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Kedves Vasarlonk!

Uj edz6 dobbkockakészletével valtozatossa
teheti az edzésprogramjat.

A 6 gyakorlat dobdkockdval szamtalan
edzésprogramot allithat 6ssze a legkiilon-
b6z6bb gyakorlatokkal.

Attdl fliggben, hogy a dobott gyakorlatok
statikusak vagy dinamikusak, kidobhatja

az id6 dobdkockaval a gyakorlat idejét vagy
az ismétlések dobdkockdval az ismétlések
szamét.

A Tchibo csapata



Biztonsagi eldirasok A

«Itt fontos tudnivalokat talal, amelyekre az + Bizonyos egészséqgligyi allapotok esetén,
edzés kdzben és utan lgyelnie kellene. pl. szivritmus-szabalyzé, terhesség, gyulla-
A legfontosabb: Az dbrdzolt gyakorlatok csak ddssal jaré izileti vagy inbetegségek, illetve
otletet adnak. Mindig Ggy eddzen, hogy az ortopédiai eredet(i panaszok esetén az
onnek kellemes és nem kdros az egészségre. edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell
Ne terhelje tul magat, hanem egyszer(ien kezel6orvosdval. A szakszer(itlen vagy
dobjon Ujra, ha ne tud elvégezni egy gyakor- tulzott mértékl edzés veszélyeztetheti
latot. az eqgészségét!

*Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz, ha az alabbi tliinetek valamelyikét
észleli: rosszullét, szédilés, erds 1égszomj
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy izlleti faj-
dalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.
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piztonséqi eldirasok
Igy dobja ki
edzéstervét ...

Gyakorlatok
V-ups
Crunches

Sit ups

Leg Raises
Side Raises
Russian Twist
Air Squats
Forward Lunges
Step Ups
Side Lunges
Jump Squats
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Tartalom

Airplanes

Push ups

Chair Dips

Pike Push ups
Diamond Push ups
Shoulder Taps
Spiderman Push ups
Glute Bridge

One Leg Hip Thrust
Kickbacks

Donkey Kicks

Side Kicks

Good Mornings
Wall Sit

Plank

Superman Hold
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35 Hollow Hold

36 Handstand Hold
37 Squat Hold

38 Burpees

39 Jumping Jacks

40 Mountain Climber

41 High Knees



igy dobja ki edzéstervét ...
1. El6szor is hatdrozza meg, hogy milyen hosszU legyen az edzés (pl. 15 perc / 30 perc stb.).

2. Kezdjen az id6 dobokockaval:
Addig dobjon, amig a kovetkezdk kdzil az egyiket dobta:

... AMRAP = annyi ismétlés, amennyi csak lehetséges (as many rounds as possible) vagy ...
... EMOM = minden perc a percig (every minute on the minute).

3. Ha AMRAP-ot dobott:
Akkor most dobjon ...
h ... mindegyik gyakorlat dobékockaval legaldbb 1 gyakorlatot,
... minden allé gyakorlathoz az id6 dobékockaval a gyakorlat id6tartamat
(30 SEC.- 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - AMRAP vagy EMOM esetén dobjon ujra)
... minden dinamikus gyakorlathoz az ismétlések dobdkockaval az ismétlések
szamat.
4. Minden gyakorlatot olyan sokaig, illetve olyan sokszor végezzen el, amennyiszer azt kidob-
ta, és annyi ismétlést végezzen, amennyi a meghatdrozott idében (15 perc / 30 perc stb.)
lehetséges.

AMRAP



vagy
3. Ha EMOM-ot dobott:
Akkor most dobjon mindegyik gyakorlat dobdkockaval legaldbb 1 gyakorlatot
és minden dinamikusan végzend6 gyakorlathoz az ismétlések dobokockaval
a gyakorlat ismétléseinek a szdmat. (10 - 20 - 30 - 50 - 70 - 100 REPS)
/.4

EMOM

4. A 6 gyakorlat mindegyikére 1 perce van.
Ha sikeril elvégezni annyiszor a gyakorlatot a perc letelte el6tt, ahanyszor dobta, akkor
a kévetkezd perc kezdetéig pihenhet. A statikus gyakorlatokat pontosan 1 percig végezze.

