EDZESTERV
Heti edzésszam: 4-5

Megkérek mindenkit, hogy keriilje a konditeremben végezheté siulyzos edzéseket, mivel a
koronavirus a fémen (silyzok, gépek) 3-4 napig is képes életben maradni, nem beszélve
arrol, hogy a zart térben torténd tartdzkodas és érintkezés tovabb fokozza a virus terjedésének
lehetdségét.

Kizarolag a sajat testsullyal otthon végezhetd torzsgyakorlatokat, illetve a maximalis
oxigénfelvevd képesség fenntartdsa érdekében az aldbbi szabadban végezhetd futd
programokat kell végrehajtani.

A virusfert6zés elkeriilése érdekében ajanlom a napi sziikséges 30mg/teststilykilogramm C-
vitamin bevitel megduplazasat és annak 4-5 alkalomra torténd elosztasat a taplalékbevitel
soran.

Tehat egy 70kg stlyt sportolonak a napi 2100mg helyett akar 4000mg bevitelét 4x1000mg-os
adagokban elosztva. A C-vitamin vizben old6dé és nem tuladagolhaté vitamin, amely az
immunvédekezésben kiemelt szerepet jatszik, azonban a til nagy adag egyszerre torténd
bevitele soran nem tud ilyen mennyiség hasznosulni.

Tovabba ajanlom a tél végén sziikséges D vitamin bevitel, amely kb.2000 NE (nemzetkozi
egység) megduplazasat is 4.000 NE-re. Taplalékkal a megfeleld6 mennyiség nem fedezhetd,
ugyanakkor a napfény UVB sugarainak hatdsdra a szervezetben is képzddik. Pl: nyaron
extrém UVB sugarzas mellett fél ora alatt akar 20.000 NE.

A tuladagolas veszélye csak az igen nagy mennyiségli, mesterséges bevitel esetén all fenn.
Mivel a D-vitamin zsirban oldodé vitamin, a felesleg elraktarozodik, tiladagolasi tiineteket
pedig csak az ajanlott mennyiség szazszorosanak hosszi idon at tarté szedése okoz.

Torzsprogram: az edz€s elején, mindezt koredzésben végrehajtva pihend nélkiil (kb. 10 perc)
x 3 kort kell végre hajtani.

Torzs program: fekvdtamasz 1x30

Hasprés 1x 30,
Labemelés 1x 20,
Statikus ,,RKC plank 1 perc,
Négykézlab “cicahatboleldre és visszamdszas 1x8,

Side plank oldals¢ alkartdmasz” 1x30-30 mp
Dinamikus oldalso6 alkartamasz 1x10-10 ism.,
fekvotamasz tenyér elhagyja a talajt 1x 15

Futas: heti 4 alkalommal 2x25 perc 4-4 km



