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Comb- és popsiformalas otthon

Ahhoz, hogy a combod és a feneked szuper formét 6ltson nyarig, nem kell feltétleniil kimozdulni
otthonrdl. Szamos hatékony gyakorlat van, amelyeket otthon, kényelmes koriilmények kozott,
utazgatds és edz6bérlet vasarldsa nélkiil is el tudsz végezni! Ez persze nem azt jelenti, hogy kevesebb
faradsaggal jar a munka, de 1d6t tudsz sporolni és mégis meg tudsz tenni mindent az dlomalakért!

Ha fokozni szeretnéd a gyakorlatok hatékonysigit, akkor érdemes id6vel ldbsilyokkal és/vagy
gumikotéllel novelni az intenzitast, de egy G Flex eszkoz is segitségedre lehet az otthoni edzések
valtozatossa tételében!

A gyakorlatok elé6tt mindig melegits be és a végén ne feledkezz meg a nyujtasrol!
Guggolas nagy terpeszben
5x30-40 Terpesz guggolas

Plusz terhelés nélkiil alapvetéen kezdék részére ajanlott gyakorlat. Allj nagy terpeszbe tgy, hogy a
térdek és a labfejek kifelé nézzenek. Engedd lefelé a testsulyodat ugy, hogy az alsé labszar ne
mozduljon eldre és a hitad egyenes maradjon. Menj nagyjabdl addig, amig a térdednél derékszog lesz,
majd egyenesedj ki. A karjaidat rakhatod csip6re, de tarthatod magad el6tt kinyujtva 6sszekulcsolva,
vagy akdr tarkora téve is. Nehezitheted a gyakorlatot, ha a véllaidhoz fogsz egy-egy fél-egy literes
vizes palackot, vagy kézi silyzot. Kezdék végezzenek 5x10 ismétlést, haladok akar 5x30-40
ismétlésig is felmehetnek a plusz silynak megfeleléen.

Székre/padra 1épés
5x15-15 Padra 1épés

A gyakorlathoz sziikséges egy emelvény. Kezddk esetén ez legyen egy alacsony, de stabil samli,
vagy szék, haladobbak hasznilhatnak egyre magasabb padokat, akar combkozépig érot is! A
feladat az, hogy éllj fel a padra vagy székre, majd 1€pj réla vissza a talajra. A hatad végig legyen
egyenes. Ha til konnyli a gyakorlat, akkor a pad magassdgidnak emelésével nehezitheted, illetve
foghatsz a kezedben egy-egy kézi sulyzot vagy vizes palackot. A pad tetején mindig egyenesedj ki
teljesen és hizd ki magad. A gyakorlat kozben véltogathatod a fellépd labat, de végezhetsz néhany
ismétlést egyik-, majd masik 1dab kezdésével is. A 1ényeg, hogy kezd6knél legyen meg a 3x10-10
ismétlés, mig halad6k a terhelés és a magassag novelése mellett akar 5x15-15 vagy magasabb
ismétlésszamra is felmehetnek.
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Bolgér guggolas
5x30-30 Bolgar guggolas

A bolgar guggolds szintén 4ll6 helyzetben végrehajthaté gyakorlat, amihez sziikséges egy legaldbb
térdmagassagi emelvény, ami akar korlat, akar polc, akdr egy szék is lehet. A lényeg, hogy a
labfejedet be tudd akasztani és megtartsa a testsilyod felét legalabb.

A gyakorlathoz éllj hattal az emelvénynek, amit kivélasztottdl és akaszd be az egyik labfejedet. A
masik ldbad a talajon marad, lehetdleg j6 tdvol a hétul 1év6 1abtol. Ebben a helyzetben egyenes hattal
engedd a testsulyodat a talaj felé. A karjaidat rakhatod csip6re, de tarthatod magad el6tt kinyujtva,
Osszekulcsolva, vagy akar tarkora téve is. Nehezitheted a gyakorlatot, ha a véllaidhoz fogsz egy-egy fél-
egy literes vizes palackot, vagy kézi silyzot. Kezd6k végezzenek 5x10-10 ismétlést, haladok akar
5x30-30 ismétlésig is felmehetnek a plusz silynak megfeleléen.

Kitorés
5x20-20 Kitorés 2.

