20 éves kezd6 vendég — FemmeFit elsé havi iranytii minta

Formasodas, er6sodés és magabiztos edzésinditas
Szia!

Ez egy altalanos FemmeFit Iranyti minta egy 20 éves,
egészséges, kezd6 né szamara, aki szeretne formasodni,
erésodni, és magabiztosabban elindulni az edz6termi edzésben.

A sajat FemmeFit Iranyti mindig személyesebben készul:
figyelembe veszi az életkorodat, célodat, edzettségedet,
egeészségi allapotodat, heti lehetéségeidet, id6beosztasodat és
azt is, hogyan reagal a tested az els6 hetek edzéseire.

Ez a minta azt mutatja meg, hogyan épulhet fel egy biztonsagos,
de valddi edzésmunkat adé elsé hénap.
A szamodra javasolt els6 havi ut
Heti 3 er6sit6 edzés javasolt.

A cél nem az, hogy az els6 héten mindent tokéletesen tudj. A cél
az, hogy megtanuld az alap gépeket, érezd a tested munkajat, és
kialakuljon benned az érzés: ,ezt tudom folytatni”.

A formasodashoz és er6sodéshez érezhetd terhelés kell. Nem
kell bukasig edzeni, nem kell szétesni, de az edzés végére
érezned kell, hogy a tested dolgozott.



Javasolt heti ritmus

1. Els6 edzésnap
Kéztes nap: pihend vagy kénnyli séta
2. Masodik edzésnap
Kéztes nap: pihené
3. Harmadik edzésnap
Opcionalis kbnnyl nap: kbénnyl séta vagy
atmozgatas
Pihenbnap

Az els6 honap célja
Az els6 hénap 6 célja, hogy:
megtanulj tobb alapgépet magabiztosabban hasznalni,

er6sodj teljes testben,

érezd a combod, farizmod, hatad, vallad, karod és torzsed
munkajat,
kialakuljon egy kdvetheté heti ritmusod,

és edzés utan azt érezd: kellemesen elfaradtam, de ezt tudom
folytatni.

A j6 kezd6 edzés nem tul kdnnyd, de nem is kapkodos vagy
tulterhel6. Akkor jo a suly, ha az utols6 2—3 ismétlés mar érezhetd
munka, de a mozdulat még szép, stabil és fajdalommentes.



Elso hét

Cél

Az els6 héten ismerkedj meg a harom edzésnappal. Figyeld meg,
melyik gépnél milyen beallitas kényelmes, melyik suly az, ami mar
munkat jelent, de még nem rontja el a mozdulatot.

Ez nem ,csak ismerkedés”, hanem az elsd Iépés egy valodi
er6sitd rendszer felé.

Mit csinalj?

Végezd el az Els6 edzésnap, Masodik edzésnap és Harmadik
edzésnap gyakorlatait.

Ne kapkod;j. Inkabb legyen az edzés pontos, kontrollalt és
érezhet6, mint tul gyors.

Bemelegités
Minden edzés elején:

5-8 perc kdnny séta futépadon, szobakerékpar vagy elliptikus
tréner.

A tempo legyen kényelmes, de érezd, hogy felmelegszik a tested.

Bemelegités utan jojjon egy rovid dinamikus aktivalé gyakorlat. Ez
nem kifarasztas, hanem egy frissit, gyorsabb mozgas, ami segit
jobban rahangolddni az edzésre.



Els6 edzésnap — Step touch gyorsabb tempéban, ugras
nélkul
1 sorozat x 15—20 masodperc
Lépj oldalra egyik, majd masik iranyba gyorsabb, de kontrollalt
tempdban. Ne ugorj, ne kapkod;.

Masodik edzésnap — Alacsony fellépére dinamikus fellépés,
ugras nélkul
1 sorozat x 6-8 ismétlés oldalanként
Lépj fel kontrollaltan egy alacsony fellépére, majd Iépj vissza. A
mozdulat legyen lenduletes, de stabil. Ne ugori.