Tipp: A dobds kozben irja fel az edzéstervet az idétartamokkal és az ismétlések szamaval.

ismétlések dobékocka id6 dobokocka |




Az ismétlések dobdkocka az ismétlések
szamdat mutatja (,REPS"):

10-20-30-50-70-100 REPS

Az ido dobékocka a gyakorlat id6tartamat
mutatja:

30 SEC. - 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - EMOM
- AMRAP

AMRAP = As many rounds as possible
(= annyi ismétlés, amennyi csak
lehetséges)

EMOM = Every minute on the minute

(= minden perc a percig)
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Izomcsoport: hasizomzat

+Fekldjon a hatdra, karjait nydjtsa ki
a feje folé.

*Emelje meg felsétestét és labait

Ugy, hogy csak a feneke érintse
a talajt.

+Lassan engedje vissza a kiinduld
pozicidba.
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Izomcsoport: hasizomzat

*Fek{idjén a hatdra, [dbait hajlitsa be
90°-ban.

+ A hata az egész gyakorlat alatt
maradjon érintkezésben a talajjal,
farokcsontjat nyomja a matracba.

+Kezét kulcsolja 6ssze a feje mogott.

* Tekintetét irdnyitsa a mennyezet
felé. Feje és nyaka maradjon a
gerincoszloppal egyvonalban. Alla
és mellkasa kozt kb. 6klomnyi hely
marad.

+Hasat hidzza be, torzsét feszitse megq.
Emelje meg a mellkasat, és mozgas-
sa a térde felé. Kozben felsbtestét
hajlitsa meg eqy kissé.

«Engedje vissza a fels6testét.




Izomcsoport:
hasizomzat
«Fekiidjon a hatara, Idbait
hajlitsa be 90°-ban.
«Karjait hajlitsa be oldalt,
ujjbegyeivel érintse meg
a fejét jobbrodl és balrol.
«Emelje fels6testét |abai
irdnyaba.
*Lassan térjen vissza
a kiinduld pozicidba.
Fontos: hasizombdl dol-
gozzon, ne a karjaival
adjon lendletet.
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Izomcsoport: egyenes és

harant iranyd hasizmok,

csip6hajlitok

«Fekiidjon a hatara, [dbait
kinyujtva tartsa meg kb.
15 cm-rel a talaj f6l6tt.

«Emelje meg a labait ugy,
hogy azok a talajjal 90°-0s
szOget zarjanak be.

Hata alsé része végig marad-
— jon érintkezésben a talajjal.

Karjaival tdmassza meg

magat oldalt, vagy tegye

a hata ala.

«Lassan térjen vissza a
kiinduld pozicidba.

n
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Izomcsoport: oldalsé
torzs- és labizomzat
+Fekldjén oldalt a talajra,
tamaszkodjon az alsé karjara.
*Emelje meg felsétestét és csips-
jét ugy, hogy a felsétest és a
|[dbak atlds vonalat képezzenek.
*Emelje megq a felll 1évE 1abat,
és tartsa meg a poziciét.
«Lassan térjen vissza a kiindulé
poziciéba.
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Izomcsoport: hasizomzat

- Uljén a talajra enyhén hatradélve,
kezeit tartsa lazan a mellkasa
el6tt. Labait kissé hajlitsa be,
sarkain tamaszkodjon.

«Forditsa oldalra a fels6testét, ujjai
hegyével érintse meg roviden a
talajt - alsoteste kdzben lehetdleg
maradjon mozdulatlan.

+Térjen vissza a kiinduldsi pozi-
cidba, forduljon at kozvetlendl
a masik oldalra, és érintse meg
roviden a talajt.

+Tipp: Ne végezze tul gyorsan
a gyakorlatot! Ne lendiletbdl
mozogjon, hanem izmai tudatos
megfeszitésével.

13



AIR
SQUATS
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Izomcsoport:
lab- és fenékizomzat

« Alljon véllszélesséqli terpeszben,
a labfejek parhuzamosak.

+Engedje le a combjat hatra.
Feszitse meqg a térzsét.

+Vallait hlzza hatra, és mozgas
kdzben karjait emelje fel eldre.
+ A legmélyebb pontbdl a 1db
izmainak erékifejtésével
nyomja fel magdt. Kézben
a karjait is engedje vissza.
Tipp: Ne végezze a mozgast
tul gyorsan! Ne lendiletbdl
mozogjon, hanem izmai tudatos
megfeszitésével.



