Minta Vendég — FemmekFit els6 havi iranytl
Tonusosabb test, jobb kozérzet és magabiztosabb kezdés

Szia, Minta Vendég!

Ez az Iranytli egy mintaanyag. Azt mutatja meg, milyen jelleg,
személyre szabott FemmekFit Iranytit kaphatsz, ha elkezded az
edzéseidet.

Fontos: a sajat FemmeFit Iranytid mindig a te életkorod, célod,
edzettségi szinted, egészségi allapotod, heti lehet6ségeid és
aktualis visszajelzésed alapjan készul. Ez a terv tehat nem
mindenkire érvényes altalanos program, hanem egy példa arra,
hogyan nézhet ki egy biztonsagos, kdvethet6 elsé hdnap.

A cél nem az, hogy az elsé héten mindent tokéletesen csinalj. A
cél az, hogy elindulj, megismerd az alapgépeket, megtanuld
érezni a mozdulatokat, és kézben fokozatosan magabiztosabba
valj az edzbteremben.

A szamodra javasolt elsé havi ut

Az els6 honapban heti 3 edzésnapot javasolt kovetned.
Mindharom edzésnap teljes testes jellegl, de mindegyik mas
hangsulyt kap: az egyik inkabb alap erésitésre, a masik farizomra
és tartasra, a harmadik stabilitasra, vallovre és testtudatra épit.

A terhelés legyen valddi, de kontrollalt. Az utolsé ismétlések
lehetnek érezhetben nehezek, de maradjanak szépek. Ne menj
bukasig: minden sorozat végén maradjon korulbelul 2—-3 ismétlés
tartalék.



Az els6 hoénap célja

Az els6 hénap f6 célja, hogy biztonsagosan és kdvethetéen
elindulj.

Ebben a hénapban arra figyelj, hogy:

— megismerj néhany alapgépet és egyszeri gyakorlatot,
— er6sddjon a labad és a farizmod,
— stabilabb legyen a toérzsed,
— javuljon a testtudatod,
— magabiztosabb legyen a tartasod és a valldved,
— jobban érezd, melyik gyakorlat hol dolgozik,
— kialakuljon egy heti ritmusod, amit hosszabb tavon is tudsz
tartani.

Heti ritmus

1. edzésalkalom: Els6 edzésnap
Kéztes nap: pihend vagy kénnyli séta
2. edzésalkalom: Masodik edzésnap
Kéztes nap: pihené
3. edzésalkalom: Harmadik edzésnap
Opcionalis kénnyli nap: kénny( kardié vagy
atmozgatas
Pihenbnap

Els6 hét
Cél

Az elsb hét célja, hogy megismerd a gyakorlatokat, megtalald a

megfelel6 kezdbsulyt, és megtanuld kontrollaltan végrehajtani a

mozdulatokat. Nem kell sietned. Inkabb legyen minden ismétlés
nyugodt és pontos.



Mit csinalj?

Végezd el az Els6 edzésnap, Masodik edzésnap és Harmadik
edzésnap gyakorlatait a heti ritmus szerint. Minden edzésnapnal
kezdd bemelegitéssel, utana johet a rovid dinamikus aktivalas,
majd a f6 rész és a levezetés.

Bemelegités
Minden edzésnap elején végezz 6-8 perc kdnnyl bemelegitést:

— futdpadon kényelmes séta, vagy
— szobakerékpar konny( ellenallassal, vagy
— elliptikus tréner nyugodt tempdban.

A bemelegités célja, hogy atmozgasd magad, kicsit felpezsdulj,
és konnyebben rahangolddj az edzésre.

FO rész
Els6 edzésnap
Dinamikus aktivalas

Step touch ugras nélkul
1 sorozat x 30—40 masodperc
Lépj oldalra, majd zard a masik labad mellé. Tartsd a mozdulatot
konnyedén, kapkodas nélkdl.
Mire figyelj: maradj egyenes tartasban, ne ugralj, és ne faraszd el
magad mar az elején.



