Heti edzésterv
Ajanlott edzésszam: heti 3-4

Prébalok olyan feladatokat keresni, kiildeni, amelyeket valdszintileg mindenki el tud végezni otthoni
kornyezetben, ill. lakéhelyéhez kozel. Ezeket természetesen ki lehet egésziteni barmilyen olyan
gyakorlattal, amelyhez megfelel6 eszkdzeitek vannak (pl. TRX, gumiszalag, fitball labda, marokerésit6
stb.). Ezekhez remek videdkat lehet taldlni a youtubon. Szabadtérre a futason kiviil mast nem javaslok,
mivel a tiszti f6orvos is azt mondja, hogy a jatszotereket, szabadtéri palyakat ne hasznaljuk. Néhany
fiunal fokozottan, de egyébként mindenkinél sziikség lenne tartasjavitd, nyujto gyakorlatok végzésére.
Kés6bb ezek jelentésen csokkentenék az esetleges sériilések bekovetkezését. Meg egyébként is
alapvetd, kénnyen kivitelezhet6 és hasznos.

1. hét

Bemelegités: 5 perc atmozgatd gimnasztika. Féleg boka és térd iziilet.

FG rész:

- 3x3 perc szokdelés folyamatosan onalléan valtogatva a zart labu, terpesz-zar, egylabas
szokdeléseket (amennyiben lehet a szokdelés ritmusanak megfelel6 (item( zenére, én pl. erre
szerettem: https://www.youtube.com/watch?v=cXMhKdAwLbs, de barmi jd).

- 5x20 db guggolds. HELYES tartassall!! ( Ezek, hogy labak parhuzamosan vall szélességben
legyenek. A térdek vonala nem lehet a cip6k vonalandl el6rébb, tehat az igyekezzenek a hatat
egyenesen tartani és a fenék mozduljon hatra a sarok irdnydba. A térzsnek és az alsé [dbszarnak
parhuzamosnak kell lenni. A comb és a labak szara kodzel derékszoget alkosson, a karok
legyenek mellsé kozéptartasban. Abban az esetben, ha a jatékos a tesztelés alatt nem képes a
sarkara ulni, Ugy a hat és az alsé labszar egy sikba esése a guggolas alatt nem varhato el, mert
izliletileg korlatolt, igy ez ne legyen kovetelmény. Addig csinalja a jatékos, amig a végrehajtas
helyes.

Hibaforras lehet:

- A hat nem egyenes, gdmbolyddik
- A labak nem parhuzamosak, nincs vallszélességben- Nincs derékszdg a comb és az alsé [abszar kozott
- A ldbak nem nyulnak ki térdben az allas helyzetben- A térd el6rébb van, mint a cipd vonala)

- 4x5 db kitérés mindkét labbal, csipbre tett kézzel. Torzs maradjon lehetdleg fliggbleges,
ne déljon rd az eldl |évé labara, comb érje el a vizszintes helyzetet.

- 3x10db lebeg6ilés. Kiinduld helyzet: hanyatt fekvés magas tartas. Dinamikus végrehajtas.

- 3x1 perc plank




- 4x8 db fekv6tamaszban karhajlitas-nyujtas magas tamasz helyzetben (szék Gil6 részén, agy
szélen, lépcsén stb.) Itt is fontos a helyes tartas. Torzs helyzete, mint a plank esetében.
Karok szimmetrikusan dolgozzanak.

Levezetés: nyujtasok, hajlitasok terpesziilésben, terpeszallasban (esetleg segitséggel).

J6 munkat!



