testépités, fitness

SPORTOKTATOI GYAKORLATI KERDESEK
TESTEPITES-FITNESS SPORTAGBAN

1. Mutassa be a mellkas méretének fenntartasa és fejlesztése szuperszett gyakorlat (0K)
helyes végrehajtdsanak oktatasat, iziileti mozgésait, a mikodé izmok anatomiajat
mukodésiik figyelembevételével, a fogdsszélesség és a fogasmod valtoztatasat a
gyakorlatban, az oktatas idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

2. Mutassa be a torzs feszitése magas padon csipOtamasszal (gordiilé torzsfeszités),
valamint a torzs feszitése magas padon combtamasszal (hipernyujtas) gyakorlatok
oktatasat, iziileti mozgdsait, a mikodd izmok anatomidjat milkodésiik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok veégrehajtasat.

3. Mutassa be a merev- és nytjtott 1abu felhuzas gyakorlatok oktatasat, iziileti mozgasait,
a mikodd 1zmok anatomiaja, mikodesiik figyelembevételével, az oktatas i1dObeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, valamint a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

4. Mutassa be a torzs oldalra hajlitasa, és a ,,JO reggelt” gyakorlat valtozatait, annak
oktatasat, izlileti mozgdsait, a mikodé izmok anatomigjat mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatas idébeni elhelyezését, a gyakorlat edzéstervbe épitését.
A leggyakrabban el6fordul6 hibakat és a hibajavitas modjat, Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

5. Mutassa be a torzsforgatas konnyi raddal, és sulyzoruddal gyakorlat valtozatainak
(testhelyzet valtoztatasok hatasait) oktatisat, iziileti mozgasait, a milkodd izmok
anatomidjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezeését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

6. Mutassa be a hasprés valtozatainak, valamint a labemelés csip6emeléssel vizszintes
padon gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a miik6dé izmok anatomiajat mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatas idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.
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7.

Mutassa be feliilés ferde padon gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodé izmok
anatomidjat az izmok gyakorlatban torténé miikodésiik figyelembevételével, az oktatas
idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését. A leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitds moddjat. Az iziileti bemelegités, ¢s az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

Mutassa be a hasizomfejlesztést felsé csigan kotéllel (harangozas), és valtozatainak
oktatasat, iziileti mozgdsait, a mikodd izmok anatomidjat mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢Epitését, a
leggyakrabban eléfordulo hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

Mutassa be a labemelést nyujtott labbal, és hajlitott térdiziilettel allvanyon oktatasat,
izlileti mozgasait, a miikodd 1izmok anatémidjat miikodésiik figyelembevételével, az
oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat
¢s a hibajavitas modjat. Az izileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

10.Mutassa be torzs oldalra hajlitasat kézi sullyal, a torzshajlitast magas padon oldalt

fekvésben, valamint csigan gyakorlat helyes végrehajtasanak oktatasat, iziileti
mozgasait, a mMikodd izmok anatomidjat a gyakorlatban torténd miikodesiik
figyelembevételevel, az oktatas 1dobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

11.Mutassa be a torzsforgatas konnyi raddal vizszintes magas padon hason fekvésben

gyakorlat és annak valtozatai oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodo izmok anatomiajat
miikodésiik figyelembevételével, az oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését.
A leggyakrabban el6fordulo hibakat és a hibajavitas modjat, Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nytjtasok veégrehajtasat.

12.Mutassa be torzsforditas magas padon (orosz twiszter) hanyatt fekvésben, a talajon iilve,

erOkeretben filiggeszkedve, valamint padon iilve gyakorlatok sulytarcsaval (orosz
twiszter) oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodd izmok anatomidjat miikodésiik
figyelembevételevel, az oktatas i1ddbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6fordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

13.Mutassa be a vallemelés (vallvonogatas) kézi sullyal, raddal test el6tt és mogott alld

helyzetben, valamint ferde padon hason fekvésben oktatasat, iziileti mozgasait, a
miikodd izmok anatémidjat miikodésiik figyelembevételével, az oktatas idObeni
elhelyezését, edzéstervbe €pitését, a leggyakrabban eléfordulo hibdkat €s a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.
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14.Mutassa be az eléreemelés kézi sullyal, semleges, felsd, also és beforgatott fogassal
végrehajtasanak oktatasat, iziileti mozgasait, a miikddo 1izmok anatomidjat mitkodéstik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢Epitését, a
leggyakrabban eléfordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