Labtold gép
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodd: tedd fel stabilan a talpad, a térded a
labfejed iranyaba mozogjon. Engedd le a sulyt kontrollaltan, majd
told vissza ugy, hogy ne zard ki er6sen a térded.
Pihendidd: 60-75 masodperc
Mire figyelj: ne engedd tul mélyre a sulyt, ne essen befelé a
térded, és ne kapkodd az ismétléseket.

Felsd csigas lehuzas mellkashoz
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodd: ulj stabilan, huzd le a kart a mellkasod
fels6 része felé, majd lassan engedd vissza.
Pihen6id6: 60 masodperc
Mire figyelj: ne lenduletbdl huzz, ne huzd a nyakad mogé, és
probald a hatadban érezni a munkat.

Konnyitett fekvétamasz magasitott tamaszon
2 sorozat x 6-8 ismétlés
Kivitelezési kapaszkoddé: tamaszkodj stabil magasitott fellletre,
engedd magad kontrollaltan kozelebb, majd told vissza magad
nyugodtan.
Pihen6id6: 60 masodperc
Mire figyelj: a tested maradjon egyenes, ne essen be a derekad,
és csak olyan mélységig menj, ahol végig stabil maradsz.

Labhajlité gép
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodo: hajlitsd a térded lassan, majd
kontrollaltan engedd vissza a sulyt.
Pihen6id6: 60 masodperc
Mire figyelj: ne csapodjon vissza a suly, ne emeld el a csipdd, és
a comb hatsé részében keresd az izommunkat.



U6 hasfeszités
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodé: Ulj stabilan, feszitsd meg finoman a
hasad, majd kontrollaltan végezd a mozdulatot.
Pihendidd: 45-60 masodperc
Mire figyelj: ne rangasd a tested, ne a nyakadat feszitsd, és ne
tartsd vissza a leveg6t.

Levezetés

5 perc kdonny( séta vagy szobakerékpar, majd 2—-3 perc laza
atmozgatas. Engedd, hogy a légzésed megnyugodjon.

Rovid emlékezteto

Az els6 edzésnap akkor sikeres, ha mar jobban érted, hogyan
mikodik néhany alapgép, és az edzés végeén kellemesen
elfaradsz, de nem esel szét.

Masodik edzésnap
Dinamikus aktivalas

Alacsony fellépére kontrollalt fellépés
1 sorozat x 6-8 ismétlés oldalanként
Lépj fel alacsony fellép6re nyugodtan, majd kontrollaltan lépj
vissza.
Mire figyelj: a térded kdvesse a labfejed iranyat, ne lendiletbél
dolgozz, és maradj stabil.

Hip thrust gép
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodo: helyezkedj el stabilan a gépben, told fel
a csipdd kontrollaltan, majd lassan engedd vissza.
Pihendidd: 60-75 masodperc



Mire figyelj: a mozdulatot a farizmodban érezd, ne a derekadban.
A felsé ponton ne homorits tul.

Face pull csigan
2 sorozat x 12—15 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodd: huzd a kotelet az arcod iranyaba
kontrollaltan, a konydkdd maradjon kényelmesen nyitva, majd
lassan engedd vissza.
Pihen6id6: 60 masodperc
Mire figyelj: ne lenduletbél huzz, ne huzd fel a vallad a flledhez,
és a lapockak kornyeken keresd a munkat.

Adduktor gép / csipokozelité gép
2 sorozat x 12—-15 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodo: ulj stabilan, zard a labad kontrollaltan,
majd lassan engedd vissza.
Pihendidd: 45-60 masodperc
Mire figyelj: ne lenduletbdl dolgozz, ne csapddjon vissza a suly, és
maradjon végig kényelmes a mozgas.

Tricepszletolas csigan
2 sorozat x 10-12 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodo: allj stabilan, tartsd a konyokod a tested
mellett, majd nyomd le a fogantyut kontrollaltan.
Pihendidd: 45-60 masodperc
Mire figyelj: ne lenditsd a torzsed, ne huzd fel a vallad, és a kar
hatso6 részében érezd a munkat.

