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FEKVŐTÁMASZ 

A  LEGALAPVETŐBB  MELL

GYAKORLAT ,  DE  MÁS

IZOMCSOPORTOK  I S

DOLGOZNAK .  

A  TENYEREK  LEGYENEK

VÁLLSZÉLESSÉGBEN  A

TALAJON ,  HAS -HÁT -COMB

MEGFESZ ÍT  (KÖNNY ÍTETT

VERZ IÓBAN  A  TÉRD

TALAJON  LEHET ! )

HAJL ÍTSUK  A  KÖNYÖKÖT ,

MELLKASSAL  ÉR INTVE  A

TALAJT ,  MAJD  NYÚJTSUK  A

KÖNYÖKÖT  -  EKKOR

FÚJJUK  A  LEVEGŐT .  
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FEKvenyomás 

A  FEKVENYOMÁST

KÉZ ISÚLLYAL  VAGY

RÚDDAL ,  SŐT ,  GÉPEN  I S

VÉGREHAJTHATJUK .

HAJL ÍTSUK  A  KÖNYÖKÖT ,

MELLKASUNK  VONALÁ IG

ENGEDVE  A  SÚLYT ,  MAJD

NYÚJTSUK  A  KÖNYÖKÖT  -

EKKOR  FÚJJUK  A

LEVEGŐT .   

LEENGEDÉSKOR  NYÚLJON

A  MELL IZOM ,  SZÉLESEN

HALAD  LEFELÉ  A  KÉZFEJ .
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lehúzás hátgépen

HÁT  GYAKORLAT :   

A  HÚZÓDZKODÁST

IM ITÁLJA ,  A  SZÉLES

HÁT IZOM  DOLGOZ IK .

SZÉLESEN  FOGJUK  MEG  A

RUDAT ,  ÉS  TARKÓHOZ

VAGY  SZEGYCSONTHOZ

HÚZZUK ,  MIKÖZBEN

FÚJJUK  A  LEVEGŐT .

V I SSZAENGEDÉSKOR  A

LAPOCKÁBÓL

MEGNYÚLUNK  ÉS

BESZ ÍVJUK  A  LEVEGŐT .

www.holisztikusfitnesz.hu 



evezés

A  DÖNTÖTT  TÖRZSŰ

EVEZÉSNÉL  SZ INTÉN  A

SZÉLES  HÁT IZOM

DOLGOZ IK ,

VÉGREHAJTHATJUK

RÚDDAL  ÉS  KÉZ ISÚLLYAL .

HÚZÁSKOR  A  KÜLDÖK

VONALÁ IG  HÚZZUK  A

SÚLYT ,  A  KÖNYÖK  SZŰKEN

HALAD  A  TÖRZS  MELLETT ,

FÚJJUK  A  LEVEGŐT .  

GÉPEN  EVEZVE  A  KÖNYÖK

HASONLÓKÉPP  HALAD ,  DE

ÜLÉSBEN  VÉGEZZÜK .
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felhomorítás
(hyperhajlítás)

"ALSÓHÁT "  GYAKORLAT   

LABDÁN ,  GÉPEN ,  TALAJON  I S
VÉGEZHETJÜK ,  A
GER INCMEREV ÍTŐK
DOLGOZNAK .  ANNY IRA
HOMOR ÍTSUNK  CSAK  FEL ,
HOGY  A  COMB  VONALÁT  CSAK
K ISSÉ  HAGYJA  EL  A  GER INC
VONALA !  MAJD
GÖMBÖLYÖDJÜNK  V ISSZA  -

SEMMIKÉPP  NE  EGYENES
HÁTTAL  HAJTSUK  VÉGRE  AZ
EMELÉST !  EMELKEDÉSKOR
FÚJJUK  A  LEVEGŐT .  
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vállbólnyomás

