KONDIPARK Seaegese:

Eszkozhasznalati javaslat B

A kondipark hasznilata

A viros kiilonb6z6 pontjain taldlhatéak kondiparkok, melyek haszndlati
ttmutatdja a helyszinen megtaldlhat6. A kondipark rendje mindenki
szamdra kotelezd, aki annak tertiletén tartézkodik. Annak eszkozeit, a
palydt mindenki sajit felelSsségére, megtelel 8 egészségi dllapotban veheti
igénybe.

Az eszk6zok nem megfelel hasznalatival ne veszélyeztessiik se
magunkat, se mdsokat. Az eszk6zoket rendeltetésszertien haszniljuk.
Kérjiik, ha sérilt eszkozt l4t, ne hasznalja! A hasznalt sporteszkozt annak
esetleges sériilése esetén ne haszndlja tovabb.

Fontos, hogy a kondiparkot, az itt talilhaté eszkozoket csak optimalis
idGjdrdsi kortlmények kézott hasznilja, vihar és villimlds esetén
szigortian tilos! Rosszid6 esetén, kérjiik, keressen fel egy zdrt termet a

sportoldshoz.




Bemelegités

Célja a szervezet felkészitése a fokozott fizikai igénybevételre.

Elvégzésével csokkented a sériilés lehet8ségét, teljesitményed fokozod,

mindekdzben mentilisan is rdhangolddsz az edzésre.

Hogyan illj neki?

Ha még 4j vagy, adunk neked néhdny tippet! A melegitést kezdheted

fentr8l lefelé (fejtSl ldbig) vagy alulrdl felfelé (ldbtdl fejig). Most az

elébbire hoztunk egy példit 8-as ismétlésszimmal:

Altaldnos bemelegités

Kiindul6 helyzet: véllszéles terpeszillds, kar mélytartdsban

paros karkorzés elSre, rugdzissal — hdtra szintén

tenyér a villon, paros villkorzés el8re-hdtra
malomkorzés el8re-hitra

valtott karkorzés (az egyik kar elére-, masik hétralendiil)
csipSkorzés balrdl jobbra — jobbrdl balra

torzskorzés az egyik, majd a mdsik irdnyba

térdkdrzés balrdl jobbra — jobbrdl balra

bokakdrzés mindkét irdnyba

helyben futds 4 térd-, 4 sarokemeléssel

kéttitem szokdelés 2 x 1 perc

Kiindul6 helyzet: fekvétimasz

vallérintés valtott kézzel

mountain climber 2 x 1 perc

Kezdheted az edzést!



Futéiskola-gyakorlatok
* sarkon jirds, karok hatul 6sszekulcsolva
* libujjhegyen jiris
* dzsoggolds
* futds kézben minden masodik lépéskor sarokemelés
e mérsékelt térdemelés
* futds kézben minden misodik lépéskor térdemelés
* térdhizdssal jrds
e indiinszokdelés”
o 0ll6z6 futds elére-hdtra
o oldalazd szokdelés két ismétlésenként oldalcserével

* oldalazé futds keresztlépéssel
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KONDIPARK

Eszkozhasznalati javaslat

Tolédzkodéallviny

Tolédzkodds: Fogd meg a rudat két kézzel, és emeld fel magad, amiga
karjaid csaknem kiegyenesednek. Még a konyok kinyujtdsa elStt
kontrolldltan engedd vissza magad. A gyakorlat er&siti a tricepszeket, a
mellizmokat és a villizmokat egyardnt. Az egyéni fizikai allapotodtdl
ftiggden kezdSknek 3 x 3-at, haladébbaknak 3 x 10-et javaslunk 5-10
mp pihendkkel.




KONDIPARK

Eszkozhasznalati javaslat

Libemelés iilétartisbdl, tiiggeszkedésben

Fogd meg a rudat tolddzkodé pozicidban vagy alkartimaszban és
emeld fel a térded vagy (nyujtott) libaidat csipémagassigig. Figyel;
arra, hogy a torzsed, hitad egyenes maradjon. Ez a gyakorlat
kivaléan erdsiti az alsé hasizmokat. Prébild a gyakorlatot 3 x S vagy

3 x 10-es ismétlésszimban 10 mp-es pihenékkel végezni.




