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Heti otthoni edzésterv

Ha nincs 1d6d elmenni otthonrdl egy edzGterembe, vagy nincs pénzed bérletre, esetleg nem szereted a
tomeget vagy a tarsasagot, akkor sincs gond, otthon is remekiil 4t tudod mozgatni magadat. Mutatunk
is egy edzéstervet.

Egy héten harom edzéssel tokéletesen karban tudod tartani magadat, ha odafigyelsz mellette az
étkezésedre is. Az otthoni edzéstervvel fejlesztheted a relativ erddet, alloképességedet,
hajlékonysdgodat. Ha van otthon néhany eszk6z6d, konnyen valtozatosabba teheted az alabbi
gyakorlatokat vagy akédr novelheted a terhel€st is, de az is elég, ha van egy kis hely a nappalidban.

Eszk6zoket magadnak is tudsz késziteni, nem kell, hogy komplett stlyz6 készleted legyen otthon.
Tolts meg egy vizesflakont €s hasznéld azt sulyzoként, esetleg pakolj egymadsra konyveket €s méris
van egy step padod!

Hogyan allj neki az otthoni edzéseknek?

Egy héten harom edzés, amely minden izomcsoportot megcéloz, tokéletesen alkalmas arra, hogy fitt
legyél. Ha fogyni szeretnél vagy fontos szdmodra az all6képesség, esetleg konnyen hizol, akkor a
koztes napokon iktass be egy-egy kardi6 edzést még, pl. futést, kerékparozast, uszast, stb.

Az edzés gyakorlatait végrehajthatod igy, hogy egy-egy gyakorlat utdn megallsz fél-1 perc pihendre,
de ha edzett vagy, akkor érdemes folyamatosan végigmenni a 4 gyakorlaton és csak utdna tartani 1-2
perc pihendt. Minden gyakorlatot legalabb haromszor végezz el!

A lenti gyakorlatok tokéletesen alkalmasak egy alap erdszint és dlloképesség kialakitasdhoz.
Nehezitheted a gyakorlatokat otthoni sulyzok vagy mas eszkdzok segitségével, esetleg végezz tobb
kort!

Az edzés sordn fogyaszthatsz BCAA-s, glutaminos italt, esetleg izot6nids italt, edzés utdn pedig johet a
jolmegszokott fehérje turmix, amely segiti a regeneraciot!
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1. nap

Guggolas és felugras - 1. nap

Komplex laberdsits gyakorlat. Allj legalabb vallszéles terpeszbe és anélkiil, hogy a térdeket
elérenyomnadd, siillyeszd a csipddet legaldbb combvizszintig. A hatad maradjon egyenes, el6re nézz!
Guggolj 10-et, majd végezz 15 guggolasbdl felugrast olyan magasra, amennyire csak tudsz!

KISETALAS ES KARHAJLITAS, -NYUJTAS FEKVOTAMASZBAN - 1. NAP

Villszéles terpeszben hajolj elére, amig eléred a talajt, majd a kezeidre tdmaszkodva a csip6 oldalra
mozdulasa nélkiil gyalogolj eldre fekvotamasz tartdsig. Itt végezz karhajlitast, majd nyu;jtast
szabdlyosan, anélkiil, hogy a csipdd €s derekad beesne! Tartasd a fejedet! Majd sétdlj vissza a
kezeiddel és egyenesed;j fel! Ismételd meg a gyakorlatot tizszer! Megdolgoztatja a térzsizmokat,
mellizmokat, tricepszet!

Hatregeneraci6 - 1. nap

Fekiidj hasra, karok oldalsé kozéptartasban legyenek! Tekinteted lefele legyen, a fej nem mozdul a
gyakorlat sordn! Emeld meg a karokat a talajrél, majd fej felett magastartdsban érintsd dket 6ssze,
ezutdn hozd vissza oldalsé kozéptartasba, allitsd meg egy pillanatra, majd vidd le a karokat a csip6d
mellé és vissza oldlals6 kozéptartasba, ahol tedd le Oket a talajra. Ismételd meg a gyakorlatot tizszer!
Foleg a helyes testtartasért felel6s hatizmokat dolgoztatja meg!

Alkartamasz tartas - 1. nap

Fogj egy stoppert és alkartamasz tartasban mérd az id6t. Probald legalabb 30, legfeljebb 90 mésodperci
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megtartani a helyes poziciét! Figyelj a csipddre, derekadra, fejedre! Folyamatosan told el magadat a
talajtol, feszitsd a torzsizmokat! Komplexen erdsiti a torzsizmokat!

