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Ezt a gyakorlatsort szalk4sitds céljabdl dllitottam Sssze Neked, hogy
akdr mar ma is elkezdhesd a mozgast
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Alexandra Sdlykontroli Program

** Bemelegitésként végezz omﬁ&omaNmm.p példaul gyalogolj gyorsan a  Allj alapallisba, emeld a karod o_am_mo,.,wowm_us_.&mg. .
minimum 25 percig. b Emelledj fel magas _u_u:_mquv\_.m_ és zard a _Amwov._n_\.:,_m.mmm\nm_,mmmvm:.
. sha 5 . . . . érfi 8
"© Probdld I éra alatt elvégezni ezt az edzéstervet a bemelegités B Kezds 15 ismétlés 20 ismétlés
uean. ” Halado 30 ismétlés 30 ismétlés

** A gyakorlatok kozétt ne vagy csak minimélisan pihen;!

** Ne lepddj meg, hogy a férfiaknak gyakran kevesebb ismétlésre
van sziikségiik, mint a ndknek, hiszen az & izomzatuk, genetikai b 2 34 akorlat
jellegiikbl ad6déan, hamarabb savasodik. : ,

Hajra!

All; hajiitott allisba, déntsd a torzsed elére, és timaszkodj a térdedre.

a
b Emelked] fel magas labujjhegyre, és told a térded er&teljesen a fold irdnyaba.
Férfi N&

Kezd8 |5 ismétlés 20 ismétiés

Halad6 30 ismétlés 30 ismétlés




a2 Helyezkedj e! guggolotamaszban.
b Emelkedj ebben a helyzetben magas libujjhegyre,

Alexandra Stlykontrol] Program

Férfi N&
Kexzdé 25 ismatiés 30 ismétlés
Haladé 50 ismétlés 50 ismétlés

4. gyakorlat

a Helyezkedj el timadéallasban, Szoritsd le a sarkad.
b Hajlitsd 2 térded, és kiszben a sarkad tovabbra is tartsd a faldén,
Nydjtsd meg a védlid, A masik vddiid is nydjts meg.

Férfi N&
Kezdé | lasstt ismétlés | fassd ismétlés
._ Haladé { lass() ismétlés | lassq ismétlés

5. gyakorlat

a Helyezkedj el széles terpeszillisban, a libfejed nézzen kifelé, karod helyezd

a csipbdre. .
b Hajlitsd a térded, és feszitsd meg a farizmod.

Férfi .Zﬁ..m .
Kezdd 20 ismétlés I5 _.m_jwa_mm
Haladé 30 ismétlés 30 ismétlés

6. gyakorlat

a Helyezked] el széles terpeszéllisban, _ﬁm_mcmmo_mw_um? az ujjaidat kulcsold at a
tested el6tt, feszitsd meg erdteljesen a farizmodat,
b Lassan hajlitsd a térded kdzel vizszintesig. )
Férfi N& ,
Kezdé 10 ismétlés 15 mw:ﬁﬁ_m,m
Haladé 20 ismétlés 25 ismétlés
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ykontroll Program

a

a Terpeszillisban forditsd a térzsed jobbra, a jobb karodat helyezd
a tarkédra, a bal karodat meliss hajlitott kézéptartisba,

b Emeld a bal térded, és erdteljes torzsfordftissal érintsd a jobb
kényskadhsz, A gyakorlatot dinamikusan végezd mindkét oldalra.

Alexandra §

Férfi Né
Kezdd 20 ismétlés |5 ismétlés
Halado 35 ismétlés 30 ismétlés

8. gyakorlat

a Helyezked] el széles terpeszguggolasban, hajlitsd oldalra a tdrzsed, jobb
karoddal érintsd meg a féldet, 2 bal kart emeld az ég felé.
b Kartartiscserével hajlitsd a tdrzsed a mésik oldalra,

Férfi N&
Kezdé I5-15 ismétlés 12-12 ismétlés

Haladé 25-25 ismétiés 20-20 ismétlés

a Alldsbol emeld a libad oldalra 45°-ig, lenditsd a karod oldalsé Bm_v‘mmﬁumvw.
b Villszéles terpeszben guggolj vizszintesig, érintsd &ssze a tenyered a teste
elétt. A masik labaddat is ismételd a gyakorlatot.

