6 hetes er@-alloképesség fejleszt6 gyakorlatsor férfiaknak

Hét 1. edzés 2. edzés 3. edzés
1.hét : - [zileti 4&tmozgatas, gimnasztika 10 - [zlileti 4&tmozgatas, gimnasztika 10 - [zlileti &tmozgatds, gimnasztika 10
3 kor percben, nyujtas 5 percben. (K.h.:- percben, nyljtas 5 percben. (K.h.:- percben, nyljtas 5 percben. (K.h.:-
mindenbdl | Kiindulé helyzet) Kiinduld helyzet) Kiinduld helyzet)

- fekv6tamasz 8x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal lab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 10x

- Pillango felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 15x

- Hasonfekvésbdl térzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 15x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- lab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melldsz6 kartempd 10x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkdn, - konyok a fiillel egy vonalban, -

csipGszéles terpeszben hajlitott térddel

talp a talajon.)20x

- fekv6tamasz 8x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal lab
kiviilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 10x

- Pillango felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 15x

- Hasonfekvésbdl térzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 15x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- lab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melldsz6 kartempd 10x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkdn, - konyok a fiillel egy vonalban, -

csipGszéles terpeszben hajlitott térddel

talp a talajon.)20x

- fekvétamasz 8x

- Labtartascsere fekv6tamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal lab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 10x

- Pillang felllés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 15x

- Hasonfekvésbél torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 15x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- lab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melllszé kartempd 10x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban, -

csipGszéles terpeszben hajlitott térddel

talp a talajon.)20x




- Hasonfekvésben, bal kar
magastartdsban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 20x

- Burpee 10x
- Plank 40 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 20x

- Burpee 10x
- Plank 40 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 20x

- Burpee 10x
- Plank 40 mp

2.hét:
3 kor
mindenbdl

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 10x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 12x

- Pillang? felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 15x

- Hasonfekvésbdl térzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 20x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra,-5x balra,-5x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 12x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban, -

csipGszéles terpeszben hajlitott térddel

talp a talajon.)25x

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtds 5 percben. (K.h.:-
Kiinduld helyzet)

- fekv6tamasz 10x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal Iab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
l[abtartdscsere) 12x

- Pillang felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 15x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 20x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros |ab leengedés
5x jobbra,-5x balra,-5x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 12x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkdn, - konyok a fiillel egy vonalban, -

csipGszéles terpeszben hajlitott térddel

talp a talajon.)25x

- [zlileti 4tmozgatas, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 10x

- Labtartascsere fekvGtamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 12x

- Pillangé feliilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 15x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 20x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra,-5x balra,-5x le.

- Hasonfekvés melltszé kartempd 12x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban, -

csipGszéles terpeszben hajlitott térddel

talp a talajon.)25x




- Hasonfekvésben, bal kar
magastartdsban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 22x

- Burpee 12x
- Plank 45 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 22x

- Burpee 12x
- Plank 45 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 22x

- Burpee 12x
- Plank 45 mp

3. hét:
4 kor
mindenbdl

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 15x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillang? felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 20x

- Hasonfekvésbdl térzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 30x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon, - 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 15x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fullel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)30x

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtds 5 percben. (K.h.:-
Kiinduld helyzet)

- fekv6tamasz 15x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal Iab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillango felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 20x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 30x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon, - 1ab
fliggblegesen zartan) Paros |ab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 15x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)30x

- [zlileti 4tmozgatas, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 15x

- Labtartascsere fekvGtamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillangé feliilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 20x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 30x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon, - 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melltszé kartempd 15x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fullel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)30x




- Hasonfekvésben, bal kar
magastartdsban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 28x

- Burpee 15x
- Plank 50 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 28x

- Burpee 15x
- Plank 50 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 28x

- Burpee 15x
- Plank 50 mp

4, hét:
4 kor
mindenbdl

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 20x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillang? felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 25x

- Hasonfekvésbdl térzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 40x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon, - 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)30x

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nydjtds 5 percben. (K.h.:-
Kiinduld helyzet)

- fekv6tamasz 20x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal Iab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillang felilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 25x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 40x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon, - 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)30x

- [zlileti 4tmozgatas, gimnasztika 10
percben, nyujtds 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 20x

- Labtartascsere fekvGtamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillangé feliilés (K.h.: hanyattfekvésben,
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 25x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 40x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon, - 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
5x jobbra, -5x balra, -5x le.