Dead bug
2 sorozat x 6-8 ismétlés oldalanként
Kivitelezési kapaszkodo: feklidj hanyatt, tartsd stabilan a térzsed,
majd lassan engedd az ellentétes kart és labat.
Pihendidd: 45-60 masodperc



Mire figyelj: a derekad ne emelkedjen el er6sen, a mozdulat
legyen lassu, és ne siess az ismétlésekkel.

Levezetés

5 perc kdnny( séta vagy szobakerékpar, majd laza vall-, csip6- és
labatmozgatas.

Rovid emlékezteto

A masodik edzésnapon a farizom, a tartas, a kar és a torzs
kontrollalt erésitése a cél. Nem kell nagy sulyokkal dolgoznod;
most a biztos mozdulat és a j6 izomérzet a legfontosabb.

Harmadik edzésnap
Dinamikus aktivalas

Koénnyli, ugras nélkiili squat to calf raise
1 sorozat x 6-8 ismétlés
Végezz egy kismélyseégi, kényelmes guggolasszerli mozdulatot,
majd allj fel és emelkedj labujjhegyre.
Mire figyelj: ne menj mélyre, ne ugorj, és végig maradj kontrollalt.

Ul16 vadli pad
2 sorozat x 12—15 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodd: emeld meg a sarkad kontrollaltan, majd
lassan engedd vissza.
Pihendidd: 45-60 masodperc
Mire figyelj: ne pattogj, ne lenduletbél dolgozz, és probald a
vadlidban érezni a mozdulatot.



Csipétavolité gép
2 sorozat x 12—-15 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodo: ulj stabilan, nyisd a térded kontrollaltan
kifelé, majd lassan engedd vissza.
Pihendidd: 45-60 masodperc
Mire figyelj: ne lenduletbél nyisd a labad, ne csapddjon vissza a
suly, és a farizom oldalsé részében keresd az izommunkat.

Oldalemelés ulve kis kézisulyzéval
2 sorozat x 10—12 ismétles
Kivitelezési kapaszkodd: ulj stabilan, tarts konnyl kézisulyzokat,
majd emeld a karod oldalra vallmagassag kozeléig, kontrollaltan.
Pihendidd: 45-60 masodperc
Mire figyelj: ne lenduletbél emelj, ne huzd fel a vallad a fuledhez,
és valassz olyan sulyt, amellyel szép marad a mozdulat.

Nyujtott karos csigas lehuzas

2 sorozat x 10—-12 ismétlés
Kivitelezési kapaszkodé: allj stabilan a csigaval szemben, a karod
maradjon majdnem nyujtva, és huzd le kontrollaltan a fogantyut a

combod iranyaba.
Pihen6id6: 60 masodperc
Mire figyelj: ne lenduletbdl dolgozz, ne huzd fel a vallad, és a
hatad oldalsé részében keresd az izommunkat.

Pallof press csigan
2 sorozat x 8—10 ismétlés oldalanként
Kivitelezési kapaszkodé: allj stabilan oldalasan a csigahoz, tartsd
a fogantyut a mellkasod el6tt, majd nyomd ki elére és huzd vissza
kontrollaltan.
Pihen6id6: 45—-60 masodperc
Mire figyelj: ne forduljon el a torzsed, a hasad maradjon finoman
aktiv, és ne valassz tul nagy sulyt.



Levezetés

5 perc konny( séta vagy elliptikus tréner nyugodt tempdban, majd
2-3 perc laza atmozgatas.

Rovid emlékezteto

A harmadik edzésnap célja, hogy a labszar, a farizom oldalso
része, a vallov, a kar és a torzs stabilitasa is kapjon figyelmet.
Akkor dolgozol jol, ha a mozdulatok végig kontrollaltak maradnak.

Sorozat / ismétlés

Az elsb héten a legtobb gyakorlatnal 2 sorozatot végzel. Ez elég
ahhoz, hogy megismerd a mozdulatokat, de mar adjon valodi
edzésingert is.