Férfi N& e
Kezdd [0-10 ismétlés 15-15 mm_ﬂmﬂwm
Halado 20-20 ismétlés 25-25 ismaetlés

10. gyakorlat

a Helyezked] el hardntterpeszallisban, csipSre S_,nm,mwm ) N .
b Imw_v_,\aa mindkét térded 30°-ig. Libtartiscserével végezd el a misik oldalra is.

Férfi N6 _

) ismétlé -15 ismétlés
Kezdd [2-12 ismédlés 15 ismétlé

. Haladé 20-20 ismétiés 25-25 ismétlés
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I, gyakorlat

a Huzd fel a bal térded, és érintsd a jobb kénysksdhaz.
b Lépj hitra hardntterpeszallasba, és hajlitsd mindkét térded 90°-ig.
A gyakorlatot dinamikusan végezd. Jobbtérd-felhtizassal is ismételd meg.

Alexandra Stlykontroll Program

Férfi Né&
Kezdd 10-10 ismétlés [2-12 ismétlés
Halado 15-15 ismétlés 20-20 ismétlés

12. gyakorlat

a  Villszéles terpeszillisban végerz félguggolast, térzsdontéssel elére.
b Hajlitsd a térded 90°-ig,

Féifi N&
Kezdd I5 ismétlés 20 ismétlés
Haladé 25 ismétlés 30 ismétlés

a Helyezkedj el harintterpeszillasban, hajlitsd mindkét térded dgy, hogy

a balt tartsd meg 30 cm-rel a foid folott.
b  Hajlitsd mindkét térded 90°-ig. Masik oldalra is ismételd meg.

Férfi Né&
Kezdd |5-15 ismétlés 20-20 ismétlés
Haladé 25-25 ismétlés 30-30 ismétlés

1 4. gyakorlat

a  Allasban hirzd a bal sarkad a fenekedhez, emeld a jobb karod magastartdsba,
b Emeld hatra a térded. Nydjtsd meg a combizmed.
A misik oldalra is ismételd meg.
Ferfi N&
Kezdd | lasst ismétlés | lassd ismétlés
Halado | lasst ismétlés | lass(: ismétlés
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a  Helyezked el térdelésben, csipbre tartdssal.

b Hizd a sarkad a fenckedhez vissza feszitett libfejjel, és feszirsd meg

a combod hdtulsé részét. A masik oldalra is ismételd meg,

Férfi N&
Kezdd 10-10 ismétles 15-15 ismétlés
Haladé 15-15 ismétlés 20-20 ismétlés
16. gyakorlat
,. T

a Helyezked ¢ térdelétamaszban, alkartimasszal a fsldan
labad hdtra visszafeszitett labfejjel vizszintesig,
b Hajlitsd a térded, hizd a sarkad a fenekedhez. Jobb fibbal is ismételd meg
Férfi Né
Kezdg 12-12 ismétlés
Haladé 20-20 ismétlés

, és emeld a bal

I5-15 ismétlés
25-25 ismétlés

a Térdelétidmasz, alkar a f5lddn. o ‘ .
b Emeld a bal libad vizszintesig visszafeszitett Hbfejjel, és feszits meg a fariz-
mod. jobb ldbbal is ismételd meg. )
Férfi N6

20.20 ismétlés
30-30 ismétlés

Kezds [5-15 ismétlés
Haladd 25-25 ismétlés

18. gyakorlat

a TérdelStimasz, alkar a foldon. Nydjtsd hitra a bal ibad visszafeszitett
[ibfejjel. . .
b Emeld fel nydjtva a bal 1abad, és erésen feszited meg a farizmod. jobb labbal
is ismételd meg. ;
Férfi No .
Kezdd 12-12 ismétlés [5-15 _m_.:mﬂ_,\ﬁ
Haladé [5-15 ismétlés 20-20 isméetlés
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= 21. gyakorlat -
— ~
5 c
-3 5 Hpd ) g . } o
& M ._..m_,n_m_oﬁm:JmmN. alkar a .ﬂ‘o_n_ﬁ.uz. Emeld hitra a bal libad. a Helyezkedj el nytjtott Glésben. Helyezd a jobb labad keresztbe, jobb karod 3
m Huzd a térded oldalra <_N.mn_=nmmm:. Jobb labbal is ismételd meg. helyezd a térdedre, a ballal fogd meg a bokdd. =
= Kezds _"m._‘:. . NG ; b Hajlitsd a térzsed elSre. Told le a térded, hizd fel a bokad. Nyujtsd meg a o
o xeo 10-10 ismeétlés 12-12 ismétlés : : farizmod. Bal libbal is végezd el a gyakorlatot. o
x Haladé 15-15 ismétiés 20-20 ismétlés M Férfi NG o9
L Kezdé | lassi ismétlés ! lasst ismétlés m
Halado i lassG ismétlés | fassd ismétlés

