ALAP
GYAKORLATOK
VEGREHAJTASA
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FEKVOTAMASYZ

A LEGALAPVETOBB MELL
GYAKORLAT, DE MAS
IZOMCSOPORTOK IS
DOLGOZNAK.

A TENYEREK LEGYENEK
VALLSZELESSEGBEN A
TALAJON, HAS-HAT-COMB
MEGFESZIT (KONNYITETT
VERZIOBAN A TERD
TALAJON LEHET!)
HAJLITSUK A KONYOKOT,
MELLKASSAL ERINTVE A
TALAJT, MAJD NYUJTSUK A
KONYOKOT - EKKOR
FUJJUK A LEVEGOT.
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FEKVENYOMAS

A FEKVENYOMAST
KEZISULLYAL VAGY
RUDDAL, SOT, GEPEN IS
VEGREHAJTHATJUK.
HAJLITSUK A KONYOKOT,
MELLKASUNK VONALAIG
ENGEDVE A SULYT, MAJD
NYUJTSUK A KONYOKOT -
EKKOR FUJJUK A
LEVEGOT.

LEENGEDESKOR NYULJON

A MELLIZOM, SZELESEN
HALAD LEFELE A KEZFEJ.
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LEHUZAS HATGEPEN

HAT GYAKORLAT:

A HUZODZKODAST
IMITALJA, A SZELES
HATIZOM DOLGOZIK.
SZELESEN FOGJUK MEG A
RUDAT, ES TARKOHOZ
VAGY SZEGYCSONTHOZ
HUZZUK, MIKOZBEN
FUJJUK A LEVEGOT.
VISSZAENGEDESKOR A
LAPOCKABOL
MEGNYULUNK ES
BESZIVJUK A LEVEGOT.
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EVEZES

A DONTOTT TORZSU
EVEZESNEL SZINTEN A
SZELES HATIZOM
DOLGOZIK,
VEGREHAJTHATJUK
RUDDAL ES KEZISULLYAL.
HUZASKOR A KULDOK
VONALAIG HUZZUK A
SULYT, A KONYOK SZUKEN
HALAD A TORZS MELLETT,
FUJJUK A LEVEGOT.

GEPEN EVEZVE A KONYOK

HASONLOKEPP HALAD, DE
ULESBEN VEGEZZUK.
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FELHOMORITAS
(HYPERHAJLITAS)

"ALSOHAT" GYAKORLAT

LABDAN, GEPEN, TALAJON IS
VEGEZHETJUK, A
GERINCMEREVITOK
DOLGOZNAK. ANNYIRA
HOMORITSUNK CSAK FEL,
HOGY A COMB VONALAT CSAK
KISSE HAGYJA EL A GERINC
VONALA! MAJD
GOMBOLYODJUNK VISSZA -
SEMMIKEPP NE EGYENES
HATTAL HAJTSUK VEGRE AZ
EMELEST! EMELKEDESKOR
FUJJUK A LEVEGOT.
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VALLBOLNYOMAS

A VALL EROSITES ALAPJA

VALLBOL NYOMNI TUDUNK
KEZISULLYAL, RUDDAL,
GEPEN. A VALLAT TELJESEN
ATMOZGATJA - EZ A
VALLEDZES ALAPJA.
KIINDULAS: HAJLITOTT KAR, A
FELKAR ENYHEN VIZSZINT ALA
ERESZKEDIK, MAJD FEJ FELE
NYOMJUK A SULYT ES KOZBEN
FUJJUK A LEVEGOT.
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ELSRE EMELES

FOLEG A VALL ELSO FEJET
DOLGOZTATJA. TARCSAVAL
VAGY KEZISULLYAL IS
VEGEZHETJUK A GYAKORLATOT,
ARRA UGYLEJUNK, HOGY A
DEREKUNK STABIL MARADJON
ES A FELKAR VIZSZINTESIG (A
SULY A NYAK MAGASSAGAIG)
EMELKEDJEN. AZ EMELESKOR
FUJJUK A LEVEGOT.
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BICEPSZ HAJLITAS

A BICEPSZ HAJLITAST
BARHOGYAN IS VEGEZZUK
(KEZISULLYAL, RUDDAL, ALSO
CSIGAN) ARRA FIGYLEJUNK,
HOGY A KONYOK STABIL
MARAD, NEM LENGETJUK A
KART, HANEM IZOMBOL
EMELUNK! A DEREKAT
MEGTARTJUK. HAJLITASKOR
FUJJUK, VISSZAENGEDESKOR
SZIVJUK A LEVEGOT. A
GYAKORLATOT ELSOSORBAN
RUDDAL HAJTSUK VEGRE, NE
KOTELLEL!
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TRICEPSZ
FELSS CSIGAN

A TRICEPSZ LETOLAST FELSO
CSIGAS KERETEN VEGEZHETJUK,
RUDDAL. ARRA UGYELJUNK, HOGY
A KONYOK, FELKAR NE MOZOGJON,
MIKOZBEN LETOLJUK (TELJES
NYUJTASIG!) A RUDAT. NYUJTAS-
RAFESZITES KOZBEN FUJJUK KI A
LEVEGOT, VISSZAENGEDES KOZBEN
(CSAK VIZSZINTIG ENGEDJUK A
FELKART!) SZIVJUK A LEVEGOT.
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GUGGOLAS

ALSOTEST (COMB ES FARIZMOK)
ALAPGYAKORLATA.