Izomcsoport:
fenék, comb és vadli
+ Alljon egyenesen, labai ,
csipBszéles terpeszben. ISl FORWARD
« Az egyik labbal Iépjen egy !
[épést elbre. Kezét tegye
kdzben csipdre, mindkét [abat
kb. 90°-ban hajlitsa meg.
Az el6l 1évd térd a ldbujjak
mogott marad.
*Helyezze 4t a testsulyt az eldl
[évd dbra. A hatul [évd |Abdval
tartsa az egyensulyt, egyene-
sitse ki fels&testét.
« Az eldl 1évd [abaval tolja vissza
magat a kiinduld poziciéba. <
+Labcsere.
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lzomcsoport:
fenék, comb és vadli

« Alljon egy stabil szék vagy hasonl elé.

+Jobb [abat tegye fel a székre, majd
alljon fel ra.

+ Jobb Idbbal szélljon le.
*Ismételje meg a bal l1dbbal.



SIDE
LUNGES

Izomcsoport: fenék, comb

« Alljon egyenesen, kezeit tegye
0ssze a mellkasa eldtt.

+Bal [dbdval Iépjen ki oldalra.
Jobb térdét hajlitsa meg kdzben,
a bal 1ab maradjon nyujtva.

*FelsBtestét egyenes hattal hajtsa
el6re, fenekét tolja hatra.

«Egyenesedjen fel, és térjen vissza
a kiindulasi poziciéba. P
«Ismételje meq jobbra.

17



Izomcsoport: fenék,

comb hatsé része, vadli

* Térdhajlitasbdl inditson.

* Feszitse meg hasizmait,
medencéjét nyomja elbre.
Ugorjon fel minél magasabbra,
kézben a sarkat terhelje (ne
a ldbujjakat).

«Erkezzen vissza a kiinduldsi

18 pozicidba.




Izomcsoport: fenék,
comb hatsé része, vadli

+Tamaddallas elbre,
kdzben karjait is
nyujtsa el6re.

«Hatul [év6 [Abat emelje
fel, 1dbujjait nyUjtsa
hatra, vegye fel a
mérlegallast.

*Emelje a hatranyujtott
[dbat. Csip6bdl végezze
a mozgast, a térdét ne
hajlitsa be.

Tartsa ki a poziciét.

*Labcsere.

AIRPLANES

+
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Izomcsoport: tricepsz,

mellizom, vall

+ Alljon négykézlab, térdel-
ve vagy hatranyujtott
labakkal (plank) ugy,
hogy a test a fejtél a 1db-
fejig egy vonalat képez-
zen. A karjai legyenek
vdllszélességben, kézvet-
lendl a valliziiletek alatt.

+Hajlitsa be a konyokét,
és engedje le a mellkast
egészen a talaj felettig.

« Térjen vissza a kiinduld
pozicidba.



Izomcsoport: tricepsz,
mellizom, vall eliils6 része

- Uljén egy stabil, normal
Gl6émagassdagu felllet eliilsé
szélére.

«Fogja meg kezével az eliilsd
széleket a fenekétdl jobbra
és balra, kézfeje nézzen elbre.

+NyUjtsa ki a 1abat, tolja el fene-
két a széktdl, amig Iaba térd-
ben 90°-ban behajlik, kdzben
ossza el a testsulyat egyenle-
tesen a karjan és a laban.

+Hajlitsa be a karjait, fenekét
engedje le majdnem a talajig.

*Majdnem teljesen nydujtsa ki
ismét a karjait, kozben emelje
vissza a fenekét az Ul6felllet
magassagaba. 51
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Izomcsoport:
tricepsz, vallak

« Kiindulé pozicié: lefelé
néz6 kutya - a sdly a
tenyéren és a ldbujjakon
nyugszik, a fejét tartsa
a hatdval egy vonalban.

+Hajlitsa be lassan a karjait
Ugy, hogy a felsétest a talaj
felé sillyedjen.

+ Amikor a fej majdnem leér
a talajra, lassan nyomja
vissza magat a kiinduldsi
poziciéba. Vallbdl végezze
a mozgast, ne csipdbdl.