Huzédzkodis

Miért is népszerti gyakorlat a sajit

testsulyos edzések soran?

* az egyik leghatékonyabb hitizom-
erdsitd gyakorlat
e noveled a szoritéer8det, er8sodnek a

valliziileted és a gerinc koriili izmaid
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° javitja a testtartast

Hogyan csindld?

Villszélességnél kicsit szélesebb fogdssal kapaszkodj a hizdédzkodéradba.
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Karok nyujtva, tested flggeszkedésben. Huzd fel magad addig, amig az
allad a rad f6lé nem ér, és kozben figyelj arra, hogy a konyokod a torzsed

mellett maradjon. Ereszked; vissza kiindul helyzetbe.

Tippek

e konnyitheted a gyakorlatot az

allviny kozepére erdsitett hossza
gumiszalaggal, melyre
térded/ldbad timaszkodik

e forditott fogissal (felsé
maddrfogds) allig htzissal is
probalkozhatsz

e nchezitheted a gyakorlatot varidlt
fogasokkal (pl. sziik fogds) vagy
épp lassabb végrehajtissal




Guggolis

A guggolis az egyik legjobb gyakorlat az
alsStest erdsitésére. Edzed vele a l4dbadat,
fenekedet, hasfalad és a tOrzsed
egyarant.

Ha a guggoldsra eddig még nem erdsit8
gyakorlatként gondoltdl,  vagy ugy
érzed, nem szabdlyosan végezted, adunk
néhiny tippet hozzd! Ha viszont
nagyobb kihivisra vigysz, ajinljuk a
gumipdnttal, raddal vagy épp sullyal

valé guggolist.

Hogyan csinild?
A kiindulé helyzet villszéles terpeszdllds, libujjak elére, kicsit kifelé
fordulnak. Hatad feszitsd, torzsed prébald tartani. Végy egy nagy levegét,

zard a lapockdidat, hasad legyen feszes. Ereszkedj le addig, amig a csip8d a
térded vonaldba keriil. Kilégzés kozben emelkedj fel kiindulé helyzetbe.
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végrehajtisa kozben?

e a talpad maradjon a talajon, a
sarkad ne emelkedjen fel

e figyelja hdtadra, maradjon egyenes

e atérdek ne forduljanak befelé

e gumipdnttal, szalaggal a térded
felett fokozhatod a gyakorlatot



Lépegeto

A lépegetd kivildan erésiti az alsé végtag
izmait és a farizmot. Az alacsony izileti
terhelés révén az id8s korosztily szimadra is
idedlis vélasztds lehet. Lépj a tappancsokra,
amiket felvdltva tolsz le egyszer az egyik,
egyszer a mdsik ldbaddal.  Kezeddel
kapaszkodj az  elStted/melletted  1évé

kartdamaszon.

Elliptikus tréner

Az elliptikus tréner rendkiviil hatékony
edz8eszkdz, amely az dltalinos erénlét
jelent8s  fejlesztését  teszi  lehet6ve,
mikozben az egész testet dinamikusan
atmozgatja. Haszndlata idedlis vdlasztds
azok szdmdra, akik a zsirégetést és az
izomzat formalisit célozzdk, kiilonosen
a vall- és karizmok tekintetében. Lépj rd
a gépre és kapaszkodj meg a szemben
1év6 két karba. Mozgasd libaidat el6re és
hitra, mikozben  kezeddel ezzel

ellentétesen hiizod és tolod a karokat.




Evezo6

A 1db-, combizmok erdsitése mellett kivdldan fejleszti a torzs- és felsGtest
izmait.