A  VÁLL  ERŐS ÍTÉS  ALAPJA  

VÁLLBÓL  NYOMNI  TUDUNK
KÉZ ISÚLLYAL ,  RÚDDAL ,
GÉPEN .  A  VÁLLAT  TELJESEN
ÁTMOZGATJA  -  EZ  A
VÁLLEDZÉS  ALAPJA .
K I INDULÁS :  HAJL ÍTOTT  KAR ,  A
FELKAR  ENYHÉN  V ÍZSZ INT  ALÁ
ERESZKED IK ,  MAJD  FEJ  FELÉ
NYOMJUK  A  SÚLYT  ÉS  KÖZBEN
FÚJJUK  A  LEVEGŐT .  
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előre emelés

FŐLEG  A  VÁLL  ELSŐ  FEJÉT  

DOLGOZTATJA .  TÁRCSÁVAL  

VAGY  KÉZ ISÚLLYAL  I S  

VÉGEZHETJÜK  A  GYAKORLATOT ,  
ARRA  ÜGYLEJÜNK ,  HOGY  A  

DEREKUNK  STAB IL  MARADJON  

ÉS  A  FELKAR  V ÍZSZ INTES IG  (A  

SÚLY  A  NYAK  MAGASSÁGÁ IG )  

EMELKEDJEN .  AZ  EMELÉSKOR  

FÚJJUK  A  LEVEGŐT .  
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BICEPSZ hajlítás

A  B ICEPSZ  HAJL ÍTÁST
BÁRHOGYAN  I S  VÉGEZZÜK
(KÉZ ISÚLLYAL ,  RÚDDAL ,  ALSÓ
CS IGÁN )  ARRA  F IGYLEJÜNK ,
HOGY  A  KÖNYÖK  STAB IL
MARAD ,  NEM  LENGETJÜK  A
KART ,  HANEM  I ZOMBÓL
EMELÜNK !  A  DEREKAT
MEGTARTJUK .  HAJL ÍTÁSKOR
FÚJJUK ,  V ISSZAENGEDÉSKOR
SZ ÍVJUK  A  LEVEGŐT .  A
GYAKORLATOT  ELSŐSORBAN
RÚDDAL  HAJTSUK  VÉGRE ,  NE
KÖTÉLLEL !  
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tricepsz 
tolódzkodás

A  TENYÉR  EGY  PADON  VAGY  2
SZÉKEN  TÁMASZKOD IK ,  A
KÖNYÖK  HÁTRAFELÉ  HALADJON
MIKÖZBEN  HAJL ÍTJUK .
NYÚJTÁSKOR  K IFEJEZETTEN
KARBÓL  TOLJUK  FEL  A
TESTSÚLYT ,  A  LÁB  NE
DOLGOZZON !  EMELKEDÉSKOR
FÚJJUK  K I  A  LEVEGŐT .  
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TRICEPSZ
felső csigán

A  TR ICEPSZ  LETOLÁST  FELSŐ

CS IGÁS  KERETEN  VÉGEZHETJÜK ,

RÚDDAL .  ARRA  ÜGYELJÜNK ,  HOGY

A  KÖNYÖK ,  FELKAR  NE  MOZOGJON ,

M IKÖZBEN  LETOLJUK  (TELJES

NYÚJTÁS IG ! )  A  RUDAT .  NYÚJTÁS -

RÁFESZ ÍTÉS  KÖZBEN  FÚJJUK  K I  A

LEVEGŐT ,  V ISSZAENGEDÉS  KÖZBEN

(CSAK  V ÍZSZ INT IG  ENGEDJÜK  A

FELKART ! )  SZ ÍVJUK  A  LEVEGŐT .
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GUGGOLÁS

ALSÓTEST  (COMB  ÉS  FAR IZMOK )  

ALAPGYAKORLATA .   

 A  LÁBFEJEK  VÁLLSZÉLESSÉGBEN ,

LEERESZKEDÉSKOR  A  MEDENCE

HÁTRAFELÉ  HALADJON ,  A  TÉRD  NE

TÚLZOTTAN  MENJEN  A  LÁBUJJAK

ELÉ .  

EMELKEDÉSKOR  FÚJJUK  A

LEVEGŐT .  