20. gyakorlat

” M.m_.n__M_onwﬂmMNT .m__Am_, m.dﬂ,&amn. Emeld a térded oldalra vizszintesig. a Helyezked; el nyGjrott Glésben, egyenes hattal érintsd meg a bokad.
me'd a tabad. m_”,_,m hajlitva. Ne engedd a térded vizszintes al4. b Hajlitsd elére a térzsed, érintsd le az alkarod a féldre.
Masik oldaira is végezd el a gyakorlatot, Férfi Né&
Kezdd 10 _M..w_;m. . Né , Kezd6 | lassd ismétlés I lassh ismétlés
-10 ismétlés 12-12 ismétlés Halado | lassé ismétlés [ lass( ismétlés

Haladé [5-15 ismétlés 20-20 ismétlés




Alexandra Sdiykon

a Helyezkedj el oldalfekvésben alkartamasszal, hajlitott térddel.

Huzd elére a jobb térdad,

b Nytijtsd a libad a félddel parhuzamosan. Bal libbal is ismételd

Férfi
Kezdé I5-15 ismétlés
Halado 25-25 ismétlés

N&

20-20 ismétfés
30-30 ismétlés

a Z lilésben tedd le az afkarod

Férfi
Kezdd 15-15 ismétlés
Haladé 25-25 ismétlés

» emeld el a jobb l4bad 2 talajtal 10 cm-re.
b Emeld a libad magasabbra. A mésil libbal is ismételd

N&
20-20 ismétlés
30-30 wimn_mm

a Helyezkedj el Z {ilésben
b Emeld fel a jobb libad. Bal libbal is ismételd.

Férfi N&
Kezd& 10-10 ismétlés 12-12 ismétlés
Haladé 15-15 ismétlés 20-20 ismétlés

a Helyezked] el hanyatt fekvésben, emeld a jobb ldbad 907
Kordzz a ldbaddal. Bal labbal is végezd el a gyakorlatot.

Férfi N&
Kezd& 8-8 ismétlés 10-10 ismétlés
Haladé 12-12 ismétlés 15-15 ismétiés

-ig.
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iy a Hanyatt fekvésben emeld mindkét libad 90°-ig, tarka
. omeid ol 3 b g, tarkora helyezett karral
= b Nyisd a libad terpesztartisba.
< ; Férfi N&
| M __.A_mﬂa%. i5 ismétlés 20 ismétlés
= aladé 25 ismétlés 30 ismétlés

28. gyakorlat

a Ulésben emeld a labad hajlitva terpesztartasba, és emeld a karod mells

kézéptartdsba.
b Zird a térded, és feszitsd meg a combad bels§ részét.
Férfi Né
Kezdd 15 ismétlés 20 ismétlés
Haladé 25 ismétlés 30 ismétlés

&

1

29. gyakorlat :

a Ulésben emeld minkét fabad nyujtva terpesztartasba, kulcsold &ssze

az ujjaidat a tested el&te.
b Zard a labad, tartsd a leveg&ben.