A LABFEJEK VALLSZELESSEGBEN,
LEERESZKEDESKOR A MEDENCE
HATRAFELE HALADJON, A TERD NE
TULZOTTAN MENJEN A LABUJJAK
ELE.

EMELKEDESKOR FUJJUK A
LEVEGOT.

VARIALJUK SULYZOVAL, RUDDAL,
FELLABAS VERZIOVAL (EGYIK LAB
MAGASABBAN), SZUKEBB-
SZELESEBB TERPESZBEN.

A TORZS VEGIG FUGGOLEGESRE
TOREKSZIK.
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KITORES

RENDKIVUL HATEKONY ALSOTEST
GYAKORLAT.

A TORZS FUGGOLEGES, HARANT
TERPESZBEN ERESZKEDUNK LE UGY,
HOGY A TERDEK DEREKSZOGET
ZARNAK, VAGY VISSZAEMELKEDUNK -
EKKOR FUJJUK KI A LEVEGOT..
NEHEZITETT: ELORE VAGY HATRA
LEPUNK KI VALTVA. HALADO:
SETALVA HALADUNK A
KITORESEKKEL.
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NAGY FARIZOM

A KEREK POPSIERT AZ I1ZMOS
NAGYFARIZOM FELELOS: EZ AZ IZOM
A COMB HATRAHUZASAERT FELELOS,
TEHAT MINDEN GYAKORLAT
FEJLESZTI, AMI HATRATOLASSAL
JAR: GEPEN, SULLYAL,
GUMIKOTELLEL...

TOLASNAL FUJJUK A LEVEGOT, ES
FESZITSUK HATRA, AMENNYIRE CSAK
MEGY. UGYELJUNK RA, HOGY A
DEREK IZMAI NE KAPCSOLODJANAK
BE!
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KOZELITGK ES
TAVOLITOK

A BELSO COMBOT MINDEN OLYAN
GYAKORLAT FEJLESZTI, AMELY A 2
COMBOT KOZELITI: LABZAROS
HANYATT FEKVESBE, LABDA
OSSZENYOMASA, GEPES KOZELITES.
A KOZELITES KOZBEN FUJJUK A
LEVEGOT.

A TAVOLITAS KOZBEN A COMB ES
POPSI KULSO RESZET EREZHETJUK,
EKKOR A KIS ES KOZEPSO FARIZMOK
DOLGOZNAK. GEPEN IS, SAJAT
TESTSULLYAL IS (LABAT OLDALRA
EMELVE ALLASBAN, FEKVESBEN)
FEJLESZTHETJUK. EMELESKOR
FUJJUK A LEVEGOT.
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COMBFESZITES
ES HAJLITAS

EZEKKEL A GYAKORLATOKKAL
IZOLALTAN (KULON-KULON)
DOLGOZTATHATJUK A COMB ELULSO
ES HATSO RESZET. A FESZITESNEL A
NYUJTAS SORAN FUJJUK A LEVEGOT,
ES EGY PILLANATRA RAFESZITUNK A
MOZDULAT VEGEN. HAJLITASKOR
PEDIG TELJESEN HAJLITUNK, EKKOR
FUJJUK A LEVEGOT - MAJD ?
OVATOSAN ENGEDJUK VISSZA A
SULYT.
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VADLI

EGY LABON, PAROS LABON,
ILLETVE
ALLO VAGY ULO GEPEN

MINDEN VADLI GYAKORLAT LENYEG
A LABUJJHEGYRE EMELKEDES,
"NEGATIV" (VIZSZINT ALATTI)
KIINDULASI PONTROL.
EMELKEDESKOR FUJJUK A LEVEGOT,
ES ALEHETO LEGMAGASABBRA
PROBALUNK EMELKEDNI, MAJD
VISSZAENGEDJUK A SARKAT
OVATOSAN, HOGY MEGNYULJON A
VADLI.
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HASPRES

A HASPRES AZ A HASGYAKORLAT,
MELY LEGINKABB KIMELI A DEREKAT,
VISZONT NEM TELJESEN
DOLGOZTATJA MEG AZ EGYENES
HASIZMOT, iGY ERDEMES MASSAL
KIEGESZITENI.

A DEREKAT SZORITSUK A TALAJHOZ
ES UGY EMELKEDJUNK EL
LAPOCKACSUCSIG, MIKOZBEN FUJJUK
A LEVEGOT. MINEL JOBBAL
"GOMBOLYODUNK", ANNAL INKABB
EREZHETJUK A HASIZOM MUNKAJAT.
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PLANK

A PLANK HASGYAKORLATKENT
ISMERT, DE VALOJABAN A HAT ES
FARIZMOK, A VALLIZMOK 1S
AKTIVAK KOZBEN.

AMIRE FIGYELNI KELL: TARTSUK
FESZESEN A TORZSET, NE "EJTSUK
LE" VAGY TOLJUK KI A MEDENCET!

VARIACIOI PELDAUL:

- LABHUZAS

- TENYERTAMASZBOL
ALKARTAMASZBA VALTAS
-KIFORDULASOS
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MEG TOBB TIPP, INFO,
EDZESTERV, KOMPLEX
PROGRAM, SZEMELYRE
SZABOTT ATALAKITAS,
TERMEK A HONLAPON:

KERDESEIDDEL
FORDULJ HOZZAM:
HOLISZTIKUSFITNESZ -
KUKAC - GMAIL.COM