VAR IÁLJUK  SÚLYZÓVAL ,  RÚDDAL ,

FÉLLÁBAS  VERZ IÓVAL  (EGY IK  LÁB

MAGASABBAN ) ,  SZŰKEBB -

SZÉLESEBB  TERPESZBEN .  

A  TÖRZS  VÉG IG  FÜGGŐLEGESRE

TÖREKSZ IK .
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kitörés

RENDK ÍVÜL  HATÉKONY  ALSÓTEST

GYAKORLAT .   

A  TÖRZS  FÜGGŐLEGES ,  HARÁNT

TERPESZBEN  ERESZKEDÜNK  LE  ÚGY ,

HOGY  A  TÉRDEK  DERÉKSZÖGET

ZÁRNAK ,  VAGY  V ISSZAEMELKEDÜNK  -

EKKOR  FÚJJUK  K I  A  LEVEGŐT . .

NEHEZ ÍTETT :  ELŐRE  VAGY  HÁTRA

LÉPÜNK  K I  VÁLTVA .  HALADÓ :

SÉTÁLVA  HALADUNK  A

K ITÖRÉSEKKEL .
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nagy farizom

A  KEREK  POPS IÉRT  AZ  I ZMOS

NAGYFAR IZOM  FELELŐS :  EZ  AZ  I ZOM

A  COMB  HÁTRAHÚZÁSÁÉRT  FELELŐS ,

TEHÁT  MINDEN  GYAKORLAT

FEJLESZT I ,  AMI  HÁTRATOLÁSSAL

JÁR :  GÉPEN ,  SÚLLYAL ,

GUMIKÖTÉLLEL . . .  

TOLÁSNÁL  FÚJJUK  A  LEVEGŐT ,  ÉS

FESZ ÍTSÜK  HÁTRA ,  AMENNY IRE  CSAK

MEGY .  ÜGYELJÜNK  RÁ ,  HOGY  A

DERÉK  I ZMA I  NE  KAPCSOLÓDJANAK

BE !
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közelítők és 
távolítók

A  BELSŐ  COMBOT  MINDEN  OLYAN  

GYAKORLAT  FEJLESZT I ,  AMELY  A  2  

COMBOT  KÖZEL ÍT I :  LÁBZÁROS  

HANYATT  FEKVÉSBE ,  LABDA  

ÖSSZENYOMÁSA ,  GÉPES  KÖZEL ÍTÉS .  
A  KÖZEL ÍTÉS  KÖZBEN  FÚJJUK  A  

LEVEGŐT .  

A  TÁVOL ÍTÁS  KÖZBEN  A  COMB  ÉS  

POPS I  KÜLSŐ  RÉSZÉT  ÉREZHETJÜK ,  
EKKOR  A  K IS  ÉS  KÖZÉPSŐ  FAR IZMOK  

DOLGOZNAK .  GÉPEN  I S ,  SAJÁT  

TESTSÚLLYAL  I S  (LÁBAT  OLDALRA  

EMELVE  ÁLLÁSBAN ,  FEKVÉSBEN )  

FEJLESZTHETJÜK .  EMELÉSKOR  

FÚJJUK  A  LEVEGŐT .  
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combfeszítés 
és hajlítás

EZEKKEL  A  GYAKORLATOKKAL  

I ZOLÁLTAN  (KÜLÖN -KÜLÖN )  

DOLGOZTATHATJUK  A  COMB  ELÜLSŐ  

ÉS  HÁTSÓ  RÉSZÉT .  A  FESZ ÍTÉSNÉL  A  

NYÚJTÁS  SORÁN  FÚJJUK  A  LEVEGŐT ,  

ÉS  EGY  P ILLANATRA  RÁFESZ ÍTÜNK  A  

MOZDULAT  VÉGÉN .  HAJL ÍTÁSKOR  

PED IG  TELJESEN  HAJL ÍTUNK ,  EKKOR  

FÚJJUK  A  LEVEGŐT  -  MAJD  

ÓVATOSAN  ENGEDJÜK  V ISSZA  A  

SÚLYT .
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VÁDLI

EGY  LÁBON ,  PÁROS  LÁBON ,   

I LLETVE  

ÁLLÓ  VAGY  ÜLŐ  GÉPEN  

MINDEN  VÁDL I  GYAKORLAT  LÉNYEGE

A  LÁBUJJHEGYRE  EMELKEDÉS ,

"NEGAT ÍV "  (V ÍZSZ INT  ALATT I )

K I INDULÁS I  PONTRÓL .

