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"Szabadtéri edzésterv

Bemelegités: gimnasztika, dinamikus nyujtas, gyakorlatonként 6-8 ismétlés, 5 perc futas

- labujjhegyre allas

- szabalyos guggolas

- térzsdontés, hajlitas

- oldalra fordulas t6rzsddntésbol

- torzshajlitas oldalra

- vallkbrzés, karkdrzés hatra

- karkorzés, szokdeléssel el6re- hatra

- guggol6 tdmasz, egyik Iab hatul, 2 rugdzés, 2 ranyujtas

- 2 perc laza, kocogé futas, majd 3 perc mérsékelt intenzitasu futas kb 75%-o0s intenzitassal

Forész: erOsités kézi sullyal (vizes palack, medicinlabda, csuklosuly, tarcsa) korosztalyodnak
megfeleld sulyokkal
M. Allasban (2x15 ism.)
- kitérésbdl térdhuzas karemeléssel
- egylabas guggolas karemeléssel
- sz6kdelésbdl guggolasba érkezés sullyal
- elére kitorés térzsforditassal
Il. Kartamaszban (2x10 ism.)
- fekv8tamasz helyzetben valtott karemelés
- egyik kar megtartasa oldalt, onnan magas tartasba vinni
- oldals6 kartamaszban kényok-térd 6sszeérintés
- oldals6 kartamaszban, kart mells6é k6zéptartasbol fliggélegesbe vinni
- fekvétamasz helyzetben térdhlzas/nyujtas, karhajlitas/nyujtas 4 titemben
- térdhuzas oldalra csipbleengedéssel, majd visszatolas kiindul6 helyzetbe
- térdhlzas, lab kinyljtasa oldalra, majd visszahlzas, hatratolas 4 itemben
lll. Hason/haton fekvésben (2x15 ism.)
- hanyattfekvés, derékszdgben hajlitott térd, fliggbleges karok, ellentétes kar-lab leengedés
- ellentétes kar-lab ¢sszeérintés, masik kéz tarkoén, lab talpon, egy sullyal
- hason fekvésben ellentétes kar-lab emelése, sarok érintése valtva, két sullyal
- tarkéra hizas, két sullyal (15 ism.)
- suly fej felett, derék mdgott atadasa, egy sullyal (1kér= 1ism.)
Nyujtas: lassu, gyakorlatonként 20 masodpercig megtartva
- hason fekvés, feltolasok
- egyik labbal kilépés elbre, csipd lefelé ill eldre tolasa, alkartamasz, ebbdl kifordulas eldl 1&évé 1ab
felé karemeléssel (csipd, comb, mell, vall)
- egyik térd behajlitva, labszar magad el6tt, rahajlas (farizom, belsd csipd)
- éllasban sarkat feltenni kb. csipdmagassagba, rahajolni (térdhajlitok)
- hattal a tamasznak, labfejet beakasztani, combokat parhuzamosan tartani (ellilsé comb,
csipbhajlitd)
- megkapaszkodsz valahol, karok fej felett, csipOkiengedés oldalra (széles hat, kar)
- allas fal, ajtofélfa, kapufa mellett, kbzelebb esd labbal kilépés elére, labfejek parhuzamosan
(mell, elllsé vall, vadli nyujtasa)
- karok, nyak nyujtasa (hajlitok, feszitok)
Az edzés, - ha minden gyakorlatot szabalyosan, az erésitést megfeleld intenzitassal, a
nyujtogyakorlatokat elegend6 ideig, 20 s megtartassal végzed-, kb 40-45 perc alatt végezhetd el.

JO edzést!!l ==



Alapos bemelegités utan, kezd el a gyakorlatokat. Egy feladatot 4x ismételd meg, a kbvetkez6

gyakorlatot 45 masodperc pihené utan folytasd és igy tovabb.

A tabata utan védekez6 és tdmadd labmunka kdvetkezik.



Lehet6ség szerint 3x3 méter tavolsagra helyezz 3 targyat és ezt kell majd kertlgetni.

1. feladat: kitamadas — visszarendezédés 10 x
2. feladat: kitdmadas utan sancmunka 10 x
3. feladat: kitdmadas- visszarendez6dés utan hasonfekvés 10 x

Ebbdl kérek négy sorozatot / kett6 bal, ketts jobb /
Felcsapasok 3 kg, 16v6 erdsit6 gyakorlatok kb. 1 kg-os sulyzo vagy egyéb targy.

feladat: paros kezl felcsapas 10 x
feladat: Ugyesebb kézzel I6v6 mozdulat 10 x

feladat: masik kézzel 10 x
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feladat: Kanyaritott |6vés 10 x
Négy sorozatot kériink, a végén ne felejtsd el az alapos nyujtast!
VISSZAJELZEST KEREK AZ EDZESEKROL!!!!

J6 munkat kivanok!