15.Mutassa be a dontott torzsti oldalemelés kézistllyal felsd, semleges, és semlegesrol
fogassal inditva, hanyinté mozdulattal (kar gyakorlat kozbeni kifelé forgatasa), valamint
a felsd csigan kotéllel valtozatat, oktatasat iil6 és fekvd helyzetben, valamint a vallgép
alkalmazasat a delta tovisi részére. Annak iziileti mozgasait, a mikodd izmok
anatomidjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

16.Mutassa be az oldalemelés allva kézistllyal valtozatainak (kézfejallas, padallas, felvett
testhelyzet, csigas végrehajtas), valamint a gépen végrehajtott gyakorlat oktatasat,
iziileti mozgasait, a miikodd izmok anatdmidjat miitkodesiik figyelembevételevel,
kiilonos tekintettel a tovis feletti izom gyakorlatban torténd szerepével, az oktatas
idobeni elhelyezesét, edzéstervbe épiteését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

17.Mutassa be a nyakbol nyomas raddal, az allig huzas raddal gyakorlat oktatasat, iziileti
mozgésait, a mikodd izmok anatomidjat a résztvevd izmok miikodésének
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

18.Mutassa be a vallrol nyomas kézi stillyal valtozatait, az allig htizas als6 csigan gyakorlat
oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodé izmok anatomidjat mikodésiik
figyelembevételevel, az oktatas i1ddbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban eléfordul6 hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nytjtasok veégrehajtasat.

19.Mutassa be a mellrdél nyomas allva kézi sullyal, raddal, valamint a mellig huzas riddal
és valtozatainak oktatasat, iziileti mozgéasait, a miikodo izmok anatomiajat mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatas idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban eléfordulé hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

20.Mutassa be az oldalemelés allva kézistllyal, az oldalemelés also csigan, az oldalemelés
dontott torzzsel also csigdn gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a miikod6é izmok
anatomidjat milkodésiik figyelembevételével, a lehetséges sériiléseket ¢és azok
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kikiiszobolését, az oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibakat, és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

21.Mutassa be a merevkara lehtizas felsé csigan egyenes raddal, valamint a merevkart
athuzés vizszintes padon (pullover) gyakorlat oktatasat, izlileti mozgésait, a mikodo
izmok anatomidjat mikodésiik figyelembevételével, az oktatas idobeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

22.Mutassa be a lehtizas fels6 csigardl széles fogassal mellhez, és a lehuzas felsé csigarol
sz¢éles fogassal nyakhoz gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodé izmok
anatomigjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatas 1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

23.Mutassa be a huzodzkodas széles fogassal, mellhez, és a htizodzkodas széles fogassal,
nyakhoz gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a mikod6é izmok anatomidjat
mikodésiik figyelembevételével, az oktatas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitesét,
a leggyakrabban eléfordulo hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nytjtasok vegrehajtasat.

24.Mutassa be a huzodzkodas alsé fogassal, és a htizodzkodas semleges fogassal gyakorlat
oktatasat, iziileti mozgdsait, a mikodd izmok anatomidjat mitkodésiik
figyelembevételével, az oktatds iddbeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

25.Mutassa be a lehuzas csigan alsd fogassal, és a lehtizas csigan semleges fogassal
gyakorlat helyes végrehajtasanak oktatasat, iziileti mozgasait, a mikodd izmok
anatomigjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatds idobeni elhelyezesét,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat! Az
iziileti bemelegite€s, €s az edzések befejezeésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

26.Mutassa be evezés dontott torzzsel, raddal alsé-, és fels6-, valamint kézisullyal
semleges-fogassal gyakorlat, iziileti mozgasait, a mikodd izmok anatémiajat
mikodésiik figyelembevételével, az oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését,
a leggyakrabban el6fordulé hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és
az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

