Edzésnapok Hétfé Kedd Csutortdék | Szombat
d . - bemelegités: S5perc laza futas Bemelegités: 2x 5 Bemelegités: Coerver:
uavar: iranyvaltasokkal perc labdavezetés egyéni 5 perc. labdavezetés
kitamasztasokkal iranyvaltassal Plank: minden kiils6vel,belsével,j
Sperc futdiskola Az els6 5 perc laza | gyakorlat 40mp obb labbal ,bal
(mindenbdl 2x az edzésen a masodik 5 perc 20mp pihend labbal ,talppal
gyakoroltakat) lendiiletes, 2 perc (3x) megallitod tovabb
helyettesitsd a bdjat olyannal pihend. Alkar plank: két | viszed,valtott
ami nem kemény. 10fekvétamasz kézzel,jobb labbal mindig
Labdaérzékelés: labdavezetés 10 felllés kézzel,bal kézzel | Sprintek: 8x 15
kiils6vel bels6vel talppal 3x 10 térdemelés megfordulva méter
masfél perc. Két boka kozott paros labbal haton (ugyanezt) | 8x 10 méter
egyhelyben 3x 1 perc,valtott Egymas utdni Fekv6tamaszba 8x 5 méter
[dbbal egy helyben talppal széridk kozottik 2 lent maradni 4x | sprintek k6z6tt 20
érinteni a labdat 3x 1perc perc pihend 40 mp ,30 mp mp szlinet
2x 5 perc futds folyamatos a két | 4x: 40 fekvé pihend .
futas kozott 2 perc pihend 40 feliilés
dekazas-jaték a lehet6ségekhez 40 térdemelés
képest 10 perc egyéni
cselek gyakorldsa,
labdavezetéssel
jaték-dekdzdas 10p
|a ké S - bemelegités 5 perc - bemelegités Bemelegités: Coerver:
. Lépcsén lefutni legalso szintre [épcs6n egyéni 5 perc. labdavezetés
majd felfutni a legfelsé szintre lefutni,felfutni 5 Plank: minden kiils6vel,belsével,j
(laza) perc gyakorlat 40mp obb labbal ,bal
5 perc futdiskola mindenbél 2x | 2 perc pihené, 20mp pihend labbal ,talppal
az edzésbdl 10fekvétamasz (3x) megallitod tovabb
gyakoroltakat,helyettesitsd a 10 fellilés Alkar plank: két | viszed,valtott
bojat pl (zokni,ruhadarab) 10 térdemelés kézzel,jobb labbal mindig.
Labdaérzékelés : labdavezetés paros labbal kézzel,bal kézzel | Lépcs6hazban: 1
kiils6vel,belsével,talppal, 3x Egymas utani megfordulva |épcsbszakasz
1,5perc. széridk kozottik 2 haton (ugyanezt) | lefut visszafut
2 boka kozott egy helyben 3x perc pihené. Fekv6tamaszba 30mp pihend (8x)
1,5perc 2 perc pihen6 ,valtott 4x: 40 fekvé lent maradni 4x
Idbbal egy helyben érinteni a 40 fellilés 40 mp ,30 mp
labdat 3x 1 perc 40 térdemelés | pihend .
3x 10perc négy litemd 10 perc egyéni
gyakorlat. cselek gyakorldsa,
dekazas alehet6ségekhez labdavezetéssel
képest. jaték-dekdzas 10p
Levezetés: Dekazas-Jaték 10 | Dekazas

perc







