Gyakorlatok hasizomra

Feliilés ferde padon

A ferde padon fekiidjiink hanyatt, rogzitsiik labfejiinket, keziinket tegytik
tarkonk mogé, és felsotestiinket a hasizom segitségével emeljiik fel,
kozben 1€legezziink ki. Ez az egyik leggyakrabban hasznalt és egyben
leghatasosabb hasizomgyakorlat. A gyakorlat terhelését novelhetjiik a
tarkohoz tartott stlyzok segitségével.

Romai szék

A "rémai szeék" egy specialis, feliilésre és hasprés elvégzésére kialakitott
pad. A padba iilve a felsétestnek nincs tdmasza, valamint mindkét labfejet
be kell akasztani egy erre a célra kialakitott parnazott keresztrad ala. igy a
1ab rogzitett helyzetbe keriil. Uljiink bele a "romai székbe", a keziinket
tegylik tarkonk mogé, €s felsétestiinket a hasizom segitségével emeljiik fel,
kozben lélegezziink ki. A gyakorlat terhelését novelhetjiik a tarkohoz tartott
sulyzok segitségével.

Feliilés elforditott torzzsel

Mint az el6z6 gyakorlatnal fekiidjiink hanyatt a ferde padon, kezek a tarko
mogdétt. Uljiink fel, mikozben torzsiinket forditsuk el az egyik oldalra,
felsoétestlinkkel ekdzben eldrehajolunk, valamint konyodkiinkkel az ellentétes
térdiinket érintjiik. Ezutan fekiidjlink vissza és ismételjiik a masik oldalra is.

Labemelés

Helyezkedjiink el az 4bran lathaté mdédon egy ferdepadon.

Alaphelyzetben 1¢legezziink be €s nytjtott labunkat, a hasizomra

Osszpontositva emeljiik rézsutosan 45 fokos szogig. Labemelés kozben

fijjuk ki tiidonkbdl a levegdt, majd lassan engedjiik vissza a labainkat

kiindulohelyzetbe és ismételjiink. A gyakorlat végrehajtasa soran

tigyeljiink arra, hogy a derekunkat amennyire csak lehet tartsuk leszoritva a padra, valamint
labaink térdben nyujtott helyzetben legyenek.

Labkor nyolcas

A feladat hanyattfekvés helyzetbdl indul, kezek a tarkon, 1abak pedig

nyujtott zart allasban. A nyujtott, bokdknal szorosan Osszezart labakat

nagyjabol 45 fokos szogben megemeljiik. Ebbdl a helyzetbdl

folyamatos "fekvé 8-as™ alakzatokat rajzoljunk le egyszer jobbra,
masszor balra kezdve, annélkiil hogy a ldbainkat a foldre visszatennénk. Ugyeljiink arra,
hogy a derék agyéki szakasza fekiidjon a talajra a gyakorlat végrehajtasa kézben, ne
emelkedhessen fel. A gyakorlat nehezithetd, ha a bokakra sulyzokat helyeziink. Minél
alacsonyabban (kozel a talajhoz) rajzoljuk a koroket, annal nehezebb-, minél magasabban,
anndl konnyebb a feladat végrehajtasa.



Labemelés bordasfalon

A gyakorlat végrehajtasa sordn az abra szerinti testhelyzetben fliggiink a
bordasfalon. Ebbdl az alaphelyzetbdl nyujtott ldbainkat a vizszintesig emeljiik,
mikodzben kilégziink.

Torzshajlitas allva

Tartsunk egy kézisulyzot combunkhoz az abra szerinti testhelyzetben. Szabadon
maradt keziinket pedig helyezziik a tarkonk mogé, a konyokot fiiggdleges
helyzetig megemelve. Olyan messzire, amennyire csak tudunk, oldalra hajolunk,
majd vissza huzzuk testiinket alaphelyzetbe. Akkor helyes a gyakorlat végzése,
hacsak oldalra és nem héatra vagy eldre hajolunk. Mindkét oldalra végezziik el az
eldirt ismétlést, eldszor a suly az egyik keziinkben van, azutan attessziik a
masikba.