Kiindul6 helyzet: Ul} a padra, ldbaidat tedd a libtartdra, és fogd meg a
két kar fogantytjit. Hazd a karokat a hasadig, kézben nyujtsd ki a
labaidat. Térjiink vissza a kiindulé helyzetbe. Allapotodhoz mérten
végezd a gyakorlatot, huzamosabb ideig vagy 3 x 10-es ismétléssel, 10
mp pihen8idékkel.




Libizom-erdsitd

Libizom-erdsitd: jol illeszkedik az 4ltaldnos erénléti edzésekbe,
valamint kiilonodsen hasznos lehet az alsé test izomtonusdnak és
erésségének fejlesztésére.

Kiindul6 helyzet: Ulj le az tilésre, tedd a ldbaidat a [4btartdra.
Nyujtsd ki a labaidat, igy eltolva magadat a ldbtartétdl. Ezt
kovetSen hajlitsd be djra a térdeidet, hogy visszatérj kiinduld

helyzetbe.



Combkozelité-tavolitd

e Combkozelitd. Ezek az izmok a comb belsd részén taldlhatd
izmok fejlesztésére alkalmas eszkoz.
Kiindul6 helyzet: illj a gépre, a labaidat helyezd a tappancsokra,
és lassan, fokozatosan kozelitsd Sket. Ezt kovetSen engedd vissza
kiindulé helyzetbe.
* Combtavolitd. Ez a gyakorlat a csip8izmok, farizom
fejlesztésére idedlis.
Kiindul6 helyzet: Allj a gépre, Iépj a tappancsokra. A
talptimaszon dllva zdrt dllisbdl engedd vissza magad lassan
terpeszallisba megdolgoztatva ezzel a kiilsé combizmokat.
Terpeszallisbél pedig htizd vissza kiindul6 helyzetbe a ldbaidat.
3 x 10/20 kozelités-tavolitds javasolhat6 kezdSknek, 10 mp
pihendkkel.




Kombinalt hat- és mellizom-erdsitd

Mell- és hitizmok erésitésére alkalmas gyakorlat.
Kiindul6 helyzet: Ulj le, és d8lj hdtaddal az iiléstdmlénak! Fogd meg a
markolatot:

* mindkét kezeddel lassan told el magadtdl a kart, majd engedd vissza
Egyszerre ketten is haszndlhatjitok az eszkozoket. Az egyéni fizikai
allapotitdl fiiggben 3-szor 10 tolds, ill. huzdst javasolhaté a sorozatok

kozott S ma’lsodperces sziineteket tartva.




Kombinalt hat- és mellizom-erdsitd

Mell- és hitizmok erdsitésére alkalmas gyakorlat.
Kiindulé helyzet: Ulj le, és délj hitaddal az iiléstdmlinak! Fogd meg a
markolatot:

* hazd magad felé a karokat, és lassan engedd fel
Egyszerre ketten is haszndlhatjitok az eszkozoket. Az egyéni fizikai
allapotitdl fiiggben 3-szor 10 tolds, ill. huzdst javasolhaté a sorozatok

kozott S masodperces sziineteket tartva.




Kerékpar

A kerékpdr  idedlis az
alsévégtagok erdsitésére és az
alléképesség javitisira. Id&sebb
korosztdly = szdmdra  kiemelt

eszkoz, hiszen tehermentesiti a

csip6- és térdiziiletekeket.

Fokozhaté a gyakorlat, ha

ridllunk a  peddlokra, a
sulypontunkat felemeljitk és
ebben a pozicidban végezziik

a tekerést.




Feliilés

Kiindulé helyzet: helyezked; el
hanyatt fekvésbe, hajlitott
labbal, rogzitett labfejjel a
padon. Kezed tedd tarkéra vagy

mell elétt keresztbe.

Ul) fel addig, amig érzed a
hasizmaid fesziilését, majd
engedd vissza magad kiindulé
helyzetbe.