Férfi No
Kezdo 8 ismétlés 8 ismétlés
|2 ismétlés 15 ismétlés

Haladé

30. gyakorlat

a Helyezd keresztbe a bal lbad a foldén, jobb libad talptamasszal a talajon,
helyezd a bal karod a bokadra, a jobbat a térdedre.
b Hajlitsd elére a térzsed. Nyljtsd meg a comb és a farizmod.
Végezd el a masik oldalra is a gyakorlatot.
Férfi Né&
b lassti ismétlés i lass( ismétlés
| lassul ismétlés | Yasst ismétlés

Kezdd
Halado

[
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33. gyakorlat

i N

| < S
= a  Hajlitott (ilésben érintsd Bssze a talpad, nyisd a térded oldalra, és érintsd .OH
- a tenyered a foldre mellsd rézsitos mélytartasban, -g
! = b Kulesod 4t a libfejed, és torzshajlitdssal hizd elére a térzsed a libadhoz. m
) c Férfi N& oa
i &) o -
M % Kezd§ | lassii ismétlés | lass(l ismeétlés )
W, Me Haladé I lasst ismétlés | lasst ismétlés 2

a Helyezkedj el térdelétimaszban, emeld a bal karod magastartdsba, nézd a
1. kézfejed. »
32 MV\N_AO_'_m.n , b Indits egy kort f5lfelé a karoddal, a fejeddel kvesd az :ﬁ_mﬁ, .
¢ Az egész kor alatt egyenes legyen a hitad, és a karoddal széles terjedelem-
ben kérézz, Végezd el jobbkar-korzéssel is a gyakorlatot.

: _ Férfi NG
| Kezdb 6-6 ismétlés 6-5 mmamﬁ_mm.
Halado 8-8 ismétlés [0-10 ismétlés

a Helyezkedj el sarokiilésben, déntsd a térzsed elére, nyljtsd a karod
hosszan elére.
b Emeld a bal karod, és feszitsd meg a hitizmod. Végezd el jobbkar-
emeléssel is a gyakorlatot.
Férfi N
Kezdd 12-12 isméelés 15415 jsmétlés
Haladé 20-20 ismétlés 25-25 ismétlés
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- a gyakorlatot.

M Férfi

M Kezd& 10-10 ismétlés
..mm Halado 15-15 ismétlés

35. gyakorlat

Férfi

Kezdé , t0 ismétlés
Halado 15 ismétlés

a Terpesz hason fekvésben, hajlitsd a térded, érintsd &ssze a talpad
és helyezd az alkarod a melled mellé a foldre
b Torzsemelés mellett emeld és nydjtsd a karod és a libad

a  Helyezkedj el hason fekvésben, kar magastartasban a talajon.
b Emeld az ellentétes karod és libad, Felvaltva, mindkét oldalra végezd

N&
12-12 ismétlés
20-20 ismétlés

N&
12 ismétlés
20 ismétiés

[y

a Sarckiilésben hajlitsd elére a térzsed, karod helyezd magastartasban
a foldre, és lazulj el magzati pézban.
b Emeld a csipéd timasz helyzetbe, nytjtsd a térded és emelked [dbujjillasba.
Térekedj arra, hogy a hatad egyenes legyen, és told a véllad a térded iranyaba.
Férfi N&
Kezdd | lassdl ismétlés | lasst ismétlés
Halado | lassd ismétlés | lasstl ismétlés

wedo4d [|o41uo4]

37. gyakorlat

a Helyezked; fekvétamaszba,

b Hajlitsd a karod. Lehetéség szerint probild valdban nydjtott térddel, meg-
feszitett farizommal végezni a fekvStimasze. Ne tedd le a térded a foldre,
csak ha elengedhetetlen.

Férfi N&

Kezdd I5 ismétlés 8 ismétlés

Haladé 25 ismétlés 15 ismétlés



38. gyakorlat i
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« a Sarokiilésben tartsd a stlyzét oldalsé kézéptartasban, o
e 4 b Zird dssze el6| mellsé kdzéptartasban. =
: o ] . "
o i Ferfi N& 3
w ] Kezdd {0 Ismétlés 12 ismétlés qm
3 % a Sarokiilésben emeld a slyzot a vélladhoz, _ Haladé I5 ismétlés 20 ismétlés -
2 b Nydjtsd a karod magastartésba, ” m
< Férfi N&
Kezd§ [5 ismétlés 20 ismétlés
Haladé 25 ismétlés 30 ismétlés

| a Sarokiilésben emeld a stlyzot magastartasba, 2 tenyereid nézzenek , a Sarokilésben tartsd a silyzdt mélytartasban.
egymds falé, T b Emeld a karod oldalsé kézéptartisha.
b Engedd a karod oldaisé kézéptartdsba. Férfi Né
Férfi N& Kezdé 12 ismétlés |5 ismétiés
Kezdé 12 ismétlés |5 ismétlés Haladb 20 ismétlés 25 ismétlés