Izomcsoport:

mell, vallak, karok

+Kiindulé pozicié: magas
plank. Kezeit ne vallszé-
lességben tartsa, hanem
tegye 6ssze, és formdzzon
mutatd- és hivelykujjaival
gyémdntot. Tartsa fejét,
vallat és csipbjét eqy
vonalban, torzsét feszitse
meg.

«Konyokét tartsa kozel a
testéhez, mig fels6testét
a talajra engedi.

+Véqlil karbél nyomja ki
magat.

23
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Izomcsoport:

tricepsz, has, mell

+Kiinduld pozicié: magas plank -
kezek a vall alatt, karok kinyujtva.
Tartsa fejét, vallat és csipbjét eqy
vonalban, torzsét feszitse meg.

+Fogja meg az eqyik kezével az
ellentétes vallat. Minden ismét-
[ésnél cserélje meg az oldalt.



Izomcsoport:

tricepsz, mell, vallak

«Kiindulé pozicié: magas
plank - kezek a vall alatt,
karok kinyujtva. Tartsa
fejét, vallat és csipbjét
egy vonalban, torzsét
feszitse meg.

* A leengedés kézben az
eqgyik térdét hizza oldalt
kivilrdl a konyokéhez.

+ A visszahulzas soran
[abaval térjen vissza
a kiinduldsi pozicidba.

+Ismételje meg a gyakor-
latot a mdsik oldalon is.

25




Izomcsoport:
hatsé labizomzat, fenék

+Fekldjon a hatdra. Hluzza
a sarkat a fenekéhez ugy,
hogy az alsé |1dbszara
flggbleges legyen a
talajra. Karjai feklidjenek
a teste mellett.

+Emelje meg a fenekét.
A hat alsé része, a fenék
és a comb egy vonalat
képezzen.

*Feszitse meg a fenék-
izmait aktivan.

*Engedje le a fenekét,
de ne tegye le.

26



Izomcsoport:
Iabizomzat, fenék

«Fek(idjon a hatara. Hlzza a sarkat
a fenekéhez Ugy, hogy az alsé lab-
szara fliggbleges legyen a talajra.
Karjai feklidjenek a teste mellett.

«Emelje fel az egyik 1dbat, nyUjtsa
felfelé.

«Emelje meg a fenekét csip6bdl,

a mozgas végén feszitse meg
fenékizmait. A hat also része,
a fenék és a comb egy vonalat
képezzen.

«Engedje le a fenekét, de ne érintse
vele a talajt.

+Ismételje meg tébbszor, majd
oldalcsere.

27



Izomcsoport:
labizomzat, fenék

«Kezét tegye csipbre.
Emelje fel a nydjtott
[dbat hdtra, amennyi-
re tudja.

*Engedje vissza a
[dbat kontrollalt
mozdulattal, majd
oldalcsere.

28



Izomcsoport:

torzs, labizomzat, fenék

+ Kiinduld pozicié:
négykézlab allas.

«Emelje fel az eqyik [abat,
amig combja egy vonalba
kerUl a torzsével.
Alsé [abszarat hajlitsa be
90°-ban, talpa nézzen
felfelé.

«Emelgesse talpat tobbszor
felfelé.

«Engedje vissza |abat
a kiinduldsi poziciéba.
Oldalcsere.

29



Izomcsoport: torzs,

labizomzat, fenék

+ Kiinduld pozicié:
négykézlab allas.

*Emelje fel oldalra az
eqgyik 1abat hajlitott
térddel, amig az a
talajjal parhuzamos.

* Testét ne mozditsa ki
jobbra.

+Engedje vissza labat
a kiindul3si pozicidba.

*Ismételje meg tobbszor,
majd cseréljen oldalt.
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lzomcsoport:

hat, Iabizomzat, fenék

« Alljon egyenesen, csip8szé-
les terpeszben, kezeit tegye
a feje mogé.

+Hajoljon el6re csip6bél, ko z-

ben fenekét tolja kissé hat-
ra, mellkasat pedig nyomja
lefelé, és homoritson kissé.

*Hajoljon el6re egyenes hat-
tal, amennyire csak lehet.