A megfelel6 suly olyan, amellyel az utols6 2—-3 ismétlés mar
erezhet6, de meég szépen végre tudod hajtani. Ha a mozdulat
szétesik, a suly tul sok. Ha a sorozat végén semmit nem érzel,

legkdzelebb egy kicsit emelhetsz.

Masodik hét
cél

A masodik hét célja, hogy biztosabba valj az elsé héten
megismert harom edzésnapban. Most mar nem minden lesz
teljesen uj, ezért jobban tudsz figyelni arra, hogy hol érzed az

adott gyakorlatot.

Mit csinalj?

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



Bemelegités

Maradjon 6—8 perc konnyl bemelegités. Valaszd azt a gépet,
amelyiken a legkénnyebben rahangolddsz az edzésre: futdpad,
szobakerékpar vagy elliptikus tréner.

Fo rész

A gyakorlatok maradjanak ugyanazok, de figyelj pontosabban a
Kivitelezésre.

A masodik héten az legyen a célod, hogy:

— ne kapkodd az ismétléseket,
— megtalald a kényelmes gépbeallitasokat,
— érezd, melyik izom dolgozik,
— stabilabb legyen a torzsed,
— batrabban kérj segitséget, ha egy gép beallitasa bizonytalan.

Sorozat / ismétlés

Maradhat 2 sorozat minden gyakorlatbél. Ha valamelyik gyakorlat
mar nagyon konnyilnek érzddik, emelj csak kicsit a sulyon, de ne
a kivitelezés rovasara.

A cél tovabbra is az, hogy maradjon 2—3 ismétlés tartalék.
Levezetés
5 perc kdonny( séta vagy szobakerékpar, majd laza atmozgatas.
Rovid emlékeztetd

A masodik hét nem ujrakezdés, hanem megerdsités. Akkor
haladsz jol, ha egyre kevésbé bizonytalanok a gépek, és mar



nemcsak vegigcsinalod az edzést, hanem érzed is, mit miért
végzel.

Harmadik hét
cél

A harmadik hét célja a finom er8sités. Ekkorra mar ismerésebbek
a gyakorlatok, ezért dvatosan lehet novelni az edzésingeren.

Mit csinalj?

Folytasd ugyanazt a harom edzésnapot, de egy kicsit
tudatosabban dolgozz. Ne az legyen a cél, hogy mindenaron
nehezebb legyen, hanem az, hogy stabilabb, er6sebb és
magabiztosabb legyen a mozgasod.

Bemelegités

6—8 perc konnyl bemelegités, majd az adott nap dinamikus
aktivalasa. Az aktivalas tovabbra is rovid legyen, ne farasszon ki
a f6 rész el6tt.

Fo rész
A harmadik héten ezek kozul valassz 1-2 fejlesztési modot:

— ahol kénnylinek érzed, emelj egy kicsit a sulyon,
— ahol bizonytalan vagy, maradj ugyanannal a sulynal, de lassits a
tempon,

— a lab- és farizomgyakorlatoknal figyelj jobban az izomérzetre,
— a térzsgyakorlatoknal figyelj arra, hogy ne lendtletbdl dolgozz,
— a hat- és vallovi gyakorlatoknal probald a vallad leengedve
tartani.



Sorozat / ismétlés

Ha az elsé két hét jol ment, 1-2 f6 gyakorlatnal emelhetsz 3
sorozatra. Példaul az adott napon az els6é vagy masodik 6
gyakorlatbdl végezhetsz 3 sorozatot, a tobbi maradhat 2 sorozat.

Ne emelj egyszerre minden gyakorlaton. A fejlédéshez elég a
fokozatos, kis Iépés.

Levezetés

5 perc kdnny( séta, szobakerékpar vagy elliptikus tréner, majd
nyugodt atmozgatas.

Rovid emlékezteto

A harmadik héten mar lehet érezhetébb az edzés. Ez rendben
van. Az a jo terhelés, amikor dolgozol, de kozben végig te
iranyitod a mozdulatot.