Korzés felsé testtel

Alljunk vallszéles terpeszallasba az abra szerint elhelyezkedve, és tartsunk
kézisulyzot két kézzel a fejilink felett. Most hajoljunk oldalra, olyan messzire
amennyire csak tudunk. Ezutan fokozatosan, lassan inditsuk eldre felé a
torzset, irjunk le egy nagy kort,torzskorzés mozdulatsor lerajzolasaval. Egy
teljes kor lerajzolasa utan az ellenkez6 oldalra is végezziik el a torzskorzést.
Eldszor végezve a feladatot sulyzo nélkiil gyakoroljunk, késdbb a terheléshez
hozzaszokva novekvd sulyt is alkalmazhatunk.

Labnyujtas

Fekiidjiink az dbra szerint egy padra. Felhuzott 1dbunkat a hasizom erejét
felhasznalva vizszintes helyzetig kinyujtjuk., majd afelhtuzas és 1abnyu;jtas
fazisokat valtogatjuk. A feladat terhelését a labfejre illetve a bokakra
szerelt sulyokkal novelhetjiik. A labakat csak addig nyujtsuk, ameddig a
derekunkat a padhoz tudjuk szoritani annélkiil, hogy az elemelkedne
onnan.



Térdfelhuzas

Az é4bra szerint helyezkediink el egy vallszélességii, tolodzkodasra is
alkalmas kereten. Ekkor alaphelyzetbdl a térdek vizszintesig torténd
felhuzéasaval végezziik a gyakorlatot, figyelve a labfejek ("spicceld")
lefeszitett helyzetére. A gyakorlat éppolyan hatékonyan végezhetd
fliggeszkedd helyzetbdl is. A hasizom alsé részét jol erdsito gyakorlat. A
gyakorlat nehezitett valtozata, amikor mindkét labunkat kinyujtva emeljiik a
vizszintesig.

Térdfelhuzas csavarassal

Az é4bra szerint helyezkediink el egy vallszélességii, tolodzkodasra is alkalmas
kereten. Ekkor alaphelyzetbdl a térdek vizszintesig torténd felhtizasaval és
egyidejli oldalra csavarasaval végezziik a gyakorlatot, figyelve a labfejek
("spicceld") lefeszitett helyzetére. Az oldalra csavaras iranyat felhtizasonként
valtogassuk. A gyakorlat éppolyan hatékonyan végezhetd fliggeszkedd
helyzetbdl is. A hasizom also részét jol erdsitd gyakorlat.

Labkorzés

Az abra szerinti testhelyzetben helyezkediink el egy ferdepadon

hanyattfekve. Labainkat nyujtva, bokanal a gyakorlat végrehajtasa

kozben mindvégig 0sszetartjuk. A labakat 45 fokos szogben

megemeljiik és ebbdl a kiinduldsi helyzetbol labfejlinkkel széles, és

lassan vezetett koroket rajzolunk le, arra figyelve, hogy ameddig az elére meghatarozott
ismétlést el nem érjiik, a ldbunkat nem tehetjiik le. Tehat a gyakorlat végrehajtasa soran a
hasizom feszitett helyzetben van. Ez a gyakorlat is a hasizom also részét erdsiti.

Labemelés oldalra fekvésbol

Helyezkedjiink el oldalt fekvésben, tarkoratartassal. A felkar

belso-, a torzs és a comb oldalso felén tAmaszkodva emeljiik a

bokéaban 6sszezart , kinyujtott labainkat oldalra és felfel¢, majd
vissza a foldre. JOl erdsiti a gyakorlat az oldals6 ferde hasizmokat. Mindkét oldalra végezziik
el a feladatot. Nehezitésképpen a bokak kozé sulytarcsat szorithatunk.

Torzsemelés oldalra fekvésbol

Helyezkedjiink el oldalt fekvésben, tarkoratartassal, és

helyezziink nehezéket a labfejek koz¢, a test egyenstilyban

tartasahoz. Ebben a helyzetben emeljiik oldalra, felfel¢ a torzset,

ameddig tudjuk, majd engedjiik vissza a foldre. Jol erésiti a

gyakorlat az oldalsé ferde hasizmokat. Mindkét oldalra végezziik el a feladatot.
Nehezitésképpen a tarkd mogeé sulytarcsat vagy kézisulyzot szorithatunk.