+Egyenesedjen fel, nyujtsa ki
csipbjét. Az egész mozgast
a csipéiziletbdl végezze.
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Izomcsoport:

labizomzat, fenék

+D6ljon a falnak, labai
legyenek csip8széles
terpeszben, eqgy fél
[épésre a faltol. -

+Csusszon le, amig \
a térdei 90°-0s
sz6gben alinak. R
- Tartsa meg a N

poziciot.
Fontos: kezét ne ta-
massza a combjdra.
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Izomcsoport:
has, hat, kar, vall,
fenék, comb

+ Alkartdmasz: a fej,
vall, hat, fenék és
a |ab egy vonalat
képezzen.

+Hasat hdzza be,
fenekét feszitse meg,
[dbait nyudjtsa ki és
sarkait tolja hatra.
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SUPERMAN
HOLD

34

Izomcsoport:
csipd, hat, vall

+Feklidjon hasra, karjait
nydjtsa felfelé nézd %

hivelykujjal el6re.

e

*Feszitse meg teste

kdzepét.

*Emelje meg egyszerre
karjait és labait. Tartsa

ki a poziciét.

«Lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

B



Izomcsoport:

torzs, hat, has, vall
™ . Fekidjon a hatéra. Kar és Iab
—= kinyujtva. Medencéjét billent-
% se meg, hogy ne homoritson.

«Feszitse meg a hasizmokat,
kdzben hlzza az allat a mell-
kasahoz.

*Emelje meq karjat, fejét és
vallat kb. 20-30 cm-re, allat
hizza a mellkasa felé. K6zben
emelje meg nyujtott labait is.
Labfeje maradjon el6renyujtva.

+ Véqil térjen vissza a kiindulé
pozicidba.

HOLLOW
HOLD




Egyensilygyakorlat -

izomcsoport:
S torzs, felsotest

+Segitségként végezze
a kézenallast eqy fal
mellett.

+Lendiljon kézalldsba,
és tartsa a poziciot.
Kezei legyenek vall-

HANDSTAND
HOLD

+

szélességben, karjai
kinyujtva, tekintete

nézzen elére. ‘Z
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Izomcsoport: lab, fenék

« Alljon vallszéles, stabil
terpeszben. Labfejei le-
gyenek parhuzamosak.

*Engedje le a fenekét
hétra.

Feszitse meg a torzsét.
+Vallat hdzza hatra, és

mozgds kdzben karjait

emelje fel el6re.

* Tartsa ki a poziciot.
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kBURPEES
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Izomcsoport: teljes test

«Labait hajlitsa be, guggoljon
le, kezét tegye a talajra a
[dbfeje mellé.

«Tamaszkodjon a kezére,
ugorjon mindkét 1dbaval
fekvétdmaszba, majd
engedje le a térzsét.

*Nyomja vissza magat fekvota-
maszba, majd ugorjon vissza
guggolasba.

+Guggoladsbdl ugorjon fel, karja-
it felfelé nydjtva, majd térjen
vissza a kiinduldsi pozicidba.



All6képességi edzés

+Kiindulé pozicio:
Alljon egyenesen,
labfejek kdzvetlendl
egymas mellett. Karok
oldalt, a test mellett.

*Ugorjon fel, kézben
[dbait nyissa szét, és
érkezzen vallszéles-
ségnél nagyobb
terpeszbe.

+Ugrds kézben nyujtsa
fel a karjait, és érintse
0ssze a feje felett.

*Ugorjon vissza a
kiindul6 poziciéba.

39

JUMPING
JACKS




MOUNTAIN
CLIMBER

Izomcsoport:

tricepsz, mell, vall

+Kiindulé pozicié: magas plank -
kezek a vall alatt, karok kinyujtva.
Ldbai csipbszéles terpeszben.

Tartsa fejét, vallat és csip6jét egy
vonalban, térzsét feszitse meg.

*HUzza a térdeit felvaltva, ugré moz-
dulatokkal, a test kozepe felé, konyo-
kei irdnydba.

«Kbzben a hatul 1évd 1dbat mindig
nyUjtsa ki, az eldl 1évét pedig hajlitsa
be.

Fontos: Hatat az egész gyakorlat alatt

tartsa minél egyenesebben - ne homo-

ritsa és ne domboritsa a hatat.



Izomcsoport:

vadli, fenék

«Kiindulé pozicié: Alljon egyenesen,
ldbak csip&széles terpeszben.

«Ugorjon egyik [dbarél a masikra.
Kozben a térdét emelje minél
magasabbra (csipdmagassagba).
Egyszerre lengesse a karjat is
oldalt.
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