Edzésprogram

Mérsékelt nyujté hatasu gyakorlatok blokkja. (5perc)

fejkorzés jobbra-balra
vallkorzés elbre-hatra
karkorzés el6re-hatra
csipBkorzés jobbra-balra
torzskorzés jobbra-balra
térdkorzés

boka és csuklékorzések

Keringést fokozo gyakorlatok. (4-5 perc)

Ezt mindenképpen egy zene ritmusara végezd. Szokdelés legyen. Az edzésen mar tébbszor
végeztik, féleg a kapusokkal!

8 Utemen keresztul szokdelés zart allasban, majd terpeszallasban, bal harant
allasban, majd jobb harant allasban. 4X
4 Utemen keresztll szokdelés zart allasban, majd terpeszallasban, bal harant
allasban, majd jobb harant allasban. 4X
2 Utemen keresztul szokdelés zart allasban, majd terpeszallasban, bal harant
allasban, majd jobb harant allasban. 4X

kétszer szokdelj bal labadon jobb sarok emeléssel, majd kétszer jobb labon bal sarok
emeléssel. 24X

Csatolom a ,Jolanda americano” zenét. Errél be fog ugrani a feladat!

F6 nyujté hatasu gyakorlatok. (10-15 perc) A gyakorlatokat az edzésen
csinaltuk!

Ajanlott video: https://www.youtube.com/watch?v=JJ-2n88EPW4&t=1069s

Terpeszallasban térzshajlitas elére. Sajat testsullyal nyujtsd az izmod! (24 zenei Gtem.)
Terpeszallasban térzshajlitas elére. Rasegitéssel (Bokafogas segitségével, a
torzseddel kdzelits a két 1abad altal kdzrezart sik felé!) nyujtsd az izmod! (24 zenei
utem.)

Zart allasban torzshajlitas elére. Sajat testsullyal nyujtsd az izmod! (24 zenei Gtem.)
Zart éllasban torzshajlitas elére. Rasegitéssel (Bokafogas segitségével, a térzseddel
kodzelits a nyujtott labad felé!) nyujtsd az izmod! (24 zenei Utem.)

Nagy terpeszallasban ereszkedj és kozelits meg minél jobban az oldalsparga
helyzetét. Tartsd a fajdalom ponton 24 zenei Utemen keresztul! 24 zenei Gtem utan
noveld a terpeszed szélességét! Ujabb 24 zenei itemen keresztill tartsd!

Széles terpeszilésben (fajdalom pontjan) tartsd a térzsed egyenesen és
merélegesen a talajra! El6szor a kezed legyen a csip6é mellett a talajon, hogy
egyenesen és merflegesen alljon a térzsed 24 zenei Utemen keresztil! Utana tartsd
meg 24 zenei Utemen keresztll kéztamasz nélkil. (A karok legyenek oldalso
k6zéptartasban!

Terpeszilésben hajolj a bal labadra ugy, hogy az ellentétes kezeddel (jobb) fogd meg
a bokadat. Térekedj arra, hogy egyenes térzzsel hajolj elére! (24 zenei Gtem.)
Terpeszulésben hajolj a jobb Iabadra ugy, hogy az ellentétes kezeddel (bal) fogd meg
a bokadat. Térekedj arra, hogy egyenes torzzsel hajolj el6re! (24 zenei Gtem.)


https://www.youtube.com/watch?v=JJ-2n88EPW4&t=1069s

o Terpeszilésben hajolj kbzépre ugy, hogy az ellentétes kezeddel fogd meg a bokadat.
Torekedj arra, hogy egyenes térzzsel hajolj elére! (24 zenei Gtem.)

e Bal gatiilésben fekiidj hanyatt! (24 zenei item.) Ugyelj, hogy derékszégekben alljanak
a combcsontos, mert kildnben az egész nem ér semmit.

e Jobb gatllésben fekiidj hanyatt! (24 zenei Utem.) Ugyelj, hogy derékszégekben
alljanak a combcsontos, mert kulénben az egész nem ér semmit.

Keringést fokoz6 gyakorlatok. (2-3 perc) Végezd j6 zenére!
Zenére jarasok és futasok.
Jaras. 16X Jaras magas térd emeléssel. 16X

Magas térdemeléssel futas (32 zenei ltem) — Sarokemeléssel futas (32 zenei ttem).

Erésité hatasu gyakorlatok. (10-15 perc)



A gyakorlatokbdl csak annyit csinalj, amennyit még szabalyosan végre tudsz
hajtani! Ajanlott teljes testes edzések videdn a youtube-rol: (mind nagyon jok!)

Egyet valassz! https://www.youtube.com/watch?v=PS| U9EuD 0O

(teljes testes edzés 15
perc)

https://www.youtube.com/watch?v=WY456YjaB3E (Tabata workout 4 perces)

https://www.youtube.com/watch?v=mmag5zZfmlws (Tabata workout 7 perces)

https://www.youtube.com/watch?v=0 Rox zOcM4 (Tabata workout 9 perces)

Fébb izomcsoportokat megmozgaté gyakorlatok: A fenti videoprogramok
helyett.

Fekvétamaszba karhajlitas nyujtas. 3x10 db

Hanyatt fekvésben emelkedés lebegétamaszba, majd ereszkedés vissza hanyatt fekvésbe.
3x10 db

Guggolas. Kiinduld helyzet terpeszallas. Ereszkedj le addig, mig a combcsont parhozamos
nem lesz a talajjal, majd emelked;j vissza terpeszallasba. (Vall szélességl terpesz, a hat
egyenes marad!) 3x10

Kitérés elbre. Kiinduld helyzet alapallas. 1. Gtem: 1épés elére mély tAmaddallasba. 2. tem
Iépés

vissza kiinduld helyzetbe. (Egyenes hat, térd nem csuszik a boka elé, combok feszilnek,
kar lenditése szivacslabdaval a kézben) 2x10 db jobb és 2x10 db bal Iabbal. Lehet valtott
labbal is csinalni. 4x10 db

Négyutemi fekvétamasz. Kiinduld helyzet terpeszallas. 1. Gtem: ugras guggolé tamaszba.
2. Utem: ugras fekv6étamaszba. 3. Gtem: ugras guggolo tamaszba. 4. item: ugras
terpeszallasba. 3x10 db

Keringésfokozas levezetésre:

https://www.youtube.com/watch?v=C3zPj{ICOm2c

Kiindulé helyzet terpeszallas. 1. Gtem: bal térdfelhuzas. 2. Gtem vissza kiindulé helyzetbe. 3
utem: jobb térdfelhizas. 4. Gtem vissza kiindul6 helyzetbe. 16x  Sarokemeléssel is 16x.

Helyben szokdelés elbre- hatra, jobbra-balra. 8x-8x
Helyben szdkdelés jobb labbal elére- hatra, jobbra-balra.
8x-8x Helyben szdkdelés jobb labbal elére- hatra, jobbra-

balra. 8x-8x

Varom visszajelzéseteket az edzéssel kapcsolatban, esetleg fotdkat, videdkat!

J6 munkat kivanok! Udvozlettel: Attila


https://www.youtube.com/watch?v=PSj_U9EuD_0
https://www.youtube.com/watch?v=PSj_U9EuD_0
https://www.youtube.com/watch?v=WY456YjaB3E
https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws
https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4
https://www.youtube.com/watch?v=C3zPjlC0m2c