Harmadik edzésnap — Squat to calf raise, ugras nélkiil
1 sorozat x 6-8 ismétlés
Végezz egy kismélységu, kontrollalt guggolast, majd a felallas
végén emelkedj labujjhegyre. Ne ugorj, a térded maradjon stabil.

Fo rész

Els6 edzésnap

Labtol6 gép
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Tedd fel stabilan a talpad. A térded a labfejed iranyaba
mozogjon. Engedd le a sulyt kontrollaltan, majd told vissza ugy,
hogy ne zard ki hirtelen a térded.

Felsd csigas lehuzas mellkashoz
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Huzd le a kart a mellkasod iranyaba. A vallad maradjon lent, a
mellkasod legyen nyitott. Ne lenduletbdl dolgozz.



Csipétavolité gép
2 sorozat x 12—15 ismétlés
A farizmod kulsé részében érezd a munkat. Nyisd kontrollaltan,
majd lassan engedd vissza.

Kézisulyzés mellnyomas padon, nagyon konnyii sullyal
2 sorozat x 10 ismétlés
Fekudj stabilan a padon. A mozdulat legyen lassu és kontrollalt.
Csak olyan sulyt valassz, amit végig biztonsagosan tudsz
iranyitani.

U6 hasfeszités
2 sorozat x 8-10 lassu ismétlés
Feszitsd meg finoman a hasad, tartsd stabilan a térzsed, majd
engedd el. Nem kell nagy mozdulat, a kontroll a lényeg.

Masodik edzésnap

Labhajlité gép
2 sorozat x 10—12 ismétlés
Hajlitsd a térded lassan, majd kontrollaltan engedd vissza. A
combod hatsé részében érezd a munkat.

Ul16 evez6gép
2 sorozat x 10—12 ismétlés
Huzd hatra a kart, mintha a lapockaidat finoman kdzelitenéd
egymashoz. Ne huzd fel a vallad.

Labnyujté gép
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Nyujtsd ki a térded kontrollaltan, majd lassan engedd vissza. Ne
rugd ki a sulyt, és ne zard ki hirtelen a térded.



Kézisulyzos oldalemelés lilve, kis sullyal
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Emeld oldalra a karod vallmagassag kozeléig, majd lassan
engedd vissza. A vallad dolgozzon, ne a nyakad.

Pallof press csigan, konnyi terheléssel
2 sorozat x 8 ismétlés oldalanként
Tartsd stabilan a torzsed, és nyomd ki a kart magad elé. Ne
engedd, hogy a tested elforduljon.

Harmadik edzésnap

Hip thrust gép, konnyli-k6zepes terheléssel
2 sorozat x 10-12 ismétlés
A farizmoddal dolgozz. A fels6 ponton feszits ra, de ne told tul a
derekad.

Also csigas evezés
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Huzd a fogantyut magad felé kontrollaltan. A hatad és lapockad
dolgozzon, ne lenduletbdl mozogj.

Adduktor gép / csipbkozelité gép
2 sorozat x 12—-15 ismétlés
Zard 0ssze a labad kontrollaltan, majd lassan engedd vissza. Ne
csapodijon vissza a suly.

Kézisulyzés bicepsz hajlitas
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Tartsd stabilan a konyokod, és lassan hajlitsd a kart. Ne lenditsd
a sulyt.



Csigas letolas tricepszre
2 sorozat x 10-12 ismétlés

A konyokod maradjon kozel a testedhez. Nyomd le kontrollaltan,
majd lassan engedd vissza.

Sorozat / ismétlés
Az els6 héten a legtdbb gyakorlatbdl 2 sorozat elég.

A suly akkor jo, ha az utols6 2—-3 ismétlés mar érezhet6 munka,
de a mozdulat még szép, stabil és fajdalommentes.

Ne valassz olyan konny( sulyt, aminél semmit nem érzel. A
fejlédéshez valddi izommunka kell.

Levezetés
5 perc kdonny( séta vagy szobakerékpar.

Utana 2-3 perc konnyl nyujtas vagy nyugodt atmozgatas.

Rovid emlékezteto
Az elsé hét sikeres, ha megjelentél, megismerted a gépeket, és

mar kevésbé érzed idegennek az edz6termet.