Az egyén fizikai dllapotdtdl
figgden kezd8knek 3-szor 5,

haladébbaknak 15-25 feliilést
javaslunk, 10 mp-es pihenékkel. |

Mire figyelj?
* hasad legyen végig
megfeszitve
* ne lendiiletbdl emelked;

* keriild a teljes feltilést




KONDIPARK

Eszkozhasznalati javaslat

A kar hajlitias-nyujtds, avagy a ,fekvétimasz”

Kiindulé helyzet: fekvétimasz.
Végezz karhajlitdst ugy a karokat a
torzstdl oldalirinyban tdvolitva
kozelitsd a mellkast a talajhoz,
majd térj vissza kiindulé helyzetbe.
Az egyéni fizikai dllapotdtdl
figgden 3-szor 5—10 karhajlitast
végezz, 10 mp-es pihendkkel.




A kar hajlitas-nyujtds variacidk, avagy a ,fekvétimasz”

Kar-, mell- és villizmok tovibb4
torzsizmok erdsitésére idedlis.
Kiindul6 helyzet: fekvétimasz
rudon.

Végezz karhajlitdst ugy, hogy a
konyokod kozel van a térzsedhez.
A megemelt kiindul6 helyzet
miatt mellkassal mélyebbre tudod
engedni magad, majd
karnyujtassal visszatérsz kiinduld
helyzetbe.

A misodik példiban a lib van
megemelt helyzetben, mig a
kezeket véllszélesnél kicsit

szélesebbre teszed.

A karokat a torzstdl oldalirinyban tavolitva kozelitsd a mellkast a talajhoz,
majd térj vissza kiinduld helyzetbe. Az egyéni fizikai dllapotdtdl fiiggéen 3-
szor 5—10 karhajlitdst végezz, 10 mp-es pihendkkel.




Torzsemelés

A hdt- és farizom mellett a combhajlité izmok er8sitésére szolgal.
Kiindulé helyzet: fekiidj hasra, a libaid legyenek nytjtva. A fejed
egyenes vonalban legyen a gerinceddel, a tekinteted lefelé irdnyuljon,
kezed tarkéra téve. Emeld fel egyszerre a karjaidat, a fejedet, a felsé
testedet a talajtdl. A csip8d és a hasizmaid maradjanak a talajon. Végezz
karnyujtast el6re, majd tartsd meg ezt a poziciét néhdny masodpercig.

Prébalj meg stabil maradni és kertild a billegést.
Hiperhajlitas

Kiindulé helyzet: libad beakasztva, csipéd alsé részével helyezkedj el a
gépen. Karod legyen tarkdra téve vagy mellkas el8tt keresztezve.

Végezz torzsemelést addig, amig a tested kiegyenesedik, majd onnan
fokozatosan engedd vissza magad kiindulé helyzetbe.

A gyakorlatot ismételd meg t6bbszor. Kezd 6k szdmdra 5-10 ismétlés

ajanlott sorozatonként, de a gyakorlottabbak ndvelhetik az ismétlések

szamat.




Felhuzas

Kiindulé helyzet: libad villszéles terpeszallisban, tenyérrel felfelé
kapaszkodsz az dllvinyba. Konyokdd ne legyen teljesen kinytjtva.
Karhajlitdssal kozelitsd a mellkasod a radhoz, majd lassan engedd vissza
magad kiindulé helyzetbe. Az egyén fizikai dllapotdtdl fiiggéen
kezd8knek 3-szor 5, haladéknak 3-szor 15-20 felhtizds javasolhato,

10 mp-es pihen8kkel.
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Mire figyelj?

® tOrzs éslab egyenes
° fej megtartva

* csipddet tartsd meg

'''''



Toldédzkod4s
Kiindulé helyzet: helyezkedjel a

parhuzamos korliton kéztimaszba
ugy, hogy a villad a konyokad felett, =%
a konyokod pedig a kézfejed felett a« I
legyen.

Ebbdl a helyzetbdl, ameddig tudod,

engedd le magad, mikézben a

konyokodet a fels6test mellé
szoritod. Ha elérted a kritikus
pontot, told vissza magad kiindulé
helyzetbe.

