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Lablendités

Ez az els6 latasra konnylinek tind gyakorlat masnapra komoly izomlézzal lepheti meg. Erdsiti
a fenékizmokat, a comb hatso részét és a gerincet. Alljon négykézlab, az egyik labat emelje
fel és nyujtsa ki hatra. Rovid ideig tartsa egyenesen ¢és feszesen, majd tegye le az eredeti
testhelyzetbe és a masik labbal is végezze el a gyakorlatot. Torna kozben a hata maradjon
egyenes, vizszintes helyzetben.

Guggolas

A guggolassal a test alsé részén talalhato legnagyobb izmokat erdsithetjiik, ami tobb
kaldriaveszteséget is jelent.

Alljon terpeszallasba tigy , hogy labai vallszélességben legyenek, kezeit nytijtsa maga elé.
Fenekét eressze térdmagassagba gy, hogy testsulyat a sarkaval tartsa és térdei a labujjaival
egy sikban legyenek. Feneke ne legyen alacsonyabban a térdek szintjétdl. A guggolo
testhelyzetbdl lassan alljon fel, vagy ugorjon fel.

Fekvétamasz
Amennyiben helyesen csindlja a fekvétamaszokat, alaposan megerdlteti a kezeit, a hasizmait

¢s a hatat is. Kezeit és labait tartsa vallszélességben, labujjaival érintse a talajt €s a hata
legyen egyenes. A gyakorlat kozben ne emelje a fenekét és a konyokét tartsa a teste mellett.



Négyiitemi fekvétamasz

Ez egy kivalo gyakorlat az egész test és a tiidd edzésére. Alljon terpeszallasba labaival
vallszélességben. Ugorjon fel és kezeivel tapsoljon a feje felett, majd guggoljon le és kezeivel
tamaszkodojon meg. Labait ,,ragja“ hatra, majd ismét elére, mikdozben tdmaszkodjon

a kezeire. A guggolasbol végiil ugorjon fel az alaptesthelyzetbe.

Plank gyakorlatok

Egyszertinek tlinik, de higgye el — a plank gyakorlatok végzése kdzben dertil ki igazan,
milyen lassan telik az idd!

Hogyan kell helyesen plankelni?

e Az alappozici6 az alkaron és a labujjakon val6 tdmaszkodas.

Kezei vallszélességben, a labak enyhén terpeszallasban.

A vallak 90 fokos szoget zarnak be, a test egy sikban van a fejjel.

A tekintet lefelé iranyul.

A torzs egyenes tartdsban van, derekat ne hajlitsa se le, se fol.

Feszitse meg ahasi és fenékizmokat és birja ki ebben a helyzetben legalabb 20
masodpercig.

Labizom-erdsité gyakorlatok

Kezeit tegye csipdre és egyik labaval 1épjen eldre tigy, hogy a masik 1dba kinyujtva lejjebb
ereszkedjen. A gyakorlatot végezze lassan, a hatat tartsa egyenesen, ne hajoljon eldre és
igyekezzen megtartani az egyensulyat. Valtott labbal is végezze el a gyakorlatot. Ez a torna az
iilléizmokat és a hatsd6 combizmokat erdsiti, valamint fejleszti az egyensulyérzéket és

a koordinaciot.



Hasizom gyakorlatok

Fekiidjon a hatara, 1abait hajlitsa be, talpait tartsa a talajon. Kezeit helyezze tarkdjara és
torzsével hajoljon el6re. Helyteleniil végzi a gyakorlatot, ha kozben f4j a nyaka vagy ha az
allat a nyakahoz nyomja. A hasizom gyakorlatokat akkor végzi helyesen, ha kozben érzi a
hasizmait.
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