27.Mutassa be a T-rudas evezés, valamint a melltdimaszos T-rudas evezés kiilonboz6
modozatai (fogasszélesség, gépi kivitelezés) gyakorlat , iziileti mozgasait, a miikodo
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Izmok anatomidjat mikodésiik figyelembevételével, az oktatas idGbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

28.Mutassa be az evezés also csigan sziik semleges fogassal, az evezés also csigan felso
(széles) fogassal, az evezés also csigan, sziik also fogassal gyakorlat oktatasat, iziileti
mozgésait, a miikodd izmok anatomiajat mikodésiik figyelembevételével, az oktatas
Idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6forduld hibakat és a
hibajavitds moédjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyUQjtasok végrehajtasat.

29.Mutassa be a valtott kara csigas egykezes evezés (flirészelés), és a valtott kara egykezes
evezés stllyal (flrészelés) gyakorlatot, és annak valtozatai oktatasat, iziileti mozgasait,
a miikodé izmok anatémidjat mitkodésiik figyelembevételével, az oktatas i1ddbeni
elhelyezését, edzéstervbe €pitését, a leggyakrabban eléforduld hibdkat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.

30.Mutassa be a fekvenyomas ruddal vizszintes padon gyakorlat, és annak valtozatai
oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodé izmok anatdomigjat miikodésiik
figyelembevételevel, az oktatas 1dobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

31.Mutassa be a fekvenyomas ruddal, és kézisullyal ferde (30%-0s) padon gyakorlat, és
annak valtozatai oktatasat, izlileti mozgasait, a miikodé izmok anatomiajat az izmok
mikodésének figyelembevételével, az oktatds idObeni elhelyezését, edzéstervbe
¢pitését, a leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitds modjat. Az iziileti
bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyjtasok végrehajtasat.

32.Mutassa be a fekvenyomas raddal ,negativ’ padon gyakorlat (a fogasszélesség
valtoztatasanak tiikrében) oktatadsat, iziileti mozgasait, a miikodd izmok anatdmiajanak
€s mozgas-anyaganak figyelembevételével, az iziiletek egyszerli mozgasait, kiilonds
tekintettel az eliilsd flirészizom részvételére ¢és fejlesztésére, az oktatas idébeni
elhelyezését, valamint edzéstervbe épitését. A leggyakrabban el6forduld hibakat és a
hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

33.Mutassa be a mellr6l 6sszenyomast kézisullyal vizszintes és dolt szogallasu padon
végrehajtott gyakorlat oktatasat a konyok vizszintes sikban tartasa mellett, valamint az
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allo helyzetli stlydsszenyomas gyakorlatok valtozatait, azok nagy mellizomra iziileti
mozgasait, a mikodd izmok anatomiajat mitkkodésiik figyelembevételével, az oktatas
idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

34.Mutassa be a tarogatas vizszintes, és dolt szogallasu padon kézisullyal, valamint a
tarogatas vizszintes padon, also csigan, gyakorlat oktatasat, iziileti mozgasait, a miikodo
izmok anatomidjat mikodésiik figyelembevételével, az oktatas idobeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

35.Mutassa be a mellgép gyakorlat kartamaszos, kéztamaszos valtozatanak oktatasat, a gép
mozgésat, beallitasat, az izomosszehizdodas fajtajat, a kézfejallas, karallas maodjait, €s
annak okait (n6k), a gyakorlatnal torténd iziileti mozgasokat, a miikodoé izmok
anatomidjat milkodésiik figyelembevételével, az oktatds idObeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését. A leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegites, €s az edzések befejezeésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

36.Mutassa be a keresztbe htizas (6sszehuzas kettOs csigan) felsd, valamint also csigaval
gyakorlatok oktatasat, iziileti mozgasait, egyszerli mozgasdsszetevoit kiillondsképpen az
eliils6 fiirészizom fejlesztése szempontjabol. Ismertesse a miikodé izmok gyakorlat
kozbeni anatomidjat, az oktatds idébeni elhelyezését, edzéstervbe ¢épitését. A
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