Torzsforditas oldalra iilésben

Uljiink terpesziilésben egy padra Gigy, hogy a labaink a pad két oldalan
legyenek. Fogjunk a jobb keziinkbe egy kézisulyzoét, bal karunkkal
tamaszkodjunk meg a testiink mogott, €s lassan forduljunk el a torzsiinkkel
balra addig, ameddig csak tudunk. Ugyeljiink arra, hogy a csipét ellenkezd
iranyba forgassuk (tartsunk ellen a torzsforditas iranyaval), megovva a
sériiléstdl. Végezziik mindkét iranyba a gyakorlatot, hogy egyenlé mértékben
er6sodjenek az oldals6 hasizmok.

Torzsdontés oldalra sulyzoval a vallon

Helyezziink sulyzorudat a vallunkra keresztbe, és alljunk vallszéles
terpeszallasba. A karok oldalso kozéptartas helyzetében szélesen fogjak a
sulyzo rudjat. Ebbdl a helyzetbdl végezziink lassan torzsdontést egyszer
jobbra, majd ezutan balra, a torzs elcsavarodasa és dontése nélkiil. A feladat
jol erdsiti az oldals6 hasizmokat.

Vallizmokat erésito gyakorlatok

1. Hasonfekvés a padon vagy 2. Ulés a padon vagy széken -
svédszekrényen - oldalemelés. oldalemelés egyszerre mindkét kézzel.
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3. Ulés a padon vagy széken - 4. Oldalemelés allva.
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5. Oldalemelés dontott tiirzzs_el
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7. Nyak mogotti nyomas, iilve.

9. Nyomas valtott kézzel, vallrol
inditva, két kézisalyzoval.
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Mellizmokat erdésitoé gyakorlatok

1. Fekvenyomas vizszintes padon.
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3. Tarogatas hanyattfekvésben.
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8. Nyomas mellkasrol inditva.

2. Fekvenyomas dontott
padon.

4. Tarogatas gépen.
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Hatizmokat erésité gyakorlatok
1. Torzsemelés hasonfekvésbol. 2. Torzsemelés hasonfekvésbol,
padon.
N A >
34 12 .ﬂ [ A
3.4 12 A
3. Lehuzas csigan. 4. Huzas csigan.
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Karizmokat erdsité gyakorlatok

1. Karhajlitas iilve két kézisulyzoval 2. Karhajlitas egy kézzel iin. Scott-
valtva. padon.
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3. Karhajlitas két kézzel tin. Scott- 4. Egy kezes tricepsz gyakorlat.
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5. Két kezes tricepsz gyakorlat. 6. Tricepsz-lehuizas csigan.
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Hasizmokat erdsité gyakorlatok

1. Félfeliilés. 2. Félfeliilés tarcsaval.
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3. Labemelés hanyatt fekve. 4. Labemelés bordasfalon.

4 2

25

5. Feliilés dontott padon. 6. Oldal félfeliilés.
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Labizmokat erdosito gyakorlatok
1. Labhajlitas gépen, hason fekve. 2. Tolas labbal, gépen.

4. Guggolas 1.
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5. Guggolas 2. 6. Vadlizas iilve
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Mellizom erdsités

Fekvenyomas egyenes padon
Fekvenyomas egykezes sulyzokkal
Fekvenyomas erdkeretben
Fekvenyomas ferde padon
Fekvenyomas ferde padon egykezes sulyzokkal
Fekvenyomas negativ padon egykezes sulyokkal
Fekvenyomas negativ ferde padon
Nyomas chest-press gépen

Tarogatéas egyenes padon

Tarogatas kabellel egyenes padon
Tarogatés ferdepadon

Tarogatas kabellel ferdepadon
Térogatas negativ ferdepadon
Tarogatas kabellel negativ ferdepadon
Térogatas peck-deck gépen

Athuzas hajlitott karral

Athuzas egykezes stilyzoval

Athtizas gépen

Csigas keresztezés

Egykezes nyomas chest-press gépen
Tolodzkodas