| Haladé - 20 ismétlés 25 ismétlés




44, gyakorlat

a Torokilésben emeld a stilyzét oldalsé kézéptartisba, a tenyered nézzen

az &g felé,
b Hajlitsd a karod és erételjesen feszitsd meg a bicepszed.
Feérfi Né&
a Huzd dt a tested elStt nydjtva a karod, és nyGjtsd meg a va Kezdd 12 ismétlés |5 ismétlés
A misik oldalra is ismételd meg. Maladé 20 ismétlés 25 ismétlés

Alexandra Salykontroll Program
WEIS04g 1]O43U0HA|NS BAPUEXD|Y

Férfi N&
Kezdé I lassi ismétlés | tass( ismétlés
Haladé | lasst ismétlés | lasst] ismétlés

a2 Helyerkedj el terpesz hajlitott (ilésben, nyljtva tamaszd a karod a Helyezkedj el hitsé fekvétimasz helyzetében, nydjtott karral,
a térdedre, a tenyered nézzen az ég felé, megfeszitett tricepsszel. Az ujjaid nézzenek a feneked irdnydba.
b Hajlitsd 2 karod, és koncentriltan feszitsd meg a bicepszed. b Hajlits a kared.
- Férfi N& Férfi NG
Kezdé 12 ismétlés 15 ismétlés Kezdd 20 ismétiés 15 ismétlés

Halado 20 ismétlés 25 ismétlés ) Haladé 30 ismétlés 25 ismétlés




M

48. gyakorlat m

&

iexandra Sdlykontroll Frog:

a Helyezkedj el dontott tdrzsi sarokilésben, emeld a stlyzét a valladhoz. A a Helyezkedj el hanyatt fekvésben talptdmasszal a talajon. Emeld a sulyzot
knyokdd szoritsd a térzsed mellé. villszélesen mellsé kézéptartasba. A tenyered nézzen a térded irinyéba.
b Nytjtsd hitra a karod, és feszitsd meg a tricepszed. b Hajlitsd a karod, engedd a silyzot a melledig. “
Férfi Né Férfi N& ,W
Kezdé [2 ismétlés I5 ismétlés Kezdd [5 ismétlés 20 ismétlés ;
Haladé 20 ismétlés 25 ismétlés Halado 25 ismétlés 30 ismétlés

WedSodyd ||O11U0AINS BIPUEXS|Y

47. gyakorlat

a Hanyatt felvésben helyezked el hajlitott térddel, talptimasszal a talajon.
Emeld a sulyzét mellsé kézéptartdsba. Fogd Gssze a silyzét.
Homoritsd a hitad.

b Engedd a stlyzét magastartisba. i

a  Sarokiilésben emeld 90°-ban hajlitott oldalsé kozéptartisba a sdlyzét. Férfi Né
b Zird 6ssze a kényskéd melisd hajlitott kézéptartasban. Kezdd |2 ismétlés |5 ismétlés

Férfi Né§ Hatadé 20 ismétlés - 25 ismétlés
Kezdd 12 ismétlés |5 ismétlés

Haladé 20 ismétlés 25 ismétlés




Alexandra Stlykontroil Program

a Helyezked el hanyatt fekvésben, hajlitott térddel, talptimasszal a talajon,
tarkora tartassal.
b Emeld el a vallad 2 talajtdl a lapockadig és fijd ki a levegdt.

Férfi NG
Kezdd 20 ismétlés 20 ismétlés
Halado 25 ismétlés 30 ismétlés

a Hanyatt fekvésben emeld a libad 90°-ig és a karod mellsé kozéptartésba.
b Emeld meg a torzsed, és érintsd meg 2 bokdd.
Férfi Né
Kezdd I3 ismétlés 15 ismétlés
Haladé 20 ismétlés 25 ismétlés

a Helyezked] el hanyatt felcvésben, hajlitott térddel, talptimasszal a talajon,

tarkéra tartdssal. Térzsemelés és torzsforditds kodzben érintsd a bal
térdedhez a jobb kénydkdd.

b Engedd le a térzsed, és nydjtsd a ldbad a talaj f816tt 20 cm-rel.
Ismételd meg a gyakorlatot a masik oldalra is.

