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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése
(felkészulés a karhajlitas-nyujtas mellsé fekvétamaszban
eredményes vegrehajtasara a merleghinta elv alapjan)
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése

(felkészulés a karhajlitas-nyujtas mells6 fekv6tamaszban
eredményes vegrehajtasara)

Kiindulohelyzet: mellsé térdeld fekv6tamasz.
1.0tem: karhajlitas;
2.utem: karnyuijtas.
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése
(felkészulés a karhajlitas-nyujtas mells6 fekv6tamaszban
eredményes vegrehajtasara)

Kiindulohelyzet: mellsé térdeld fekv6tamasz.
1.0tem: karhajlitas;
2.utem: karnyuijtas.
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése
(felkészulés a karhajlitas-nyujtas mellsé fekvétamaszban
eredmeényes végrehajtasara)
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Kiinduldhelyzet: mellsé fekv6tamasz.
1.0tem: karhajlitas;
2.utem: karnyuijtas.
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése
(felkészulés a karhajlitas-nyujtas mells6 fekv6tamaszban
eredményes vegrehajtasara)

Kh., 2 1

Kiindulohelyzet: mellsé fekvotamasz.
1.0tem: karhajlitas;
2.utem: karnyuijtas.
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése
(felkészulés a modositott felulés
eredményes vegrehajtasara a merleghinta elv alapjan)
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A helyi izomero-alléképesséq fejlesztése

(felkészulés a modositott felulés eredményes végrehajtasara)

Kh., 2 1

Kiinduldhelyzet: zsugorulés, fejhez tartassal.
1.0tem: ereszkedés hanyattfekveésbe;
2.utem: felulés kiindulo helyzetbe.
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése

(felkészulés a modositott felulés eredményes veégrehajtasara)

Kh., 2 1

Kiinduldhelyzet: hanyattfekvés, emelt hajlitott Iabtartas, fejhez tartas.
1.0tem: torzsemelés;
2.utem: ereszkedés kiinduld helyzetbe.
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A helyi izomero-alléképesséq fejlesztése

(felkészulés a modositott felulés eredményes veégrehajtasara)

Kiinduldhelyzet: zsugorulés, fejhez tartassal.
1.0tem: ereszkedés hanyattfekveésbe;
2.utem: felulés kiindulo helyzetbe.
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A helyi izomero-alléképesséq fejlesztése

(felkészulés a karhajlitas-nyujtas fuggeésben eredmeényes végrehajtasara)

Kiindulohelyzet: fuggés alsé madarfogassal.
1.0tem: karhajlitas;
2.utem: karnyuijtas.
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése

(felkészulés a karhajlitas-nyujtas fuggésben eredményes végrehajtasara)

Kiinduldhelyzet: fuggeés alsé madarfogassal.
1.0tem: karhajlitas;
2.utem: karnyuijtas.
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A helyi izomero-alloképesség fejlesztése

(felkészulés a karhajlitas-nyujtas fuggésben eredményes végrehajtasara)

Kh., 2 1

Kiinduléhelyzet: fuggeés alsé madarfogassal.
1.0tem: karhajlitas;
2.utem: karnyuijtas.
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Edzésterv javaslat (heti 3 alkalom)

1. nap (pl.: hétf6)

2. nap (pl.: szerda)

3. nap (pl.: péntek)

Bemelegités

Bemelegités

Bemelegités

Alloképesség fejlesztés
4-6 X 800 m
Pihend id6: 2-4 perc séta
Pulzus
180-életkor utés/perc

Konnyd tartés futas
4-6 km

Pulzus
130-150 utés/perc

Alloképesség fejlesztés
6-8 X 400 m
Pihend id6 : 3-4 perc séta
Pulzus
200-ékor utés/perc

Nyujtas, majd 400 m laza
levezetd futas

Eré-alloképesség fejlesztés
Fekv6tamasz
(térdeld v. rendes)
Felllés v. hasprés
95-10X5-30 ismétlésszam
Pihendidd : 2 perc

Nyjtas

Nyujtas, majd 400 m levezetd
futas
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8 hetes edzésterv javaslat (heti 4 alkalom)

1., 3. nap (hérfo, szerda) 2., 4. nap (kedd, csiitortok)
Bevezeto rész: Bevezeto rész:
Konnyl nyujtas (6 perc) Konnyl nyujtas (6 perc)
800 m lassi bemelegit6 futds (6 perc) 800 m lassi bemelegitd futds (6 perc)
Nyujtas (2 perc) Gimnasztika (6-8 perc)

Lendiiletes 100 m ,,futoiskola”: 2x (5-6 perc) F6 rész:

30 m joggolas (taposo futas) Koredzés: 3 kor
30 m sarokemelés 30 db has-prés vagy feliilés
30 m térdemelés
2 perc pihend
10 m konnyti futés 30 db hason fekvésben, ellentétes kar-lab emelés
Fo rész: 2 perc pihend
15-20 db karhajlitas-nytjtas mells6 fekvo- vagy
1000 m futds 7 percen beliil, 3x térdel6tamaszban
Pihend iddben 3 perc séta, 2 perc pihend
vagy 16 db fél-guggolas-
8X400 m futés 2 perc 40 masodperc koridével 2 perc pihend
Pihend idOben 2 perc séta
Befejezo rész: Befejezo rész:
3 perc levezetd futas vagy séta, nytjtas (8-10 perc) 6 perc konnyi futas, majd nyujtas (8-10 perc)
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