Az egyik leghatékonyabb gyakorlat, amelyik mind a combot, mind a farizmokat nagyszertien
formalja. Allj zért dlldsban és 1épj az egyik ldbaddal elSre egy nagyot, majd engedd a testsilyodat
lefelé egyenes hattal. Arra figyelj, hogy az elol 1évd térded ne mozduljon el6refelé, amikor a
testsulyodat leengeded, igy a térdnél nem lehet hegyesszog, maximum derékszog. Innen 1€pj vissza €s
zard a labakat, majd johet a kovetkez0 1€pés akdr ugyanezzel a labbal, akar a masikkal. Ha nagyobb
hely all rendelkezésedre, akkor sétalos kitorést is végezhetsz, vagyis nem kell visszazarni a 1abakat,
hanem folyamatosan lehet haladni el6re felé. Ha mar biztosan megy a gyakorlat €s meg tudod tartani
az egyensulyodat, akkor foghatsz a kezedben stilyzét, vagy vizes palackot. Kezdéknek 3x8-8 ismétlés
javasolt ovatos végrehajtassal, haladok végezhetnek akar 5x20-20 ismétlést vagy sétalos
kitorésben 50 1épést!

Léabemelés konyoktdmaszban
5x30-30 Labemelés talajon hétra

Helyezkedj el konyoktamaszban, térdek legyenek a talajon. Kezd6knél lehet nyijtott a kar, de arra
fokozottan figyelj, hogy a hatad (derekad f6leg) végig egyenes maradjon és ne essen be, tehat ne
homorits! (Akkor sem, amikor fent van a ldbad). Ebbdl a helyzetbdl emeld az egyik ldbadat addig,
amig a combod legaldbb vizszintesig ér. Kezd6k emelhetik nyujtott helyzetbe a labat, igy konnyebben
kivitelezhet6 a gyakorlat helyes tartdsban. Halad6k szorithatnak a térdiikhoz is stlyzoét, vagy kisebb
labdat, de konyvet is akar, hogy noveljék a terhelést, illetve lehet a bokara l1absulyt is tenni. A fejed ne
légjon a gyakorlat soran, a nyakad a hatad meghosszabbitisa legyen. Kezddk végezzenek
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4x10-10 ismétlést, haladok akar 5x30-30 ismétlést is végezhetnek! Kivalo gyakorlat a farizom
erdsitésére és formalasara!

Labemelés oldalfekvésben
5x40-40 Labemelés talajon oldalra

Az oldals6 farizmok megerdsitése is fontos, hogy a popsi formaja Kkivansagod szerint
alakuljon. Helyezked] el oldalfekvésben, a ldbakat hudzd fel derékszogig. Lehetsz akar
konyoktamaszban is, de a kinyujtott karodra is teheted a fejedet a talajon, igy biztosan egyenes marad a
gerinced. Ebben a helyzetben emeld a feliil 1év6 1dbadat igy, hogy a ldbfej ne maradjon le és a csipdd
ne forduljon a 1dbaddal. Ha 6l csindlod, akkor maximum 30-40 cm magasra tudod emelni a 1dbadat!
Ne feledkezz meg a madasik labadrél sem, igy nyugodtan végezheted sziinet nélkiil is a
gyakorlatot. Kezddk 3x20, haladéok akar 5x40 ismétlést is végezhetnek. Labsullyal tudod

neheziteni a gyakorlatot!
Csip6emelés
4x100 Csipdemelés talajon

Fekiidj hanyatt, huzd fel a térdedet és legyen a talpad a talajon. A karjaid lazén a torzsed mellett
legyenek vagy teheted a fejed ald is, ha igy jobban esik. Ebben a helyzetben emeld magasra a csip6det
ugy, hogy a torzsed és a térded egy vonalba keriiljenek. Ez a gyakorlat rendkiviil hatékonyan erdésiti
a combhajlito felso részét és a farizmokat. A hasadra helyezett kisebb stillyal novelheted a terhelést,
de akdr az ismétlésszamot is novelheted. Kezddok 3x20 ismétlést végezzenek, haladok akar 4x100-ig
is felmehetnek!

Labtarogatds hanyattfekvésben

5x50 Labtarogatas talajon

Kivalo gyakorlat a belsé comb erdsitésére. Ha fajos a derekad, akkor tedd a kezeidet a feneked
ala. Nyujtsd a labakat felfelé, hogy derékszogben legyenek a torzsedhez képest. Ebbsl a poziciobol
nyisd a ldbakat két irdnyba ugy, hogy ne forditsd ki a térdeket és a labfejedet! Koncentrdlj a sarkadra,
vagyis inkdbb a sarkadat engedd lefelé. Haladok hasznédlhatnak bokastlyt.Kezdéknek 3x15 ismétlés

ajanlott, haladok végezhetnek akar 5x50 ismétlést is!

J6 edzést kivanunk!
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