Edzésnapok Hétfé Kedd Csutortok Szombat
d . - Bemelegités: 10perc -Bemelegités -bemelgités : Fogdjaték testvérrel-
uavar: folyamatos futas mérkézés el6tti | egyéni bemelegités szlil6vel 5 perc
bemelegités Sperc
Gyakorlat: Coerver Gyakorlat: erénléti Gyakorlat: Plank
labdaérzékelés. Gyakorlat:  cselek | futéedzés alkar: két kézzel
labdavezetés kilsével | gyakorlasa 20m tdvolsagra jobb kézzel
—belsével valtott -atlépdbs cselek helyezziik el a bojakat bal kézzel
labbal talpal -cselek duplan -5x kifutni a béjdig megfordulva haton
megallitod tovabb -zidane csel kitdmasztani majd ugyan igy!
labdavezetés. -megkerilés  csel | visszafutni. ismételd minden gyakorlatot
probald meg mindig segitével meg 3x 20mp csindlj
pontosan és sebességgel | - talppal elhldzds | 5x20m x3 20 mp pihené.
csinalni a gyakorlatot csel minden gyakorlat el6tt | minden gyakorlatot 2x
minden gyakorlat elemet | -minden 10x térdfelhuzas ismételj meg!
15perc 20 mp csindld 3x gyakorlatot ismételj | 10x fekvétamasz A gyakorlat 15 perc
Youtubeon fent van a meg 10x 10x négyltem
coever segéd vided -minden minden gyakorlat
gyakorlatotismételj | kozott 1p pihend
meg A gyakorlat 15 perc
segitével a csel utdn
kapura [ovéssel
fejezd be.
|a ka/ S - Bemelegités: 10perc -Bemelegités Egyéni bemelegités Fogdjaték testvérrel-
. mérkd&zés el6tti

folyamatos futas

Gyakorlat: Coerver
labdaérzékelés.
labdavezetés kiilsével
—belsével valtott
labbal talpal
megallitod tovabb
labdavezetés.
probald meg mindig
pontosan és sebességgel
csinalni a gyakorlatot
minden gyakorlat elemet
15perc 20 mp csinald 3x
Youtubeon fent van a
coever segéd vided

bemelegités
Gyakorlat: cselek
gyakorldsa
-atlépdbs cselek
-cselek duplan
-zidane csel
-megkerilés  csel
segitével

- talppal elhuzos
csel

-minden
gyakorlatot ismételj
meg 10x

-minden
gyakorlatot ismételj
meg

Gyakorlat: erénléti
futod edzés!

also szinttdl felfutni a
legfelsd szintig 2x

Egy |épcsé szakaszon
-5x le és fel futni

-5x paros labbal ugrani
-2x jobb Iab

-2x bal l1ab

-2x 2 el6re egy hatra

szlil6vel 5 perc

Gyakorlat: Plank

alkar: két kézzel
jobb kézzel
bal kézzel

megfordulva haton

ugyan igy!

minden gyakorlatot

20mp csindlj

20 mp pihené.

minden gyakorlatot 2x

ismételj meg!

A gyakorlat 15 perc




segitével a csel utan

kapura |6véssel
fejezd be.
Levezetés: 5 perc laza futas Futdiskola Brazil kor gyakorlasa kerékparozas!
Az edzésen 30perc
gyakoroltakat
/minden gyakorlatot VAGY
2x ismételj meg/
szobakerékpdarozas!

30perc




