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Otthoni edzés
2020. marcius 23-29.

Edzo6k: Falusi Tunde
Veres David
Té6th Zoltan

Egy 4 hétbol 4ll6 edzésprogram elsé hete kovetkezik. Ugyan nem tudni mit hoznak a
kozeljovo eseményei, de 4 héttel biztosan szamolhatunk sajnos, ami az otthon maradast jelenti
¢s egyuttal az otthoni edzéseket is.

A 4 heti sajattestsulyos edzés egymasra épiild, kiillonb6zo izomtinusokat megmozgato, de
foleg alloképességi gyakorlatokbol all és azoknak a szinten tartasa.

Az elsd héten 10 gyakorlatot kell elvégezni a srdcoknak napi 6-8 ismétlés szammal. A 10
gyakorlat egy gyakorlat sor. Nincs pihend a gyakorlatok kozott csak annyi amég atall a
kovetkezd gyakorlatra. Egy gyakorlat 30 méasodperces folyamatos munkavégzést jelent.

Az edzés mindosszesen 45-50 percet vesz igénybe.
1. hét: 10 gyakorlat, hétfon, kedden, szerdan 6 ismétlés szam
csiitortok, péntek, szombat 8 ismétlés szam

Gyakorlatsorok kozott 2-3 perc pihend, amég a pulzus rendezddik.

1. feladat: Jumping Jack 30 masodperc
2. feladat: Helyben futas magastérdemeléssel 30 masodperc
3. feladat: Fekvétamaszban folyamatos térdfelhtizas 30 masodperc
4. feladat: Fekv6tamasz helyzet tartas 30 masodperc
5. feladat: Térdhajlitassal talajérintés majd felugras 30 masodperc
6. feladat: Folyamatos fekvétamasz 30 masodperc
7. feladat: Hanyatt fekvésben ellentétes kar-lab érintés 30 masodperc
8. feladat: Bal alkar tamasz csipdemelés 30 masodperc
9. feladat: Jobb alkar timasz csipdemelés 30 masodperc
10. feladat: Falnal iilés tartas derékszogben 30 masodperc
10 * 30 masodperc 5-6 perc folyamatos munkavégzés
Pihend: 2 perc
Ismétlés szdm: 6
Jatékosok: Antal Lasz16 Jelenfi Balazs

Barcsik Balazs Katona Adrian

Bettenbuk Botond Kerekes Hunor

Bouity Voubou Etienne Nagyfejed Florian

Czene Zsombor Nyerges Zalan

Cziklin Dusan Péntek Bence

Fazekas David Ratkai Szabolcs

Hegymegi Tamas Sandor Maté