Masodik hét

Cél

A masodik héten mar nem teljesen Uj minden. Most az a cél, hogy
ugyanazokat az edzésnapokat magabiztosabban, tisztabban és
kicsit hatarozottabban végezd.



Mit csinalj?

Folytasd az els6 héten megismert Els6 edzésnap, Masodik
edzésnap és Harmadik edzésnap gyakorlatait.

A gyakorlatokat még ne cserélgesd. Most abbdl lesz fejl6dés,
hogy jobban raérzel a gépekre, a beallitasokra és a megfeleld
sulyokra.

Bemelegités
Maradjon 5—-8 perc konnyi kardié.

A rovid dinamikus aktivalé gyakorlat is maradjon, de tovabbra se
legyen kifaraszté. A cél az, hogy frissebben kezdd a 6 részt.

Fo6 rész
A f6 gyakorlatok maradnak ugyanazok.
A masodik héten figyelj jobban ezekre:
a labtolonal stabil talp és kontrollalt térdmozgas,
a labnyujtonal ne rugd ki a sulyt,
a lehuzasnal és evezésnél vall lent, mellkas nyitott,
a csip6tavolitd és adduktor gépnél lassu visszaengedés,

a kézisulyzés gyakorlatoknal ne lenduletbél dolgozz,

a torzsgyakorlatoknal ne a mennyiség, hanem a stabilitas legyen
a cel.



Sorozat / ismétlés
Maradj 2 sorozatnal.

Ha egy gyakorlat nagyon konny( volt az elsd héten, emelhetsz
egy kicsit a sulyon.

Csak akkor nehezits, ha a mozdulat végig szép marad.

Levezetés
5 perc kdnny( séta vagy bicikli.

A levezetés végeén figyeld meg: melyik izmod dolgozott a
legtdbbet, hol érezted magad er6sebbnek.

Rovid emlékeztetd
A masodik héten mar nem csak kiprobalod az edzést, hanem

elkezded felépiteni a sajat ritmusodat.

Harmadik het

cél

A harmadik héten johet egy 6vatos, de érezheté fejlédés. Nem
kell mindent neheziteni, de ahol stabilnak érzed magad, ott
dolgozhatsz batrabban.



Mit csinalj?
Folytasd a harom edzésnapot.

Most mar figyelj arra, hogy az edzés végére kellemesen elfarad;.
Nem kell szétesni, de normalis, ha érzed, hogy dolgozott a tested.

Bemelegités
Maradjon 5-8 perc konnyi kardié.

A dinamikus aktivalé gyakorlatnal lehetsz kicsit hatarozottabb, de
ne legyen ugralas, kapkodas vagy versenytempo.

F6 rész
A f6 gyakorlatok tovabbra is az elsé hét gyakorlatai.
A harmadik héten valassz 2—-3 gyakorlatot, ahol fejl6édsz:
vagy kicsit ndveled a sulyt,
vagy szebben, lassabban engeded vissza a sulyt,
vagy az utolso ismétléseknél jobban tartod a kontrollt.
J6 valasztas lehet a finom nehezitésre:
labtold gép,
csip6tavolité gép,
ulé evezdgep,
labhajlitd gép,
hip thrust gép,
csigas letolas tricepszre.



A kézisulyzds mellnyomasnal és oldalemelésnél csak akkor emelj
sulyt, ha a vallad stabil és a mozdulat konnyen iranyithato.

Sorozat / ismétlés
A legtobb gyakorlat maradhat 2 sorozat.

Ha van 1-2 gyakorlat, ami mar nagyon stabil, ott kiprobalhatsz 3
sorozatot.

Ne minden gyakorlatot nehezits egyszerre.

Levezetés
5 perc kdonny( séta vagy szobakerékpar.

Utana lazitsd at a combod, farizmod, hatad és vallad.

Rovid emlékezteto

A fejlédés nem mindig nagy sulyugras. Az is fejl6dés, ha
szebben, stabilabban és magabiztosabban végzed ugyanazt a
gyakorlatot.