37.Mutassa be a kézistly test kozépvonali Gsszenyomassal végzett mellrél nyomas
vizszintes €s ferde padon gyakorlat oktatasat, iziileti mozgésait, a mitkodé i1zmok
anatomidjat mikodésiik figyelembevételével, a padon vald fekvési modok szerinti
oktatasat, az oktatas idObeni eclhelyezését, edzéstervbe ¢épitését. A leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

38.Mutassa be a tolodzkodas allvanyon (mellre), valamint a szlikfogast fekvenyomas
gyakorlat oktatasat, az oktatas idébeni elhelyezését, az izmok gyakorlat kdzbeni
mukodését, a két gyakorlat kozotti alapvetd kiilonbségeket, a gyakorlat edzéstervbe
épitését. A leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitds modjat. Az iziileti
bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

39.Mutassa be a bicepszgyakorlat allva egyenes raddal, vallszélességii als6fogassal
kiilonbozd fogasszélességek, és fogasmodok alkalmazéisaval (valamint nyitott fogas
végrehajtasaval) gyakorlatokat, valamint a bicepszgyakorlat allva ,,E-Z” ruddal,
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vallszélességli also fogassal gyakorlat helyes végrehajtasanak oktatasat, az oktatas
id6ébeni elhelyezését, és edzéstervbe épitését. A leggyakrabban el6forduléd hibakat és a
hibajavitds moédjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

40.Mutassa be a bicepszgyakorlat kézisullyal, (allva-iilve) also fogassal, valamint a csavart
(forgatott) bicepszgyakorlat allva (valtott kar) oktatdsat, a résztvevd izmok
anatémidjat, és a gyakorlatokban vald izomrészvételt. Annak az oktatds idébeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibdkat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.

41.Mutassa be a bicepszgyakorlat kézisullyal, valamint semleges fogassal (kalapacsos),
tovabbiakban a bicepszgyakorlat {ilve ferde padon kézistllyal, als6 fogéssal
gyakorlatokat és valtozatait, ismertesse a gyakorlat végrehajtasiban mtikodé izmok
anatomidjat, az oktatds idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, €s az edzések
befejezésekor torténd nyjtasok végrehajtasat.

42.Mutassa be a koncentralt bicepszgyakorlat kézisullyal (és valtozatai) (valtott kara)
gyakorlat, valamint a csucsosszehuzas csigan (koncentralt) bicepszgyakorlatot a
gyakorlat végrehajtasaban miik6do izmok anatomidjat, az oktatas idobeni elhelyezesét,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyvjtasok végrehajtasat.

43.Mutassa be a bicepsz gépen (Scott) kétkezes bicepszgyakorlat, a Scott pados bicepsz
egyenes ruddal gyakorlat, valamint a Scott pados bicepsz kézisullyal (valtott kar()
gyakorlat és valtozatait a gyakorlat végrehajtasaban miikkodé izmok anatoémiajat, az
oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat
¢s a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, €s az edzeések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

44 .Mutassa be az als6é csigas bicepszgyakorlat egyenes fogantyuval, az alsdé csigas
bicepszgyakorlat csiganak hattal allva (csigatol valo tavolsag felvétele, csukloallas,
kiilonféle fogantytk alkalmazaséaval), valamint alsdcsigas bicepszgyakorlat kotéllel
oktatdsat, a gyakorlat végrehajtdsdban mitkodod izmok anatémidjat, az oktatds idébeni
elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas
modjat!

45.Mutassa be a felsd csigas paros bicepszgyakorlat fogantytaval (csucsosszehuzas), és a
sirold bicepszgyakorlat allva, egyenes ruddal gyakorlat oktatasat, a gyakorlat
végrehajtasdban milkodé izmok anatomidjat, az oktatas iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, €s az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.
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46.Mutassa be a tolodzkodas (tricepszbdl) allvanyon gyakorlat, valamint a toldédzkodas
ilve gépen ¢és a tolodzkodas egyéb (gép nélkiili) valtozatainak oktatdsat, a gyakorlat
végrehajtdsdban mikodé izmok anatomiajat, az oktatds iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

