétes labat emeljiik; megemelt
ellentétes oldali konyokot és térdet kozelitjiik egymashoz — nem kell mindenképpen 6sszeérinteni!
— vall-lab engedése vissza kh.-be — ismétlés végig azonos kéz-labra — majd utana valtas masik
oldalra

hasprés — labakat fiiggolegesbe emelve:



kh. hanyatt fekvés; mindkét 1ab nyijtott térddel fiiggélegesbe emelve — labakat megtartva a
levegbben hasprés gyakorlat

hanyatt fekvésben fiiggoleges ollézas nyujtott labbal:

ism.: ajanlott iddintervallum, vagy kezdd szinten is legalabb 20 oll6zas

kh. hanyatt fekvés; karok test mellett, tenyértamasz; fejet-mellkast enyhén megemelve; 1abak zarva
nyujtott térddel megemelve — ellentétes lab emelés-engedés - ,,0ll6zas” fiiggbleges iranyban —
labak zarasa, leengedése

hanyatt fekvésben ellentétes kar-lab leengedés:

kh.: hanyatt fekvés; karok végig nyujtva(!!) mells6é kozéptartasban; combok fiiggdleges helyzetben,
térd 90 fokban hajlitva; labfej végig pipal(!!) a gyakorlat sordn — torzset megfeszitve egyik kar
hatraengedése fej mellé magastartasba, ezzel egy id6ben ellentétes 1lab engedése el6re
térdnyujtassal; se a kar, se a 1ab nem éri el a foldet; masik kéz és 1ab végig kh.-ben — kar-1ab
emelése vissza kh.-be — mozdulat sor megismétlése masik ellentétes kar-labbal — ...folytatas

hanyatt fekvésben paros kar-lab leengedés:
ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlat, csak nem ellentétes egy-egy kar-lab leengedéssel, hanem ezuttal
egyszerre engedjiik le és emeljiik vissza mindkét karunkat-labunkat

hanyatt fekvésben paros labemelés:

kh. hanyatt fekvés; nytjtott, zart 1abak, spicceld labfejek; karok test mellett a talajon, tenyértamasz
— paros labemelés fiigg6legesig; amennyire lehet nyujtott térdekkel; fejet, mellkast enyhén
megemelhetjiilk — paros lableengedés, de ne érje a foldet(!) — mozdulatsor ismétlése — csak a
sorozat végén engedjiik le a labunkat a foldre

lebego feliilés zsugorhelyzetbe:

kh. hanyatt fekvés, karok mellkason vagy tarkén; zart, nyujtott labak — hasprés mozdulata, kozben
egy id6ben mindkét 1ab felhizasa térdbdl — vallov-térd kozelitése egymashoz (kezeket lehet
nyujtani el6re a labak mellett labfejek iranyaba) — torzs-1ab visszaengedése kh.-be — ...folytatas

hanyatt fekvésben csipdemelés:

kh. hanyatt fekvés, lapockak zarva; karok test mellett a f6ldon, tenyértamasz; labak térdben
felhiizva, talptamasz — vallak, lapockak talajnak szoritva csip6 emelése, amig a térzs-csip6-
combok egyenesbe keriilnek — 1-2 masodpercig megtart — csip6 leengedése kh.-be — ...folytatés

hanyatt fekvésben csipoemelés konyoktamasszal:
el6z6 gyakorlat konyoktamasz kiindulé helyzettel — csip6emelésnél fejet torzzsel egyenes
vonalban tartva hatradénteni

hason fekvésben ellentétes kar-lab emelés:

kh. hason fekvés; karok nyujtva magastartasban fej mellett; labak zarva, nyujtva; mellkas, fej végig
marad a foldon — megfeszitett torzzsel egyik kar emelése vallbdl vele parhuzamosan ellentétes
oldali 1ab nyujtott emelése — 1-2 masodpercre megtart — kar-lab visszaengedése kh.-be — azonos
kar-labbal ismételjiik végig — majd utana kar-lab csere, és ugyanez a mozdulatsor

hason fekvésben paros kar-lab emelés:

ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlat, annyi a kiilonbség, hogy itt nem csak egy-egy ellentétes oldali
karunkat-labunkat emeljiik egyszerre, hanem mindkét labunkat és mindkét karunkat emeljiik, végig
igy végezve



hajlitott labu térzsdontés-felhuzas:

kh. vallszéles terpeszallas; egyenes torzs, hat; karok mellsé mélytartasban, stly két kézben fogva —
torzsdontés elére mérsékelt térdhajlitassal; karokat a sullyal egyiitt hagyjuk 16gni — tdrzsemelés
vissza kh.-be - ...folytatas

torzshajlitas oldalra:

ism.: kezdd szinten is lehet 10-12 /sorozat

kh. vallszéles terpeszallas, egyenes torzs, karok oldalt test mellett, mindkét talp végig a féldon,
egyik sarok sem emelkedik el a gyakorlat soran, egyik kézben stly — torzshajlitas mélyebben a
suly iranyaba — torzsemelés vissza; mérséekelt athajlas/athtzas a masik oldalra — ismétlések —
majd utana csere, sily a masik kézbe, gyakorlat a masik oldalra

oldaltamasz (kényoktamasz) helyzetben csip6emelés:
kh. oldal fekvés, konyoktamasz; labfejek egymason, vagy felsd labfej az also el6tt — csipd emelés,
kitolasa — csipd leengedése — ...folytatas — mindkét oldalra elvégezziik

torzsforditas oldalra valtott iranyba:

kh. vallszélesnél kicsivel szélesebb terpeszallas, egyenes torzs; karok mellsd kdzéptartasban; suly
két kézben fogva; csip6t stabilan megtartjuk — megtartva a kéztartast térzsforditas egyik iranyba,
maximum 90 fokot; tekintet kéveti a mozgast — torzsforditas vissza kh.-en keresztiil a masik
oldalra — és ezt ismételjiik folyamatosan oda-vissza

tolodzkodas:

keress egy biztosan stabil peremet (ablakparkany, szék, kis asztal, agy széle); hatso tamasz
tenyéren; konnyebb végrehajtas talptimasszal — nehezebb végrehajtas nyujtott térdekkel
saroktamasszal — karhajlitas, torzs leengedése karbol — karnyujtas, térzs emelése karbol —
...folytatas

karfeszités 1.:

végrehajthato iilésben, allasban: kh. vallszéles terpeszallasban/iilésben egyenes torzzsel, karok
magastartasban, konyokok nytjtva ,sily a két kézben tartva, felkarok stabilan fej mellett — karok
hajlitas/stly engedése fej mogé — karfeszités vissza/stly emelése kh.-be — ...folytatas

karfeszités 2.:

végrehajthato allasban el6re dontott torzzsel megtartva paros karral; vagy harant terpeszallasban
megtamaszkodva parkanyon/asztalon/széken; vagy agy/kanapé szélén féloldalas tenyér-térdtamasz
helyzetében; felkar vizszinteshez kozel hatra emelve, konyok/ok hajlitva, alkar 16g, suly a kézben
kalapacs fogassal (tenyér test iranyaba befelé néz) — kar/ok feszitése/suly emelése — kar/ok
hajlitasa/stly engedése kh.-be — ...folytatds

karhajlitas 1.:

végrehajthato allasban, iilésben paros vagy valtott karral; kh. egyenes torzs, karok oldalt test
mellett, stly a kézben also6 fogassal (tenyér el6re-felfelé néz) — karhajlitas/stly emelése —
karnyujtas/sily engedése kh.-be — ...folytatas

karhajlitas 2.:

egy kezes feladat: kh. torzset enyhén eldre dontve, egyik felkar megtamasztasa torzs el6tt egy pl.
szék hattamlajan; konyok nyujtva, sily a kézben alsé fogassal (tenyér el6re-felfelé néz) —
karhajlitas/stuly emelése — karnyujtas/ suly engedése kh.-be — ...folytatas



paros karu oldalra-elére emelés folyamatosan valtott iranyba:

ism.: egy oldalra-elGre emelés paros szamit 1-nek, kezdo szinten elég lehet 5 / sorozat

kh. vallszéles terpeszallasban karok test mellett, suly a kézben — paros karemelés oldalra — karok
leengedése kh.-be — paros karemelés elére — karok leengedés kh.-be — ...folytatas (az irany
sorrendje felcserélhetd, 1ényeg, hogy minden paratlan és paros ismétlésre valtott iranyba végezziik a
paros karemelést)

elore dontott torzzsel karemelés oldalra/hatra:
kh. vallszéles terpeszallasban torzsdontés eldre ~45 fokig; karok fiiggblegesen 16gnak nyujtva, suly
a kézben — paros karemelés oldalra/hatra — karok leengedése kh.-be — ...folytatas

valltol tolas magastartasba:

kh. egyenes torzzsel karok oldalsé kozéptartasban, konyok 90 fokban hajlitva, alkarok fiigg6legesen
felfelé néznek, suly a kézben; végezhetd allasban, iilésben falnak vagy iiléstamlanak tamasztott
hattal, vagy szabadon is; mellkas kihtzva, lapockak végig lezarva — paros karemelés/tolas

allig hazas:

