Edzésnapok Hétfé Kedd Csutortok Szombat
d . - bemelegités: 15perc laza - bemelegités -bemelgités : - bemelegités
uavar: futas 15 perc laza | Coerver 15x fekv6tdmasz
futds! 15x fellilés
Labdavezetés: 15x négylitem gyakorlat
Klls6vel,Belsével | 15 térdfelhlzas
Alldképesség fejlesztd: | ,talppal
Mobilizacids gyakorlatok - allo helyzetbdl | Valtott talppala | Kerékparozas 1 6ra
Iasd Youtube guggolds labad érintésével
Gyakorlat faltél vagy - kilépés oldalra | két boka kozott
palanktdl vagy visszapasszold | mindkét irdnyba (tiki-taki)
segitségével zajlik. - hanyatt fekvés labak | Minden
-4m tavolsagra emelése a talajtél 10 | gyakorlatot
- dtadas valtott Idbbal cm ebbdl oll6zé | mindkét Iabbal
- egyérintGben mozdulatok végzése megcsindlni
- egy pattanassal belsGvel minden gyakorlatbdl | Plank: Alkar
labfejjel 3x15 gyakorlatok | plank- két kézzel
mindkét labbal (FONTOS) kozott 30mp pihend bal kézzel jobb
kézzel,
megfordulva is.
minden
gyakorlatot 2x
20mp
fekv6tamaszban
hajlitott kézzel
lent maradni 4x
15mp
Gyakorlatok
kozott 30mp
piheng!
|a kar S Bemelegités: 15 perc -bemelegités : -bemelgités : - bemelegités
. szobabicikli lépcs6haz hasznalata Coerver 15x fekv6tamasz
vagy ugrokotél 10 perc folyamatos le | Labdavezetés: 15x felllés
és fel szaladas a Kilsével,BelsGvel | 15x négylitemd gyakorlat
Mobilizacids gyakorlatok lépcs6hazban 2x5 J2talppal 15 térdfelhuzas

lasd Youtube
Gyakorlat faltél vagy
palanktél vagy visszapasszold
segitségével zajlik.
-4m tdvolsagra

- dtadas valtott 1abbal

- egyérintGben
- egy pattanassal belsével
labfejjel

mindkét labbal (FONTOS)

percre bontva
Alldképesség fejlesztd:
- 4ll6 helyzetbél
guggolds

- kilépés oldalra
mindkét irdnyba

- hanyatt fekvés labak
emelése a talajtol 10
cm ebbdl oll6z6
mozdulatok végzése
minden gyakorlatbdl
3x15 gyakorlatok
k6zott 30mp pihend

Valtott talppal a
labad érintésével
két boka kozott
(tiki-taki)Minden
gyakorlatot
mindkét labbal
megcsindlni
Plank: Alkar
plank- két kézzel
bal kézzel jobb
kézzel,megfordul
va is. minden
gyakorlatot 2x
20mp

Ha nincs lehet6ség a
szabadban kerékparozni
akkor szobabicikli 1 6ra!




fekvGtamaszban
hajlitott kézzel
lent maradni 4x
15mp
Gyakorlatok
kozott 30mp
piheng!

Levezetés:

10 perc folyamatos futas

dekazasok minél kisebb
labdaval (pl:
teniszlabda, kisebb
gumilabda)

labdas cselek
gyakorldsa




