Köredzés - edzőterem
	Feladatsor

	10 perc
	Futógép

	2x10
	Fekve nyomás kézi súlyzóval

	2x10
	Lehúzás csigán

	2x10
	Mellgép

	2x10
	Keresztcsiga

	10 perc
	Ellipszistréner

	2x10
	Csípőfeszítés

	2x10
	Térdnyújtás géppel

	2x10
	Térdhajlítás géppel

	10 perc
	Levezetés biciklin


Futógép
Állítsd a padot 0%-os dőlésszögbe. Laza kocogással indíts, majd 5 perc után válts át futásba.

Fekve nyomás kézi súlyzóval

Feküdj hanyatt a padon, lábad legyen vállszélességben a talajon. Könyöködet behajlítva ereszd le oldalra. Kezedben a súlyzó a mellkas felső részével legyen egy vonalban. Könyököd felett a karod legyen függőleges. Nyújtsd ki a karod, majd húzd vissza. Lassan ismételd.
Lehúzás csigán

Állj szembe a géppel. Egyik lábad legyen elöl, súlypontod ezen legyen. A fogantyúkat vállszélességnél kicsit szélesebb fogással fogd meg, törzsed maradjon egyenes.  Vállad nyújtásával húzd le a rudat magad mellé, majd lassan engedd vissza.

Mellgép
Ülj a gépbe, lábadat tartsd laza terpeszben. Fogd meg a kapaszkodót, majd nyomd össze a mellkasod előtt a párnákat, ezután pedig engedd lassan vissza őket. Ismételd a gyakorlatot.

Keresztcsiga

Állj egyenlő távolságba a kábelektől, biztos alapállásban. Egyik lábad legyen előbbre, mint a másik, és állj vállszélességű terpeszben. A fogantyúkat kitárt karokkal tartsd. Összehúzáskor lélegezz ki, és a könyöködet ne nyújtsd ki.
Ellipszistréner

Állítsd a gépet közepes ellenállásra, majd hajtsd 10 percig. Válassz lassabb tempót, és ügyelj a stabil, helyes testtartásra. 
Csípőfeszítés

Feküdj hason a padra, és kapaszkodj meg a szélébe úgy, hogy lábaid nem érnek a padhoz. Emeld fel lábadat a talajjal párhuzamosan. Tartsd meg, majd tedd le. Ismételd többször. Nem gond, ha nem tudod a vízszintes magasságig emelni.
Térdnyújtás géppel
Ülj be a gépbe, hátad érjen a támlához. Állítsd be úgy a gépet, hogy a térded a gép forgáspontjával legyen egy vonalban. Fogd meg két oldalt a kapaszkodót. Térdedet nyújtva addig emeld a súlyt, míg a lábad egyenes nem lesz. Térj vissza a kiinduló helyzetbe, majd ismételj.
Térdhajlítás géppel
Feküdj a hasadon, bokád legyen a párnázott lábtartó alatt. Állítsd be úgy a gépet, hogy a térded egy vonalba kerüljön a gép forgáspontjával. Fogd meg kétoldalt a kapaszkodót. Behajlított térdekkel emeld meg a súlyt, majd engedd le kiinduló helyzetbe. Ismételd meg a gyakorlatot. 

Bicikli
Állítsd a biciklit 3-4-es ellenállásra, majd kényelmes tempóban tekerj 10 percig.