kh. véllszéles terpeszallasban, egyenes torzs; karok eliils6 mélytartasban, sily két kézben fogva —
,konyok vezeti a mozgast”-felkar/konyok magasba emelése oldalt, enyhén el6l, vallmagassag folé;
alkar-kézfej 16g a stllyal egyiitt — karok, suly visszaengedése kh.-be — ...folytatas

fiirészelés:

egy oldalas feladat: kh. 4gy/kanapé/2 széken egyik oldali térd-tenyértdmasz; masik labtamasz
foldon, masik kar nytjtva fiiggblegesen 16g, stly a kézben; torzs egyenes végig, tekintet lefelé néz,
vallvonal végig vizszintes — konyok hajlitassal, felkar fel-,behtizasa test mellett (torzs forditasa
nélkiil) — kar/stly leengedése kh.-be — ....folytatas

4 iitemii fekvotamasz:
kh. széles terpeszallas, karok oldalso kozéptartasban — 1: ugras guggolotamaszba — 2: ugras
fekvGtamaszba — 3: ugras vissza guggoloallasba — 4: ugras vissza kh.-be — ...folytatas

8 iitemii fekvotamasz:

ism.: kezdd 5-6 / sorozat

kh. széles terpeszallas, karok oldals6 kozéptartasban — 1: ugras guggolétamaszba — 2: karhajlitas,
egyik lab emeléssel — 3: karnyujtas, 1ab leengedéssel — 4: karhajlitas, masik lab emeléssel — 5:
karnyujtas, 1ab leengedéssel — 6: ugras fekvétamaszba — 7: ugrés vissza guggoldallasba — 8:
ugras vissza kh.-be — ...folytatas

plank:
ism.: csak idGintervallumra:

-lehet adott ideig egyhuzamban megtartani — kezd6 20-30 masodperc / kor

-vagy lehet szakaszosan — kezd6 pl. 3 x 10-15 masodperc, 10-15 masodperc pihenékkel / kor
kh. hason fekvés alkar tdmasszal test mellett — csip6 emelése, fej-vallak-torzs-labak egy egyenes
vonalba keriiljenek, és ezt a helyzetet kell megtartani — csip6 leengedése

hatso plank:

ism.: lasd plank

ugyanaz, mind a plank, csak hanyatt fekvés konyok tdmasz helyzetb&l emeljiik ki elére a csip6t és
tartjuk meg; fejet enyhét hatradontve.

oldal plank:



ism.: lasd plank

ugyanaz, mint a plank, csak oldal fekvés konyoktamasz helyzetbdl emeljiik ki oldalra a csip6t és
tartjuk meg; szabad kéz vagy oldals6 kozéptartasban, vagy csipdre téve; értelemszertien mind két
oldalra megcsinaljuk

forditott plank:

ism.: lasd plank

kh. hanyatt fekvés; karok nytijtva magastartasban a fej mellett; zart, nyudjtott ldbak — paros
labemelés kdzben térzsemelés (hasprés helyzet) karokkal egyiitt, azokat magastartasban nydjtva
tartva; elég 20-30 cm-t — megtartjuk ezt az ,,ivet”, amit igy a testiinkkel képziink — lab-térzs-kar
leengedése kh.-be

edzéstervekben nem szereplo gyakorlatok, alternativak:

tarogatas:

kh. hanyatt fekvés; zart, térdben felhizott 1abak, talptdmasz; karok nyujtva oldals6 kozéptartasban
(kicsivel mélyebben, kényok mellkas magassagaban), suly a kézben — karok emelése/zarasa
mellsd kozéptartasba — karok engedése/nyitasa kh.-be — ...folytatas

fekvenyomas:

kh. hanyatt fekvés; zart, térdben felhtizott 1abak, talptdmasz; karok oldals6 kdzéptartasban (kicsivel
mélyebben, konyok mellkas magassagaban), konyokben 90 fokban hajlitva, alkarok fiigg6legesen,
suly a kézben — karok tolasa/zarasa mellsd kozéptartasba — karok engedése/nyitasa kh.-be —
...folytatas

sziik fekvenyomas:

kh. hanyatt fekvés; zart, térdben felhuzott labak, talptamasz; karok nyujtva mells6 kdzéptartasban,
suly kézben, tenyerek egymas felé néznek (vagy egy nagyobb stlyt tartva két kézzel, vagy két
kisebbet kiilon kézben, de a két stlyt/kezet 6sszeérintve-tartva) — karhajlitas, sily engedése
mellkashoz; konyokot-felkart sziiken test mellett engedjiik le végig — karfeszités, suly kitolasa kh.-
be - ...folytatas