A gyakorlat erdsiti a tricepszeket, a
mellizmokat és a véllizmokat

egyara’lnt.

Az egyéni fizikai dllapotodtdl fiiggden kezdSknek 3 x 3-at,
haladébbaknak 3 x 10-et javaslunk 5-10 mp pihendkkel.

Mire figyelj?
* torzs legyen egyenes
* fej megtartva
* testalkattdl — f6leg a n8knél — és kondiparktdl fiiggden eléfordulhat,
hogy tul széles a parhuzamos rad, igy ez esetben vilasszunk madsik

gyakorlatot.



Viltott labu szokdelés

Kiindulé helyzet: illj szembe a korlattal, és villmagassigban fogd
meg a veled szemben 1év6 fokot. Tedd az egyik ldbad -
magassigodtdl fiigeben — az elsé vagy a masodik fokra.
Ebbdl a helyzetbdl végezz felugrast, mely sordn ldbtartdscserét
végzel. Az ugrds sordn torekedj a dinamikus végrehajtdsra.
Mire figyelj?

* erdteljesen rugaszodj el a talajtél

* Lkeriild a teli talppal t6rténd ugrist

* tartsd meg a ritmust

Kezd8k szamdra 3 x 10, haladék szdmdra 3 x 30 szokdelést

javaslunk 10 —15 mp pihendgidékkel.




Bolgir guggolas

Kiindulé helyzet: dllj hittal egy koriilbelil térdmagassigt padhoz,
labaid legyenek villszélességben. Vilaszd ki az egyik ldbad, és tedd a
padra a libfejtimaszban gy, hogy a ldbszir vizszintes legyen. A mdsik,
tdmaszldb maradjon stabilan a f6ld6n, elég messze ahhoz, hogy a
guggolds sordn a térd és a boka 90 fokos szoget zdrjon be. A stlyod
nagy részét erre a timaszldbra helyezd.Figyelj a felsGtestedre, maradjon
egyenes, a tekinteted el8reirdnyuljon. Kezeidet haszndld az egyensulyod
megtartdsara.

Hajlitsd be az eliils§ 1abad térdét, és engedd le a stlypontod hitra
kozelitve a hdtsé ldb térdét a talajhoz (a talajt ne érintse!). A mozgés
sordn figyelj rd, hogy az el6l 1év6 térd ne el6zze meg a libujjak vonalit.
Emelkedj vissza kiindulé helyzetbe.

Ismétlések és labvaltas: végezd el a gyakorlatot 5 —10 ismétlésszimmal,

majd valts ldbat, és hajtsd végre ugyanazt a szimt ismétlést a mésik

oldalon. Prébdld meg kétszer - hiromszor megismételni mindkét libra.




Kitorés eldre

Kiindulé helyzet: villszéles terpeszillds, libfejek pirhuzamosan
enyhén kifelé forditva.
Egyik ldbaddal Iépj ki oldalra, engedd a stlypontod hdtra, mikézben
hajlitod a kilép§ ldbad. Ereszkedj le, gy hogy a timasztdlabad
kinyujtod. Kilépéskor hizd karjaidat mellkas elé, ezzel segitve az
egyensulyod megtartisit. Lépj vissza kiindulé helyzetbe.
Mire figyelj?

* hitad prébald egyenesen tartani, ne gérbiiljon

* talpak maradjanak a talajon
Ismétlések és labvaltas: végezd el a gyakorlatot 5—10 ismétlésszammal,
majd valts ldbat, és hajtsd végre ugyanazt a szimu ismétlést a mdsik

oldalon. Prébdld meg kétszer - hiromszor megismételni mindkét libra.