47.Mutassa be a sziikfogasu fekvenyomas (tricepszbol) vizszintes padon gyakorlat,
valamint a szlikfogast fekvenyomas, merevkaru athuzas osszetett (kettds) gyakorlat
vizszintes padon oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miitkod6 izmok anatomiajat, az
oktatas id6beni elhelyezését, edzeéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibdkat
¢s a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

48.Mutassa be a tricepszgyakorlat suly fej mogé engedés allva (iilve) egyenes és francia
raddal gyakorlat (a pad szogallasanak valtoztatasaval) oktatasat, a gyakorlat
végrehajtasdban milkodé izmok anatomiajat, az oktatas iddbeni elhelyezéseét,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegites, €s az edzések befejezeésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

49.Mutassa be a tricepszgyakorlat stily homlokra engedése iilve vizszintes padon fekve
egyenes ¢s francia raddal, a (fogasszélességek valtoztatasa ismertetésével) gyakorlat
oktatasat, az oktatas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

50.Mutassa be a csigas lenyomas felso (és also) fogassal, egyenes, hajlitott, valamint V-
fogantyuval gyakorlatokat, és a gyakorlatok kiilonboz6  fogasmodokkal,
fogasszélességekkel végrehajtasa oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miikodo izmok
anatomiajat az oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését. A leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyjtasok végrehajtasat.

51.Mutassa be a fels6 csigas lenyomas kotéllel és rovid egyenes raddal gyakorlatot és
valtozatai, valamint az also és fels6csigas tricepsznyujtast kotéllel oktatasat, a gyakorlat
végrehajtadsaban milkodd izmok anatomidjat, az oktatds idObeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
izlileti bemelegités, ¢s az edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

52.Mutassa be a ,Lorugas” tricepsz gyakorlat kézisullyal (és csigaval) kiilonb6zo
valtozatainak (kézfej éa konyoktartas) oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miikodo
izmok anatomiajat, az oktatdas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.
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53.Mutassa be a ,,forditott” (fels6fogasu) bicepsz, a csuklohajlitas tenyér iranyba, raddal,
kézisullyal, valamint a csuklohajlitds kézhati iranyba, raddal, kézistllyal és valtozatai
(gépi valtozatot is) oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miikdé izmok anatomiajat,
az oktatas idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld
hibakat ¢és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

54.Mutassa be az orsdcsonti €s singcsonti iranyba torténd csuklofeszitést és annak
valtozatai oktatasat, a gyakorlat végrehajtasaban miikodé izmok anatomidjat, az oktatas
idébeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitds moddjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd
nyujtasok végrehajtasat.

55.Mutassa be a labemelés elére alsé csigardl, mandzsettaval, valamint a labemelés elore
csipdgépen és a csipOhajlitas egyéb valtozatai gyakorlatok oktatasat, a gyakorlat
végrehajtasdban milkodé izmok anatomiajat, az oktatas iddbeni elhelyezéseét,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegites, €s az edzések befejezeésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

56.Mutassa be a combkozelités alsé csigarol, mandzsettaval és sériilésveszélyét, valamint
a combkozelitd gépben végrehajtott gyakorlat és valtozatai oktatasat, a gyakorlat
végrehajtdsdban miikodé izmok anatomiajat, az oktatds 1ddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat és a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

57.Mutassa be a labemelés oldalra als6 csigardl oldaltallasban, mandzsettaval, valamint a
labemelés oldalra csipdgépben gyakorlat, valamint ennek fekvd helyzetben talajon
végrehatott  valtozatainak  (miniband alkalmazadsiaval) oktatdsat (csipddelta
ismertetésével), a gyakorlat végrehajtdsaban miikodé izmok anatdmidjat az oktatas
1dobeni elhelyezesét, edzéstervbe épiteését, a leggyakrabban eléforduld hibakat és a
hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténo
nyujtasok végrehajtasat.

58.Mutassa be térdeld helyzetben talajon, valamint padon a valtott 1abt labemelés hatra,
nyujtott €s hajlitott térdiziilet mellett sulyterheléssel, all6 helyzeti bokamandzsettas
labemelést, és annak gépi végrehajtasti valtozatai oktatasat, az oktatas idGbeni
elhelyezését, edzéstervbe €pitését, a leggyakrabban eléforduld hibdkat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtdsok
végrehajtasat.

