Kedves Sziil6k és Kedves Gyerekek!

ime az edzésprogram, melyet hetente minimum 3 alkalommal végezzetek el!
Helyszin: otthon, szabad levegdn

Id6tartam: 40-50 perc

Eszk6zok: szivacs kézilabda

Bemelegités: gimnasztika egyénileg (kb. 10 perc)
- fejkorzés jobbra-balra

- vallkorzés elGre-hatra

- karkorzés elGre-hatra

- csipbkorzés jobbra-balra

- torzskorzés jobbra-balra

- boka és csuklokorzések

- helyben futds magas téremeléssel

- helyben szokdelések el6re-hatra

- guggolod tamaszban testsulyathelyezés

FG rész: er6fejlesztés, torzserd-fejlesztés (kb. 20 perc)

- szabalyos guggolas (vall szélességli terpesz, térd nem csuszik a boka elé, egyenes hat, kar
lenditése szivacslabdaval a kézben) 3x10

- kitorés hatra (egyenes hat, térd nem csuszik a boka elé, combok fesziilnek, kar lenditése
szivacslabdaval a kézben)

2x10 jobb és 2x10 bal labbal

- alkartamaszban (fekv6tamaszban) térdek felhtzasa (egyenes hat, a fej nem lég, a csip6 nem
I6g, a fenék nincs feltolva, térdek felhGzasa oldal iranyba)

2x10 jobb és 2x10 bal oldalra

- alkartamaszban (fekv6tamaszban) szivacs labda guritdsa (egyenes hat, a fej nem 16g, a csipé
nem lég, a fenék nincs feltolva, szivacs labda guritasa szilének, testvérnek, falnak)

2x10 jobb, illetve 2x10 bal kézzel (a csipé nem mozdul ki oldal irdnyban)

- hason fekvésben homoritas, labdaatadassal (hason fekvésben homoritas, karok és labak
felemelése, kézben szivacs labda atadasa a fej felett és a hat mogott)

3x10



Befejez( rész: jaték szivacs labdaval, nyujtas, |égz6 gyakorlatok (kb. 10-20 perc)

Aki kertes hazban lakik javasolt a szabad leveg6n végezni a feladatokat. A jaték szabadon valasztott,
lehet dobdlni a kertben szil6vel, testvérrel, vagy akar mas, nem feltétlenil kézilabdas mozgast

végezni, focizni, kerékparozni, rollerezni, stb.

Varom visszajelzéseteket az edzéssel kapcsolatban, esetleg fotdkat, videdkat!

J6 munkat kivanok!