Negyedik hét
cél

A negyedik hét célja, hogy 6sszealljon az els6 havi rutinod. Ezen
a héten mar érezned kell, hogy jobban ismered a gépeket,
batrabban valasztasz sulyt, és kevésbé bizonytalan az
edzeésinditas.



Mit csinalj?

Végezd tovabb az Els6 edzésnap, Masodik edzésnap és
Harmadik edzésnap gyakorlatait.

Most mar ne csak azt figyeld, hogy ,megcsinaltam-e”, hanem azt
is, hogy mennyire volt stabil, mennyire volt érezhetd, és melyik
gyakorlatban lettél magabiztosabb.

Bemelegités
Maradjon a megszokott 5-8 perc.

A rovid aktivalé gyakorlatot tartsd meg, mert segit frissebben
elkezdeni a f6 részt.

FoO rész

A negyedik héten az a cél, hogy az edzésed érezhetd, de
kontrollalt legyen.

Ahol mar stabil vagy:
valaszthatsz kicsit nagyobb sulyt,

vagy megtarthatod a sulyt, de lassabb visszaengedéssel
dolgozhatsz,

vagy 1-2 gyakorlatnal maradhat a 3 sorozat.
Ahol még bizonytalan vagy:
ne nehezits,

kérj segitséget a beallitashoz,



maradj a szebb kivitelezésnél.

A cél nem az, hogy mindenbdl tobbet csinalj. A cél az, hogy tudd,
melyik gyakorlatnal allsz készen a kovetkez6 lépésre.

Sorozat / ismétlés
A stabil gyakorlatoknal 2—3 sorozat.
A bizonytalanabb gyakorlatoknal maradjon 2 sorozat.

Ismétlésszam: altalaban 10-12, csipdgépeknél 12—15.

Levezetés
5 perc konnyd kardio.

Utana rovid atmozgatas, nyujtas, nyugodt 1égzés.

Rovid emlékezteto

A negyedik hét végére mar nem az a cél, hogy ,ne félj az
edzéteremtél”, hanem az, hogy legyen egy alapod, amire a
kovetkezd honapban tovabb lehet épiteni.

Egyszerii biztonsagi szabalyok
A mozdulat maradjon fajdalommentes.

A kellemes izommunka rendben van, az izlleti fajdalom nem cél.
Ha éles, szuré vagy romlo fajdalmat érzel, allj meg.

Ne kapkodj a gépeken.



Ne zard ki hirtelen a térded vagy a konyokod.
A suly legyen érezhetd, de iranyithato.
Az utolso ismétlések legyenek nehezek, de szépek.

Ha nem vagy biztos a gép beallitasaban, kérj segitséget.
Nem kell masokhoz hasonlitanod magad. A sajat fejlédésed
szamit.

Batorito zaras

Az els6 honapban az a legfontosabb, hogy elindulj, megtanuld az
alapokat, és megtapasztald, hogy az edzés lehet egyszerre
biztonsagos, ndies, erdsitd és dnbizalmat ado.

Nem kell tokéletesnek lenned. Elég, ha hétrdl hétre megjelensz,
figyelsz a testedre, és egy kicsit batrabban dolgozol.

A testednek sziksége van valddi terhelésre ahhoz, hogy
erdsodjon és formalddjon. De ezt nem erészakosan, hanem
fokozatosan, kontrollaltan és magabiztosan épitjlk fel.

Ez az elsé honap arrdél szdl, hogy legyen egy biztos kezdésed.
Innen lehet tovabbmenni.
Ez csak egy minta
Ez a FemmekFit Iranytl csak egy altalanos minta.

A sajat FemmeFit Iranytlid ennél személyesebb: figyelembe veszi
a célodat, edzettségedet, egészségi allapotodat, id6beosztasodat
és azt is, hogyan reagal a tested az elsé hetek edzéseire.



igy nem egy sablonos edzéstervet kapsz, hanem egy érthetd,
kovethetd és rad szabott iranyt, amely segit abban, hogy
biztonsagosan, magabiztosabban és érezhet6 eredményekkel
haladj honaprol hénapra.
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