- Hasonfekvés melltszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fullel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)30x




- Hasonfekvésben, bal kar
magastartdsban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 28x

- Burpee 15x
- Plank 60 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 28x

- Burpee 15x
- Plank 60 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 28x

- Burpee 15x
- Plank 60 mp

5. hét:
5 kor
mindenbdl

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. ( K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 25x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillango fellés (K.h.:hanyattfekvésben,-
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 35x

- Hasonfekvésbdl térzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 50x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
10x jobbra, -10x balra, -10x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fullel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)40x

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtds 5 percben. ( K.h.:-
Kiinduld helyzet)

- fekv6tamasz 25x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal Iab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillango fellés (K.h.:hanyattfekvésben,-
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 35x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 50x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
10x jobbra, -10x balra, -10x le.

- Hasonfekvés melliszoé kartempo 2x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)40x

- [zlileti 4tmozgatas, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. ( K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 25x

- Labtartascsere fekvGtamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillangé feliilés (K.h.:hanyattfekvésben,-
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 35x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 50x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
10x jobbra, -10x balra, -10x le.

- Hasonfekvés melltszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fullel egy vonalban,-
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)40x




- Hasonfekvésben, bal kar
magastartdsban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 30x

- Burpee 15x
- Plank 65 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 30x

- Burpee 15x
- Plank 65 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 30x

- Burpee 15x
- Plank 65 mp

6. hét:
5 kor
mindenbdl

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nyujtas 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 35x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillang? feliilés (K.h.: hanyattfekvésben,-
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 40x

- Hasonfekvésbdl térzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 60x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
10x jobbra, -10x balra, -10x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban, -
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)50x

- [zlileti 4tmozgatds, gimnasztika 10
percben, nydjtds 5 percben. (K.h.:-
Kiinduld helyzet)

- fekv6tamasz 35x

- Labtartascsere fekvétamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tdmasz helyzetben, bal lab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillang® feliilés (K.h.:hanyattfekvésben,-
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 40x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 60x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
10x jobbra, -10x balra, -10x le.

- Hasonfekvés melliszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkdn, - konyok a fiillel egy vonalban, -
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)50x

- [zlileti 4tmozgatas, gimnasztika 10
percben, nyujtds 5 percben. (K.h.:-
Kiindulé helyzet)

- fekv6tamasz 35x

- Labtartascsere fekvGtamasz helyzetben:
(K.h.: fekv6tamasz helyzetben, bal |ab
kivilrél a bal kézfej mellett,-
labtartascsere) 16x

- Pillangé feliilés (K.h.:hanyattfekvésben,-
hajlitott térddel, talp 6sszeér) 40x

- Hasonfekvésbdl torzsemelés: (K.h.:
Hasonfekvés, kar rézsutos
magastartasban, labujjak a talajon) 60x

- Hanyattfekvésbdl labemelés, és
leengedés (K.h.: Hanyattfekvésben, kar
oldalsé kozéptartasban a talajon,- 1ab
fliggblegesen zartan) Paros lab leengedés
10x jobbra, -10x balra, -10x le.

- Hasonfekvés melltszé kartempd 20x

- Has prés: (K.h.: Hanyattfekvésben, kéz
tarkon, - konyok a fillel egy vonalban, -
csipGszéles terpeszben hajlitott térddel
talp a talajon.)50x




- Hasonfekvésben, bal kar
magastartdsban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 40x

- Burpee 15x
- Plank 70 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 40x

- Burpee 15x
- Plank 70 mp

- Hasonfekvésben, bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartasban,
kartartascsere: 40x

- Burpee 15x
- Plank 70 mp




