Ez a feladatbank 2 kiilonboz6 jellegli €s terjedelmii részbdl all, igy valtozatos gyakorlasra ad

lehetdséget. Az els6 rész 10 feladatbol all, melyek egymadsra épiilnek s a legfontosabb
izomcsoportokat mozgatjak at. A 2. rész pedig ezek izomcsoportok nyujtasat tartalmazzak.

A tanul edzettségi allapotanak figyelembevételével végezheti el a tetszéleges feladatokat.

Arra kérem azokat a tanulékat, akik elvégezték eme feladatsort, akkor jelezzék felem
messengeren, melyben par sorral értékelje a feladatbankban leirt feladatokat 2025.06.04.-
ig Szekeres Hedvig részére.

Az edzésemben az erdnlét fejleszté programomat 9.-12. osztdlyos gimnazista didkoknak
készitettem. Minden edzés alkalmaval a hét legfontosabb izomcsoport keriil megmunkalasra.

Minden edzés elején elsédleges az altalanos bemelegités, mely dinamikus nyujtassal kezdddik.
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Hasizom: feliilések 4 széria szamban 20 ismétléssel;

Bicepsz: sziik fogassal huzodzkodasa bordasfalon, 10 ismétlés 2 széria szamban;

Vallizom: Széktamlanal allj hattal, hatranyujtott karral fogd meg a tamlat s 15 mp-ig erésen leguggolva
maradj, 2 szériaban 8 ismétléssel;

Gerincfeszito izmok: Homoritd feladatok: iilj le a székre tarkédon a kezed kulcsold &ssze és a hajlitott
térdel és a hataddal enyhén 20-30 mp-ig hajolj hatra, 10 ismétléssel 2 szériaban.

Combhajlito labikra: végy fel mély terpeszallast kifelé forditott 1abbal, kezedben legyen egy puhabb

labda, amit szorits 6ssze minden alkalommal, amikor felvaltott labcserével labujjhegyre allsz 3 széridban
10 ismétléssel.

Combfeszitd: Tamadodallasban helyezked; el térdeden tdmaszkodj, a hatul 1évo labadat nyomd 20-30 mp-
ig erdsen a talaj felé, 2 széridban 15 ismétléssel.

Farizom: Fekiidj le hanyatt, a fejed legyen a talajon, az egyik labat hajlits be és Gsszekulcsolt kézzel
fogd meg. Térdedet 20-30 mp-ig erdsen eldre nyomd lefel¢ a kéz ellenallasaval szemben, 3 széridban 20
ismétléssel;

Tricepsz: Tamaszkod;j bal karral a széken mikdzben 3 kg-os stlyzoval 16ragast végezz 3 szériaban 10
ismétléssel.

Szeles hatizom: Evezéses modszer 2 szériaban 20 ismétléssel.

10. Mellizom: fekv6tamasz 2 széridban 10 ismétléssel

A gyakorlatok kozott sziikséges némi pihenési idore, aztan az edzés vége elott feltétlentil
sziikség van eme izomcsoportok statikus nyujtasara is.
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Also vegtag labikra: Hengerezéssel
Combhajlité: Ulve labujj fogas egyenes hattal vagy statikus tartassal, labfejpipaval 20-30 mp —ig tartva.
Feszité combizom: Csip6t elére nyomni, ahol lehet érezni a feszitést s 20-30 mp-ig igy hagyni 2

szériaban. A nyujtast lehet fokozni, ha a hatul 1év6 1ab térdét megtamasztjuk (a tamaszlab térdét ne toljuk
a lab elé, mert igy nem a csipShajlitokat nyujtjuk).

Farizom: A nyqjtott 1ab felett eléred6lve hagyni a fels6testet, a gerincet minél egyenesebben tartva. A
karok a hat mogott, s a nyujtast a comb hatsé oldalan kell érezni tartva 20-30 mp-ig .

Csipd horpasz: Egyik labbal székre fellépni kezek a térden s a csip6t amennyire lehet elére tolva, s a
fesziilést a lagyékban és a csipében kell érezni s igy maradni 20-30 mp-ig .

Széles hatizom: Széken leiilve tarkon a kéz dsszekulcsolva hajlitott térddel, és a hatat enyhén 20-30 mp-
ig eldre hajolva tartani.

Tricepsz: A konyokot huzni amennyire lehetséges a masik kéz segitségével az ellenkez6 vallhoz. Tartani
a nyujtast 10-15 mp-ig.

Kiilso csipoizom: Foldre leiilni behajlitott 1abbal talpak 6sszeérnek. Huzni a sarkat a fenékhez kézzel

megfonva a bokanal. Nyomni a térdet a konyokkel, minél lejjebb a talaj irdnyaba, egy kissé elére d6lve
torzzsel. Tartani ezt a helyzetet 20-30mp-ig a nytlast a comb belsé oldalan kell érezni.



