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Horvath Andrea vagyok funkcionalis- és gerinctréner.

» T0bbféle mozgdsformaban segitem 13 éve edzdként az embereket, hogy a sportot az életiikbe tudjak épiteni,
mindezt biztonsdgosan, szakértelemmel tdmogatva.

Sajat tapasztalasom dtjan is kerultem a testépités vilagabdl olyan sportok iranyaba, amelyek intenzitasa és
hatékonysdga akar meg is haladja a klasszikus ,gyurasét”, de tovabbi elényei is vannak: biztositjdk az iziilet- és
gerincvédelmet. A mai altaldnos l6 és kényelmes életmdd tekintetében a hobbi sportoknak nagy hangsulyt
kell fektetniiik ezekre a szempontokra.

Tovabbképzések utan a komplex szemléletd funkciondlis edzés lett a f6 profilom, ezt a vendégeim szamara
olyan rehabilitacios mozgadsformakkal egészitem ki, mint a gerinctréning.

Foglalkozom anyukak szlilés utani regeneralé programjaval is, amely sajnos jelenleg még
nagyon elhanyagolt szakmai teriilet az orszagban. A gydgytorndszok altal 6sszedllitott
Fitmummy rendszer hivatalos trénere vagyok.

Ugy gondolom, a j6 edz6 feladata azt elérni, hogy a sport ne az alakformélds kényszere
legyen, hanem a teljes élet nélkiilozhetetlen része, amely egyiitt a kiegyensulyozott
taplalkozassal a kivant kiils6t eredményezi.”
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Horvétl_'n“Andrea

Edzésterv kezd6tél a halado szintig

Az edzések eszkoz nélkiil elvégezhetbek. Mindig a szintednek megfeleld verzidjat végezd el

a gyakorlatoknak. Ha par nap, esetleg heti tobbszdri gyakorlas utan ugy érzed megprobalnad

a kozéphalado vagy haladé szintli gyakorlatot, akkor batran. Akik eddig is sportoltak, esetleg vissza-
térék a rendszeres sport tevékenységbe, kezdjék a kozéphaladd gyakorlatokkal.

Szikséges ruhazat: kényelmes sportoltozet és beltéri sportcipd.

Az edzés megkezdése el6tt bemelegitést kell végezni, minimum 5-10 percben.
Végezhetsz barmilyen altalad bevalt bemelegitést, vagy az aldbbi ajanlast. A lényeg, hogy lehetbleg
a mozgasszervi izliletek legyenek atmozgatva, a pulzusod kicsit felkészitve a mozgasra.
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Bemelegités

Fejkorzés, fejforditas, vallkorzés, karkorzés, torzsforditas, torzshajlitas oldalra,
csipékorzés, térdhajlitasok a cipborrat megfogva (hajlit-nyujt), enyhe taposas,
[abujjhegyre allas, majd saroktartds, széles terpeszben elol kartamasszal
testsuly athelyezés egyik oldalrél a masikra.




GUGGOLAS KEZDO

» vallszélességu terpeszben allunk,
a labujjak kissé kifelé mutatnak
» tekintet fent megtartva
» fenék indul hatra és lefelé
» térdek a labfej vonalat kovetik,
vagy inkabb hatrébb vannak!
» sarok a talajra nyomva, térdek nem esnek befelé
» fels6testet tartsuk megnyujtott formaban
» allitsuk meg a mozdulatot amikor a combok
parhuzamosak a talajjal
» fujd ki a leveg6t felfelé jovet

10-15 Imitlis

» ha mar j6l megy a kezd6 szint, a sarkad is lent tudod
tartani guggolas kozben, a térded nem dél sem befelé
sem pedig el6re, probald meg a combod a vizszintes
ala vinni, és onnan a farizommal told magad felfelé.

» fujd ki a leveg6t felfelé jovet

BOLGAR GUGGOLAS

» az egyik labad feltamasztod egy magasabb targyra,
pl. kanapéra, vagy székre, és a guggolast 1 [abbal
végzed. Bolgar guggolasnak hivjak, és nagyon jol
fejleszti az egyensulyérzéket is, amellett, hogy az
izmokra fejleszt6 hatassal van.




