Comb- és popsifaragás - edzőterem
	Feladatsor

	10 perc
	Ellipszistréner

	3x10
	Feszítés hason fekve

	3x10
	Guggolás

	2x10
	Guggolás erőkeretben

	2x20
	Feszítés kábellel

	3x10
	Fekvő lábtológép

	3x10
	Lábnyújtás gépen

	3x10
	Fekvő lábhajlítás gépen

	3x10
	Combtávolító gép

	10 perc
	Levezetés futópadon


Bemelegítés ellipszistréneren

Állítsd a gépet közepes tempóra, majd egyenletes levegővétellel legalább 10 percen keresztül mozogj a tréneren.
Feszítés hason fekve
Feküdj a hasadra a padon, de csak felsőtested érje azt. Nyújtsd ki a térdedet, lábujjad érintse a talajt. Kapaszkodj meg a pad szélébe, és emeld a lábaidat úgy, hogy helyzetük megközelítse a vízszintest. Lassan ereszd le a lábad. Pihenj, majd ismételd meg az emeléseket.
Guggolás

Állj lazán, térdeid legyenek behajlítva, lábaid pedig vállszélességű terpeszben. A karodat a melled előtt fűzd össze, és tartsd el magadtól. A csípődet hátratolva lassan ereszkedj le, mintha székre ülnél. Állj meg, mielőtt combod párhuzamos lesz a talajjal. Tartsd meg pár másodpercig ezt a helyzetet, majd emelkedj fel.
Guggolás erőkeretben

Állj hasonlóan az előző gyakorlathoz. Lábaid legyenek vállszélességű terpeszben, és próbáld meg előbbre helyezni őket a tested vonalánál. Így tudod biztosítani, hogy az emelést popsiból indítsd. Kis súllyal dolgozz. A rudat vállszélességnél nagyobb távolságban fogd meg, és emeld le. Ne guggolj le teljesen, és az emeléskor ne nyújtsd ki teljesen a lábad. Kis pihenőkkel ismételd a guggolásokat.
Feszítés kábellel

A csigasor alsó kábeléhez rögzítsd a szorítót, majd tedd fel a bal lábadra. Jobb lábad egy lépcsőn legyen, illetve olyan eszközön, ami megemel a talajtól körülbelül 10 centivel. Nyújtsd hátra a csípődet, és húzd lassan a kábelt. Tarts kis szünetet, majd engedd vissza a lábadat a kiinduló helyzetbe. A gyakorlatot végezd el a másik lábaddal is.

Fekvő lábtológép
Ülj a gépbe, hátadat megtámasztva. Lábfejedet vállszélességű terpeszbe helyezd a lábtartó elejére. Térdedet lazán hajlítsd be. Engedd ki a féket, és a karokat told le oldalra. Ügyelj arra, hogy törzsed egyenes maradjon. Csípőd és térded megközelítően 90 fokos behajlításával engedd le a lábtartót. Térj vissza kiinduló helyzetbe, majd ismételj.
Lábnyújtás gépen

Ülj be a gépbe. Támaszd hátadat a támlához. Állítsd be a gépet úgy, hogy a forgáspontja egy vonalban legyen a térdeddel, a súly pedig a bokahajlatodban legyen. Fogd meg a kapaszkodókat. Nyújtsd ki a térdedet a súlyt megemelve, míg a lábad kiegyenesedik, majd engedd vissza a súlyt. 

Fekvő lábhajlítás gépen

Feküdj hasra a gép padján. Bokádat helyezd a lábtartó alá. A gépet az előzőekben leírtak alapján állítsd be, majd fogd meg a pad elején lévő kapaszkodókat. Térdedet behajlítva emeld meg a súlyt, majd engedd vissza. Ismételd meg a gyakorlatot.
Combtávolító gép

Ülj be egyenes törzzsel a gépbe, térdedet helyezd a tartókhoz. Lassan távolítsd el egymástól térdeidet, tarts pár másodperc szünetet, majd térj vissza a kiinduló helyzetbe. 

Levezető futópad

Állítsd a gépet 0%-os dőlésszögbe, laza kocogásra. Egyenletes levegővétellel 10 percig fuss.