Férfi Né
Kezdd 15-15 ismétlés 15-15 ismétlés

Haladé 20-20 ismétlés 25-25 ismétlés

a Hanyatt fekvésben helyezkedj el hajlitott térddel, talptimasszal a talajon,
emeld a karod mellsé kézéptartdsba.
b Lendiletvétel nélkil lassan iilj fel.

Férfi N&
Kezdd 10 ismétlés 10 ismétlés
Halado 20 ismétiés 25 ismétlés
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Trotbi

Alexandra Stiykon

54. gyakorlat

Lt

a Hanyatt fekvésben kulcsold dt a bal tibad, és emelked; fel hozzid a térzsed-
del, kdzben a jobb libad nydjtsd a f8ld f5l6tt 20 em-rel,

b Libtartiscserével emeld dGjraat

Kezds
Haladé

Férfi

12-12 ismétlés
20-20 ismétlés

Srzsed.

NG
515 ismétlés
25-25 ismétiés

a Hanyatt fekvésben helyezkedj el hajlitott térddel, talptimasszal a S_mmmz.

tarkdra tartassal
labad 90°-ig.
b Visszafeszitett 14

A csipbdet tovabbra is tartsd a leve

» s emeld fel a fejed. Emeld meg a csip8d, és emeld a jobb

bfejjel engedd le a libad, és tartsd Bm.m [0 cm-re a talajtdl.

gében.

A misik oldalra is ismételd meg a gyakorfatot,

Kezdé
Haladéd

Férfi
{2-12 ismétlés
20-20 ismétiés

N&
]5-15 ismétlés
25-25 ismétlés

a Hajlitott iilésben, oldalsd kézéprartisban forditsd a tdrzsed balra.
b Forditsd a térzsed lendiiletesen jobbra.

Férfi N&
Kezdd 30-30 ismétlés 30-30 ismétlés
Halado ) 50-50 ismétlés 50-50 ismétlés
57. gyakorlat

a  Hanyatt fekvésben helyezked; el hajlitott térddel, talptdmasszal a.talajon;
emeld el a villad a talajrdl, és tartsd a karod mellsé mélytartasban.
b Emelled;j a torzseddel magasabbra, told a karod a.féld felé, és fijd ki

a levegbt.
Férfi N&
Kezdd 15 ismétlés 20 ismétlés
Haladé 40 ismétlés 50 ismétlés
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58. gyakoriat
= Hm e

>
o]
>
5]
3
Q.
4
s¥]
w
o
~
~
(o]
|
(ol
b |
Q
o
-
8]
0g
-
=8
3

Alexandra Salykontroll Program

a Fekiidj hason fekvésbe, alkartimasszal a villad mellett. : a Nyujtott (ilésben fogd meg a visszafeszitett libfejed, és dontsd a térzsed
b Told fel a torzsed, nyGjtsd meg a hasizmod. eldre.
Férfi N& Férfi No
Kezdd | lasst ismétles b lass( ismétlés : Kezdd | lasst ismétlés | lasst ismétlés
Haladé I lassd ismétlés F lass ismétlés Haladé | lasst ismétlés | lassi ismétlés
59. gyakorlat - 61. gyakorlat

a Hajlitott Giésben kulesold at a térded, és dombor hittal délj hatra.
b Homoritsd a hitad, és délj hitra,

: Férfi No . .1
Kezdé . 4 lassti ismétlés 4 lass( ismétlés = e e
Haladé 4 lassi ismétlés 4 lasstl ismétlés a Hajlitote dllasban dombori hattal kulesold 4t a térded.
b Témaszkod] a térdedre, és homoritsd a hatad.
Ferfi N&
Kezdd 4 lasst ismétlés 4 lassh ismétlés

Haladé 4 lassl ismétlés 4 lasst ismétlés
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62. gyakorlat

Program

Ulykontroll

a Alapalfasban kulcsold 4t az ujjaidat magastartdsban.

b. A karoddal told le a fejed; kizben a fejeddel told fel a karod. §
Férfi Né&-

Kezdd | lassd ismétlés | lasst ismétlés

Haladé | lassd ismétlés | lassi:ismétlés.
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