FEKVOTAMASZ KEZDO | A VERZIO

» ha ugy érzed sosem ment igazan a fekvétamasz helyes
kivitelezése, kétféle kezd6 verziét is ajanlok

» mellsé kartdmaszban helyezked;j el a talajon, a térdek is
tamaszkodnak

» az egyik labad emeld fel vizszintesig, dolgozzon a farizom,
vagyis tartsd meg a labad

» ebben a testhelyzetben hajlitsd be a konyokod és helyezd a
testsulyod a karjaidra, délj meg mint egy mérleghinta

» hasizmodat aktivald, vagyis huzd fel a koldokad, legyen feszes a has

» mellsé kartdmasz valamilyen emelvényen, térdek is a
talajon tdmaszkodnak

» emelvénynek hasznalhatsz egy also lIépcséfokot, egy
hokedlit, egy alacsony allasu kanapét

» amedencéd a mellkasoddal egyvonalban, hasizmod
feszes

» hajlitsd meg a konyokod és kozelits a talaj felé
mellkassal

» fujd ki a leveg6t felfelé jovet

FEKVOTAMASZ KOZEPHALADO VERZIO

i » mellsé kartamasz a talajon, térdek is a talajon
tdmaszkodnak
— » amedencéd a mellkasoddal egyvonalban, hasizmod

| . o <105 ' feszes
,0 - 75 MM&%@ ] ' » hajlitsd a konyokod és kozelits a talaj felé mellkassal
0 s | » fujd ki a leveg6t felfelé jovet

» mellsé kartdamasz vall szélességben

» labak - torzs - fej egy egyenes mentén, karok nyujtva,
térdek nyujtva

» végezz karhajlitast, a mellkasod keriiljon a talajhoz kozel,

fej nem esik le kozben =Mt
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HARANTTERPESZ KEZDO

» jobb labad legyen eldl, kicsit behajlitva, a bal
hatul egyenesen, koriilbellil masfélszeres
vallszélességben.

» ugrassal valts labat: most a bal kertil el6re,
a jobb hatra, ugyanabban a poziciéban.

» figyelj kozben, hogy a karok mozogjanak
ellentétesen a labakkal, mint jaras
kozben

» feszitsd a hasad, tekinteted elére nézzen

HARANTTERPESZ HALADO
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https://www.herbahaz.hu/harantterpesz-video

DEADBUG KEZDO

» a deadbug elédjeként végezziink hasizom aktivald
gyakorlatokat

» amig nem megy a gyakorlat alapja, vagyis, hogy a
gerinc lumbalis részét (derék) le kell a talajra szoritani,
addig ne térj a haladébb verziéra

» fekiidj a hatadra, és huzd talpakra a labadat

» belégzésre lazitsd el a hasfalat

» kilégzésre billentsd hatrafelé a medencéd ugy, hogy a
derekad alatt érezd a talajtj és nyomd is lefelé

» tarkora tett kézzel emeld meg hozza a fejed

» ez az igazi deadbug tulajdonképpen

» hanyattfekvés

» labad hajlitva emeld ugy, hogy a csipé és
a térdek 90 fokban legyenek

» valtott lab siillyesztése-emelése gy, hogy kdzben
a derék alatti nyomdas nem sz(inik meg,
a derekad végig a talajon tartod

» ha nem megy nyujtott labbal a fenti poziciét megtartani,
ugy el6szor csak a talpakat érintsd le a talajra




PLANK KEZDO

» helyezkedj alkar tamaszba

» alabak — torzs — fej egyenes mentén, karok hajlitva
» derék nem esik be

» feszitsd a hasad, billentsd a medencéd enyhén hatra
» térdek nydjtva

» comb és farizom feszitve

» vedd fel ugyanazt a testtartast mint a kezdd verzioban
» tartsd a poziciét 20 mp-ig az egyik Iabad felemelésével
» majd a masik labad emelésével

tLdI"V‘Jd &aﬁ Zb »90-@

» tartsd a poziciét 20 mp-ig az egyik karod emelésével
» majd a masik karod emelésével




Az edzés végén fordits id6t a nyujtasra is,
minimum 5 percig végezz a labakra, karokra
statikus nyujto gyakorlatokat.
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A gyakorlatokat mindenki sajat felel&sségére végezheti. A gyakorlatok helyes kivitelezésével kapcsolatban a Faceboook csoportban van lehetGséged kérdezni szakért8inktol.
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