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I. Rovid elméleti 6sszefoglalo

A koréabban elkiildott programban réviden ismertettem az edzésterv mogott allo alapvetd filozofiat.
Elevenitsiik fel a Iényeget diohéjban!

GYAKORLATCSOPORT CELZOTT TERULET
Mobilitasi gyakorlatok boka, csip0, hati gerinc, vall optimalis mozgastartomanya
Stabilitasi gyakorlatok térd, csipd, agyéki gerinc szakasz, lapocka-mellkas kontrollja
Robbanékony gyakorlatok sulypontemelkedés, kitdmasztasok
Er6sit6é gyakorlatok ,,alap” er6/ alapvetd mozgasmintak / kiegyenstilyozott izomrendszer
Alloképességi gyakorlatok gyorsasagi alloképesség / gyors labmunka
Nyujto gyakorlatok regeneracio

1. Az edzések felépitése

GYAKORLATCSOPORT MODSZER GYAKORLATANYAG

1. Mobilitasi gyakorlatok gyakorlatok egymas utan régi videon /egyéni

2. Keringésfokozas egyéni egyéni

3. Stabilitasi (S) és robbanékonysagi szuperszett (S és R Uj videdn

(R) gyakorlatok felvaltva)

4. Erdsit6é gyakorlatok koredzés Uj vide6n

5. Alloképességi gyakorlatok tabata Uj videon

6. Nyujté gyakorlatok gyakorlatok egymas utan régi videon /egyéni

I11. Gyakorlati atmutaté

Ez az edzésprogram az el6zo szerves folytatasa. Az egyes gyakorlatok tobbnyire az el6z6
programban talalhat6 gyakorlatok progresszioi, vagyis nehezebb valtozatai.
A videdn bemutatom a gyakorlatok helyes végrehajtasat. Kérlek, az elsé edzés eldtt szanj egy kis
iddt a helyes technikak elsajatitasara! Figyelj a részletekre! (tempd, mozgéstartomany, végtagok
és a torzs helyzete, stb.)
Mindig a mindség legyen az elsé! Ha nem tudod a videén bemutatott moédon végrehajtani a
gyakorlatot, konnyits rajta, vagy csinalj kevesebbet!
A fentiek tiikrében a tablazatokban taldlhato ismétlésszamok inkabb iranymutato jellegiiek. Ha
romlik a technikad, inkabb csindlj kevesebbet. Ha til konnyen ment, ellendrizd, hogy tényleg
helyesen csinalod-e a gyakorlatokat, vagy valts nehezebb gyakorlatokra!
Ha van egyéb segédeszkozod otthon, batran hasznald a konnyitéshez/nehezitéshez! (TRX, stlyzo,
gumiszalag, BOSU, hiizodzkodo, stb.)
A heti edzésrendedet a kikiildott futoprogram, illetve az egyéb mozgasos tevékenységeidnek
megfelelden atalakithatod.

A GYAKORLATOKAT BEMUTATO VIDEOT ITT TALALOD:

https://youtu.be/3VHd9dzOlls
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https://youtu.be/3VHd9dzQlls

1V. Tablazatok

S1
S2
S3
S4

R1
R2
R3
R4

Al
A2
A3
A4

Bl
B2
B3
B4

HETI EDZESREND VARIACIOK| H K Sz CS P
2 edzés/hét A B
3 edzés/hét B (A) A (B) B (A)
4 edzés/hét A B A B
STABILITAS ES ROBBANEKONYSAG
STABILITAS L. hét I1. hét II1. hét
Gyakorlat Ismétlésszam Ismétlésszam Ismétlésszam
Lépkedds alkartamasz 2 jobb/ 2 bal 3 jobb/ 3 bal 4 jobb/ 4 bal
Hasonfekvés + karmunka 8 10 12
Oldalso alkartamasz emelt 1abbal 8/oldal 10/oldal 12/oldal
,»Mérleg” + talajérintés 8/oldal 10/oldal 12/oldal
ROBBANEKONYSAG I hét I1. hét II1. hét
Gyakorlat Ismétlésszam Ismétlésszam Ismétlésszam
Felugras konyok-térd érintésbdl 8 10 12
Felugrasok féltérdelésbol 4 oda-vissza 5 oda-vissza 6 oda-vissza
Szokdelés oldalt akadaly folott 8 oda-vissza 10 oda-vissza 12 oda-vissza
,,Bokazos” szokdelés 30 40 50
A gyakorlatok sorrendje: S1+R1 (3x), S2+R2 (3x), S3+R3 (3x), S4+R4 (3x)
ERO
ERO (koredzés) —,,A” L. hét II. hét I11. hét
Gyakorlat Ismétlésszam Ismétlésszam Ismétlésszam
Fekvotamasz hasonfekvésbol 4 5 6
Féltérdelés guggolas 8/1ab 10/1ab 12/1ab
Evezés + tartas 8 10 12
Hasprés forditasokkal 8 10 12
Sorrend: A1+A2+A3+A4 (3x)
ERO (kéredzés) — ,,B” I hét I1. hét I11. hét
Gyakorlat Ismétlésszam Ismétlésszam Ismétlésszam
,,Bicska” fekvotamasz 4 5 6
Csip6emelés hatso fekvotamaszban 8/1ab 10/14b 12/14b
Huzodzkodas + tartas 4 5 6
Forditott hasprés 8 10 12
Sorrend: B1+B2+B3+B4 (3x)
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ALLOKEPESSEG

ALLOKEPESSEG (tabata) "A" Munka-pihen
Gyakorlat Munka (mp) Pihend (mp)
Szokdelés elore-hatra alapallasban 20 10
Saroklendités helyben 20 10
Terpesz-zar guggolassal 20 10
Burpee felugrassal 20 10
Sorrend: A1+A2+A3+A4 (2x)
ALLOKEPESSEG (tabata) "B" Munka-pihend
Gyakorlat Munka (mp) Pihend (mp)
Szokdelés jobbra-balra alapallasban 20 10
Hegymaszo6 futas 20 10
Korcsolyazé szokdelés 20 10
2 iitemii fekvétadmasz 20 10

Sorrend: B1+B2+B3+B4 (2x)