EMELKEDÉSKOR  FÚJJUK  A  LEVEGŐT ,

ÉS  A  LEHETŐ  LEGMAGASABBRA

PRÓBÁLUNK  EMELKEDN I ,  MAJD

V ISSZAENGEDJÜK  A  SARKAT

ÓVATOSAN ,  HOGY  MEGNYÚLJON  A

VÁDL I .  
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HASPRÉS

A  HASPRÉS  AZ  A  HASGYAKORLAT ,

MELY  LEG INKÁBB  K ÍMÉL I  A  DEREKAT ,

V I SZONT  NEM  TELJESEN

DOLGOZTATJA  MEG  AZ  EGYENES

HAS IZMOT ,  Í GY  ÉRDEMES  MÁSSAL

K IEGÉSZ ÍTEN I .  

A  DEREKAT  SZOR ÍTSUK  A  TALAJHOZ

ÉS  ÚGY  EMELKEDJÜNK  EL

LAPOCKACSÚCS IG ,  MIKÖZBEN  FÚJJUK

A  LEVEGŐT .  MINÉL  JOBBAL

"GÖMBÖLYÖDÜNK " ,  ANNÁL  I NKÁBB

ÉREZHETJÜK  A  HAS IZOM  MUNKÁJÁT .  
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fordított HASPRÉS

AZ  ALULRÓL  I ND ÍTOTT  HASPRÉS  AZ

ALSÓ  RÉSZÉT  DOLGOZTATJA  MEG  A

HASNAK :  A  MEDENCE  EMELKED IK  EL ,

DE  NE  LEND ÍTÉSBŐL ,  HANEM  I ZOMBÓL

DOLGOZZUNK .  KEZDŐ  VERZ IÓ :  HÚZZUK

MELLKAS  FELÉ  A  TÉRDEKET .  HALADÓ :

NYÚJTOTT  LÁBBAL ,  TALPAT  TOLJUK  A

MENNYEZET  FELÉ .  EMELÉSKOR

FÚJJUK  A  LEVEGŐT .  NEHEZ ÍTETT

VERZ IÓ :  EMELJÜNK  NEGAT ÍV  PADON !  
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PLANK

A  PLANK  HASGYAKORLATKÉNT

ISMERT ,  DE  VALÓJÁBAN  A  HÁT  ÉS

FAR IZMOK ,  A  VÁLL IZMOK  I S

AKT ÍVAK  KÖZBEN .  

AMIRE  F IGYELN I  KELL :  TARTSUK

FESZESEN  A  TÖRZSET ,  NE  "EJTSÜK

LE "  VAGY  TOLJUK  K I  A  MEDENCÉT !  

VAR IÁC IÓ I  PÉLDÁUL :  

-  LÁBHÚZÁS  

-  TENYÉRTÁMASZBÓL

ALKARTÁMASZBA  VÁLTÁS  

-K IFORDULÁSOS  
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MÉG  TÖBB  T IPP ,  I NFÓ ,
EDZÉSTERV ,  KOMPLEX
PROGRAM ,  SZEMÉLYRE
SZABOTT  ÁTALAK ÍTÁS ,
TERMÉK  A  HONLAPON :   

KÉRDÉSE IDDEL
FORDULJ  HOZZÁM :  
HOL ISZT IKUSF ITNESZ  -

KUKAC  -  GMA IL .COM  

www.holisztikusfitnesz.hu Hámori B
lanka
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