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Otthoni edzés
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Edzo6k: Falusi Tunde
Veres David

Toth Zoltan

Egy 4 hétbol allo edzésprogram masodik 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 ¢piil6, kiillonboz6 izomtunusokat megmozgato, de foleg
alloképességi gyakorlatokbol all és azoknak a szinten tartasa.

A masodik héten 12 gyakorlatot kell elvégezni a sracoknak napi 6-8 ismétlés szdmmal. A 12

gyakorlat egy gyakorlat sor. Nincs pihend a gyakorlatok kozott csak annyi amég atall a
kovetkezo gyakorlatra. Egy gyakorlat 30 masodperces folyamatos munkavégzést jelent.

Az edzés minddsszesen 55-60 percet vesz igénybe.

2. hét: 12 gyakorlat,

hétfon, kedden, szerdan 6 ismétlés szam

csiitortok, péntek, szombat 8 ismétlés szam

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

1. feladat: Jumping Jack 30 masodperc
2. feladat: Ugralo kotél hajtas magastérdemeléssel 30 masodperc
3. feladat: Karhajlitas nyujtas emelt labhelyzetben 30 masodperc
4. feladat: BRUPEE 30 masodperc
5. feladat: Fekv6tamaszban térdhuzas ellentétes konyokhéz 30 masodperc
6. feladat: Folyamatos fekvotamasz 30 masodperc
7. feladat: Jobb tamadoéallasban térdhajlitas 30 masodperc
8. feladat: Bal tamadoallasban térdhajlitas 30 masodperc
9. feladat: Hanyatt fekvésben ellentétes kar 1ab érintés 30 masodperc
10. feladat: Lebeg6 iilésben tarogatas 3*10 30 masodperc
11. feladat: 2db rogzitett targyon tolddzkodas 30 masodperc
12. feladat: Kézallasban tartas 30 masodperc

12 * 30 masodperc

Pihend:

Ismétlés szam:

Jatékosok:

6-7 perc folyamatos munkavégzés
2 perc
6-8

Antal Laszlo

Barcsik Balazs
Bettenbuk Botond
Bouity Voubou Etienne
Czene Zsombor
Cziklin Dusan

Fazekas David
Hegymegi Tamas

Jelenfi Balazs
Katona Adrian
Kerekes Hunor
Nagyfejed Florian
Nyerges Zalan
Péntek Bence
Ratkai Szabolcs
Sandor Maté



A 2. hét programja tovabba kiegésziil egy ugralokstél programmal.

Minden edzés utan kis pihend utan egy ugralokotél programot kell teljesitenie
mindenkinek.

Péros 1abon szokdelés 6* 90 masodperc
Futomozgassal szokdelés 4* 90 masodperc
Pihend 30 masodperc

Az edzés osszesen bemelegitéssel és edzés végi nyujtassal mdsfél ora.