2. nap

Kitorés hatra - 2. nap

Allj zart 4ll4sba és 1épj egyik labaddal hitra egy akkorat, hogy a csip6dnél és térdednél is derékszog
legyen. A torzsed maradjon fiiggbleges, a hitad egyenes, tekintet elére nézzen! Nehezitésképpen
végezhetsz karmunkdt is a gyakorlat sordn. Véltva végezd a gyakorlatot mindkét 1dbbal! Végezz 15
ismétlést mindkét labbal! Komplex laber6sitd gyakorlat, de a koordinéci6 is javul!
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Arcraengedds fekvétamasz/Pike Push-up - 2. nap

Az egyik legjobb gyakorlat, amely a vallovet dolgoztatja meg! Helyezkedj egy haromszog pozicidban,
tehat kéztdmasz tartdsban emeld meg a csipddet igy, hogy a fels6test, az alsétest és a talaj egy egyenld
szari haromszoget mutasson! Ebben a pozicidban hajlitsd a karokat és kozelitsd a talajt a fejeddel,
majd ugyanezen az uton told vissza a torzsedet a kiindul6 pozicidba! Figyelj arra, hogy ne a mellkasod
kozelitsen a talajhoz! Végezz 10 ismétlést!

Meérlegallas - 2. nap

A combhajlit6 €s a farizom erdsitésére szolgdlo gyakorlat, de dolgozik a vadli, a torzs, javul a
koordindcié! Allj egy ldbra, a masik ldbadat emeld hétrafele, ezzel egyiitt pedig a térzsedet dontsd
el6re, amig a torzsed €s a ldbad egy vizszintes vonalat z4r be. Lassan végezd a gyakorlatot és a
kovetkez6 ismétlés el6tt ha nem muszdj, ne rakd le a ldbadat. Végezz 10-10 isméltést!

Csipéemelés oldal alkartamaszban - 2. nap

Erdsiti a torzsizmokat, kiilonos tekintettel a ferde hasizmokra! Helyezked;j el oldal alkartdimaszban ugy,
hogy a ldbak vagy egymadson legyenek (ez a nehezebb verzid), vagy a feliil 1évé 14b legyen elol és igy
egymads elott legyenek a labak. A csipddet emeld magasra lassan, tartsd meg a fels6 ponton, majd
lassan engedd vissza a talaj irdnydba, de ne tedd le! Johet is a kovetkezd ismétlés, Osszesen 12, majd a
masik oldal kovetkezik!
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3. nap

Kézallas falnal (karhajlitassal, ha megy) - 3. nap

Keress egy szimpatikus falat, ahova fel tudod rigni magad. Ha nem megy, akkor fordulj meg, és hattal
tolass fel addig, amig biztonsdgosnak érzed és nem rigsz le semmit a lakdsban! Stopperrel mérd az
1d6t, probald legalabb 30 mp-ig és maximum 90 mp-ig tartsd! Remek gyakorlat a vallizmok
erdsitésére!

Kitorés oldalra - 3. nap

Komplex labizom erdsits gyakorlat! Allj kis terpeszbe, vagy zart alldsba és 1épj egy nagyot oldalra.
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sz 2

Helyezd a testsulyodat a kilépd 14b folé és hajlitsd a térdedet, majd 1€pj vissza az eredeti pozicidba! A
tekintet el6re nézzen, ne 16gjon a fejed! A torzsed legyen egyenes €s minél kozelebb a fiiggdlegeshez.
Igyekezz legalabb combvizszintig siillyeszteni. Végezz 15 ismétlést mindkét oldalra!

Csipétolas hanyattfekvésben - 3. nap

Farizom erdsitd gyakorlat, amely a torzsizmokat is megdolgoztatja! Fekiidj hanyattfekvésbe, hizd fel a
térdeket, talpak a talajon. Ha nem vagy mar kezdd, akkor a karokat emeld el a talajtdl, pl. dleld at
magadat! Told fel a csipddet j6 magasra, a sarkadat a talajba nyomva, a farizmokat feszitve. Tartsd
meg a pozicidt a felsd ponton egy-két masodpercig, majd engedd lefelé a csipddet, de ne tedd le! Johet
a kovetkezo ismétlés! Végezd el 20-30-szor!

Hasprés és lableengedés kombinalva - 3. nap

Fekiidj hanyattfekvésbe, a Idbakat nyujtsd a plafon felé! Erintsd meg a labfejedet egy haspréssel,
lassan, kontrolldltan, majd engedd vissza a torzsedet a talajra ugyanigy, lassan. Ezutdn engedd az egyik
ldbadat a talaj felé, a talaj folott 5-10 cm-rel megéllitva, majd zard vissza a masik mellé. Engedd
ezutan ugyanigy a talaj felé a masik labadat, majd zard vissza. Ha a derekad érzékeny, f4j6s, akkor
tedd be a feneked ala a kezeidet a lableengedésnél. Nagyon fontos, hogy a derekad végig a talajhoz
legyen szoritva!

Vagj bele!

Nincs mds hétra, mint nekikezdeni az edzésnek! Olt6zz at edzdfelszerelésbe, készits oda torolkozot,
folyadékot és maris johet a bemelegités! J6 edzést kivanunk az otthonodban is! Milyen klassz, hogy
ugy le tudsz edzeni, hogy nem kell sehova sem menned, senkire varnod, nem kell bérletet venned és a
zuhany is rogton rendelkezésedre all!
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