Edzésterv

Orosházi FKSE – ifjúsági csapat

Március 30. hétfő

Bemelegítés
A körzéseknél előre-hátra mozgásnál tízeket, balra-jobbra mozgásnál ötöt-ötöt kell végezni. Szökdeléseknél és hajlításoknál tízeket. Járásnál, futásoknál 5 m-es távon végezd a feladatokat, oda-vissza utána jöhet a másik feladat.

- Gimnasztika: 

· Fejkörzés mind a két irányba

· Váll -, könyök -, karkörzés előre-hátra 

· Törzsdöntés előre-hátra, majd oldalra 

· Törzskörzés mind a két irányba

· Lábkörzés előre-hátra 

· Bokakörzés

- Futóiskola: (lakásban történő edzésvégzésnél, hely hiányában ezek a gyakorlatok helyben futás közben is elvégezhetők)
· Séta/járás: lábujjhegyen, sarkon, sarokról átgördülés lábujjhegyre

· Lassú futás

· Futás sarokemeléssel (minden ütemre)

· Futás térdemeléssel (minden ütemre)

· Oldalazás (két ütemenként oldalváltással)

· Páros láb szökdelés előre-hátra, balra-jobbra

· Egy lábas szökdelés előre-hátra, balra-jobbra (mind a két lábbal)
Fő rész
- TABATA köredzés - 3 kör
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- Plank gyakorlatok: fekvőtámasz-helyzetben, hátsó fekvőtámasz-helyzetben,

                                  alkartámaszban, hídállás (talpak és lapocka éri a talajt), oldalsó támasz

                                  jobb-bal alkaron

                                 (1 perces gyakorlatok)

- 3 pontos fekvőtámasz karhajlítás-nyújtás (3 db szék szükséges hozzá, 2 széken a kezek,

                                 1 széken a lábak legyenek, mellkast mélyen székek közé engedni!) 

                                 - 3 x 10 db
- Hátsó fekvőtámasz karhajlítás-nyújtás – 3 x 10 db

- Lebegő ülések: jobb tenyérrel bal lábfej, bal tenyérrel jobb lábfej érintése – 2 x 10-10 db
- Törzsemelések: Hason fekve bal kar és jobb láb, majd jobb kar és bal láb emelése

                            - 2 x 10-10 db

Levezető rész

- Nyújtás:
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