Crossftit edzésterv

Bemelegités: 5 perc konnyli kocogés, dinamikus nyujtasok és iziileti mobilizacio.
- 4 kor az alabbi gyakorlatokbol:

- 20 Lunges (10 1ab)

- 15 Push-Ups

- 10 Pull-Ups

- 20 Kettlebell Swings

- 10 Burpees

A gyakorlatok részletes leirasa:
1. Lunges(Kitorés):
- Allj egyenesen, a labaid egymastol vallszélességben.

- Egyik labaddal 1épj eldre, majd hajlitsd le mindkét térdedet, hogy a masik térd majdnem érje
a foldet.

- Gy6z6dj meg réla, hogy mindkeét térded 90 fokos szogben van, ¢és a stilyod egyenletesen oszlik
el mindkét labad kozatt.

- Térded ne haladja meg a labujjadat.
- Nyomd vissza magad a kiindulasi helyzetbe, majd ismételd meg a masik labbal.
2. Push-Ups (Fekvétamasz):
- Kezdd a fekvétamasz pozicidban, a kezeid vallszélességben, a tested egyenes vonalban.

- Engedd le magad a karjaid segitségével, hogy a mellkasod kozelitsen a f61dhoz, mikézben a
héatadat egyenesen tartod.

- Légzéskor nyomd vissza magad a kiindulési helyzetbe, amig a karod ki nem egyenesedik.

- Ugyelj arra, hogy a héatadat és a csipddet egyenes vonalban tartsd, ne l6gass vagy dontsd le
azokat.



3. Pull-Ups (Huzédzkodas):
- Fogd meg a huzodzkodoé rudat vallszélességben, a tenyered kifelé nézzen.

- Feszitsd meg a felsotested és hiizd fel magad a rudhoz, mikézben a vallaidat és lapockaidat
lehuzod.

- Folyamatos mozgassal engedd le magad a kiindulési helyzetbe.

- Ugyelj arra, hogy a mozgasod sima legyen, és ne hintazz vagy lendits, rangatdzz.
4. Kettlebell Swings (Kettlebell lendités):

- Allj egyenesen, a labaid véllszélességben, és fogd meg a kettlebellt két kézzel.

- Hajlitsd le a derekadat kissé, majd lenditsd a kettlebellt a ldbaid k6zott hatra.

- Amikor a kettlebell hatralendiil, nyujtsd ki a csipddet és a térdeidet, és emeld fel a
felsotestedet.

- Az er6t ne a karaidbol, hanem a csipddbdl hozd 1étre.

- Engedd, hogy a kettlebell természetes lendiiletbdl forduljon vissza elére, majd folytasd a
mozgast.

5. Burpees:
- Allj egyenesen, a labaid vallszélességben.
- Ugorj fel a levegdbe, majd ereszkedj le a foldre a kezekkel, a 1abaidat hatraléptetve.
- Egy gyors mozdulattal huzd be a labaidat tigy, hogy a torzsed egyenes helyzetbe keriiljon.
- Ugorj fel ismét a levegdbe, majd ismételd meg a mozdulatsort.

Levezetés : 5-10 perc konnyii kocogas, hengerezés, nyujtasok, 1égzdgyakorlatok.



Jotanacsok az edzéshez:

- Mindig figyelj a helyes testtartasra s technikéara. Ha ugy érzed, hogy elveszitetted a kontrollt
vagy fajdalmat érzel, azonnal allj meg és konzultalj edzovel vagy szakemberrel.

- Ne erdltesd tul magad. A cél a hatékony edzés, nem a sériilés.
- Figyelj a Iégzésedre minden gyakorlat soran. Ne tartsd vissza a 1¢legzetedet.
- Ne felejtsd el megfelelden hidratalni és taplalkozni az edzés elott €s utan.

- Mindig kérj segitséget, ha sziikséges, és ne félj kommunikalni az edzdvel vagy masokkal az
edzés soran.