Negyedik hét
Cél

A negyedik hét célja, hogy 6sszerakd az els6 honap
tapasztalatait. Figyeld meg, melyik gép lett ismerésebb, melyik
gyakorlatban érzed jobban magad, és hol lett stabilabb a
mozgasod.

Mit csinalj?

Folytasd az Els6é edzésnap, Masodik edzésnap és Harmadik
edzésnap gyakorlatait. Ez a hét ne szétesésrdl vagy tulzasrol
szoljon, hanem arrél, hogy magabiztosabban végig tudd vinni a
teljes heti ritmust.



Bemelegités

Maradjon 6-8 perc kénnyl bemelegités. Ha faradtabb napod van,
valaszd a szobakerékpart vagy a nyugodt sétat.

Fo6 rész
A negyedik héten figyelj ezekre:

— a gépbeallitasok legyenek ismerésebbek,
— a mozdulatok legyenek tisztabbak,
— a suly legyen érezhetd, de ne tul nagy,
— a pihendidoket tartsd meg,
— ne siess egyik gyakorlatrél a masikra,
— az edzés végeére legyen kellemes faradtsag, de ne teljes
kimerulés.

Sorozat / ismétlés

Ahol stabilnak érzed magad, maradhat a 3 sorozat az adott f6
gyakorlatbél. Ahol még bizonytalan vagy, teljesen rendben van,
ha 2 sorozatnal maradsz.

A j6 negyedik hét nem attdl j6, hogy mindent maximalisan
csinalsz, hanem attdl, hogy mar kovethetébbnek, érthetébbnek és
sajatabbnak érzed az edzésedet.

Levezetés

5 perc kdnny( kardio, majd laza atmozgatas. Adj id6t magadnak
arra, hogy az edzés végén megnyugodjon a légzésed.



Rovid emlékezteto

A honap végére nem kell ,késznek” lenned. Az els6 honap akkor
sikeres, ha elindultal, tanultal, er6sodtél valamennyit, és mar
kevésbé idegen szamodra az edz6termi kornyezet.

Egyszerii biztonsagi szabalyok

A mozdulat maradjon fajdalommentes. A kellemes izommunka
rendben van, de az éles, szur6 vagy romlé fajdalom nem cél.

Ne menj bukasig. Minden sorozat végén maradjon 2—-3 szép
ismétlés tartalék.

Ne kapkod;j. A lassabb, kontrollalt ismétlés tobbet ér, mint a
nagyobb suly rossz kivitelezéssel.

Kérj segitséget, ha nem vagy biztos a gép beallitasaban. Ez
teljesen természetes, f6leg az elsé honapban.

A suly akkor jo, ha érzed a munkat, de nem veszited el a
tartasod.

Az edzés végére lehet kellemes faradtsag, de ne legyen
szeéteses, rosszullét vagy erés bizonytalansag.

Igyal vizet, és ne teljesen kimerulten érkezz edzeni. Egy stabilabb
energiaszint sokat segit abban, hogy jobban érezd magad
mozgas kodzben.



Batorito zaras

Az els6é hénapod nem a tokéletesseégrdl szél, hanem az
elindulasrél. Nem kell mindent elsére tudnod, és nem kell minden
gépet azonnal magabiztosan hasznalnod.

A legfontosabb, hogy legyen egy kdvethetd ritmusod, tanuld meg
a tested jelzéseit, és fokozatosan épitsd fel az dnbizalmadat.
Minden nyugodt, kontrollalt edzés egy |épés afelé, hogy
er6sebbnek, feszesebbnek és otthonosabban mozgd nének érezd
magad a teremben.

Ez a minta Iranytl csak példa. A sajat FemmeFit Iranytid mindig
rélad szol: a céljaidrol, a tested aktualis allapotardl, a heti
lehetéségeidrdl és arrdl, hogyan tudsz biztonsagosan, mégis
valodi fejlédési ingerrel haladni.