59.Mutassa be a térdfeszités gépen gyakorlat, valamint a ,,Sissy-guggolas” gyakorlat
oktatasat (izompolyanyujtas 1s), a gyakorlat végrehajtasdban mikédd izmok
anatomidjat, az oktatds i1dobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
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eléforduld hibakat, sériiléseket és azok elkertilését, és a hibajavitas modjat. Az iziileti
bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nytjtasok végrehajtasat.

60.Mutassa be a guggolas ruddal nyakban (¢s mellen tartva) gyakorlat, valamint kiilonféle
gépeken (Hack allvany, Smith-keret, 1abtologép) gyakorlatokat, kiilonbozo labhelyzet
¢s terpesztavolsag mellett, oktatdsat, a gyakorlat végrehajtdsdban mikoédé izmok
anatomiajat, az oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

61.Mutassa be a felhuizas gyakorlatot, annak végrehajtasi valtozatait, oktatasat, a gyakorlat
végrehajtasdban milkkodé izmok anatomidjat, az oktatds iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléfordulod hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

62.Mutassa be a kitorés raddal nyakban (és mellen tartva) gyakorlatot, annak valtozatait,
valamint kézistullyal, és suly (rtd) magasban tartassal gyakorlat oktatisat a
Iépéstavolsag figyelembe vételével, a gyakorlat végrehajtasdban miitkodé i1zmok
anatomiajat, az oktatds i1dobeni elhelyezését, edzéstervbe épitesét, a leggyakrabban
eléforduld hibdkat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, ¢s az edzések
befejezésekor torténd nyjtasok végrehajtasat.

63.Mutassa be a kitorés hatra kézistllyal, kitorés padra 1épéssel, kitorés padrol lelépéssel,
a ,,rug6zo kitorést”, és annak valtozatait, a kitdrés oldal iranyba rad mellen tartasaval
gyakorlatot, annak valtozatai, a gyakorlat végrehajtasaban miik6dé izmok anatomiajat,
az oktatds idObeni clhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6fordulo
hibakat és a hibajavitds modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

64.Mutassa be a torzsemelés magas padon (hipernyujtas) combcsonti, €s csipdcsonti
padtamasszal, a merevlabu felhuzas, és a ,,J6 reggelt” gyakorlat oktatasat, a gyakorlat
végrehajtasdban milkodé izmok anatomidjat, az oktatas iddbeni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eléforduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az
iziileti bemelegite€s, €s az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

65.Mutassa be az allo, az il6 vadli gyakorlat paros labu és egy labbal végrehajtott
valtozatat, valamint a térdhajlitas gépen labhati hajlitott bokaiziilet feszesen tartasaval
oktatdsat, a gyakorlat végrehajtdsdban mitkodoé izmok anatémidjat, az oktatds idébeni
elhelyezését, edzéstervbe €pitését, a leggyakrabban eléforduld hibdkat és a hibajavitas
modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtdsok
végrehajtasat, a gyakorlat edzéstervbe €épitését!

66.Mutassa be a labemelés (csipShajlitast) paros labbal, és valtott 1abbal vizszintes padon
nyujtott térdiziilet mellett stlyterheléssel, valamint csigas szerkezettel, a labemelést
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allvanyon nyujtott és hajlitott térdiziilet mellett, paros labbal és ,,kaszalassal” oktatasat,
az oktatds idObeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban eldforduld
hibakat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

67.Mutassa be a csipOemelést (csipdfeszitést) vizszintes padra merdlegesen hanyatt-
fekvésben padon fejtdmasszal zart labbal és terpesz felvétellel sulyzorud csipdiziileti
elhelyezéssel gyakorlat, és valtozatainak oktatasat, a gyakorlat végrehajtdsaban
mikodo izmok anatémidjat, az oktatds idobeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibakat €s a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, €s az
edzések befejezésekor torténd nyljtasok végrehajtasat.

Ajanlott irodalom: Bogardi Istvan: A test izomzatanak edzése
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