Vadli emelés

Ez a gyakorlat célzottan a vidlizmokat erdsiti, és kivdléan alkalmas a ldb
alsé részének izmainak fejlesztésére.
Kiindul6 helyzet: Allj egyenesen, a libaid csip&szélességli tavolsigban.
Emeld fel a sarkaidat a talajtél a vadli izmok erejével, mikézben a
labujjaidon dllsz. A csticspontra érve rovid ideig tartsd meg a poziciot,
majd lassan engedd vissza a sarkaidat a kiinduldsi helyzetbe.
Mire figyelj?

® ahdtad, a torzsed probald egyenesen tartani

* varidlhatod a gyakorlatot, ha egy libon végzed, és/vagy ha

Iépcsbtokon csindlod

Végezd el a gyakorlatot 5—10 ismétlésszimmal. majd vélts ldbat, és
hajtsd végre ugyanazt a szimu ismétlést a mdsik oldalon. Prébild meg

kétszer - hiromszor megismételni mindkét labra.
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Plank

Statikus tartds gyakorlat, amely els6sorban a torzsizmokat célozza meg,
de szinte az egész testet aktivdlja.
Kiindul6 helyzet: alkartimasz. Emeld fel a csip8d tgy, hogy a véllad,
térded és bokdd egy vonalban legyen vele. Billentsd el6re a medencéd,
feszitsd a farizmod. Feszitsd a hasad, térded legyen nytjtva. Tartsd a
helyzetet/pézt 10 — 30 mp-ig, majd 15 mp pihendt kdvetSen ismételd a
gyakorlatot. Prébdld négyszer megismételni.
Mire figyelj?

* hitad legyen egyenes

* csipdd ne ejtsd le




Viltott labemelés

Az egyenes- és ferde hasizmok fejlesztésére kivalé gyakorlat.
Kiinduld helyzet: Hanyattfekvés a talajon vagy egyenes padon. A
karod lehet a tested mellett a f61don vagy a derekad alatt timaszként.
Emeld fel mindkét ldbad 10 — 15 cm magassigba. Az egyik libad emeld
magasabbra, mint a kiindulé helyzet magassiga. Engedd vissza a
felemelt libad kiindulé helyzetbe, mig az ellentétes labad fellendited.
Prébalj 20 — 30 mp-ig végezni a ldbtempot anélkiil, hogy érintené a
talajd a libad.
Mire figyelj?

* libad legyen nytjtva

* fejed tartsd meg, tekinteted rézsdtosan felfelé néz

® derekad tartsd a talajon/kezeden




Guggolasbdl felugris

A guggoldsbdl felugrds intenziv gyakorlat, amely a robbanékonysdg és
az alsé test er8sségének novelésére szolgal. Magas intenzitdssal torténd
végzéssel jelent8s kaldriaégetd hatdssal bir.

Kiindul6 helyzet: Allj vallszéles terpeszben, egyenes torzzsel.

Engedd le sulypontod, mikézben a térded behajlitod. Karodat haszndld
lendiiletszerzéshez tigy, hogy behajlitod, majd robbanékonyan
megfeszitve ldbadat rugaszkod;j fel magasra. Libujjhegyre érkezve fékezd
a mozgast majd tedd le a talpad.

Kezd8k szdmdra 3 x 10, haladdk szdmara 3 x 30 szokdelést javaslunk 10
—15 mp pihendid8kkel.




Oldalsé kitorés

Kiindulé helyzet: dllj egyenes torzzsel, villszéles terpeszben, karok a
test mellett.

Lépj elére egy ldbbal tigy, hogy torzsed egyenes marad. Hajlitsd
mindkét ldbad agy, hogy a hdtul 1év§ ldbad térdje majdnem megérinti a
talajt. Figyelj rd, hogy az eldl és hdtul 1év6 libad ldbszdra, combszira 90
fokos szoget zirjon.

Az eldl 1év6 ldbaddal 1épj vissza kiinduld helyzetbe.

Ismétlések és labvaltds: végezd el a gyakorlatot 5—10 ismétlésszammal,
majd vdlts labat, és hajtsd végre ugyanazt a szimu ismétlést a mdsik

oldalon. Prébdld meg kétszer - hiromszor megismételni mindkét libra.




