Edzésterv versenyidészak + fiataloknak
(Laser 4.7) alapozési id8szak

Core izom hétf6t6l szombatig minden reggel (heti 6x): idétartam: 10-15
perc

1. Kutya —cica gyakorlat
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2. Hason fekvésben kéldék behuzas + farizom feszités, azonos oldal kar és I5b emelés
(fitballon is csinalhatod!) 2x 15/ oldal
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3. Hason fekvésben karokat fej fél6tt megemelni, homlokot megemelni, karokat vall
mellé lehGzni (farizom megfeszitve, vallat lefelé huzni, lapocka zar)

4 Z 5 220 s

4. Normal plank kitartas 1 perc

5. Hanyatt fekvésben talpon a labak (felhdzva), farizom megfeszitéssel medence

emelése, lab keresztbe rakdsa, hasizom ellentétes oldalra (jobb kar-bal térd)
(SZUPERSZETT)
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4x gdmbolyités + 4x homoritas

2x amennyi megy/ oldal
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6. Hanyatt fekvésben nyijtdzkodds azonos oldalon, mindkét oldalon (SZUPERSZETT)
3x 10




7. Hatsé plank kitartas 1 perc
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8. Hanyatt fekvésben Iabfelhtzés torzs kicsavards nydjtds  1x / oldal (30mp

megtartani) 4 7
A _b 4_?6

9. Logé pad amennyi megy szabalyosan, minimum 1 perc

10. Henger: combfeszité, combhaijlito, combkézelits és combtavolité izom (comb
minden oldalan) , ha nincs henger, akkor comb minden oldalinak nyujtasa
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Szobabicikli:

- intervall edzés
- pulzustartomény: 3 perc intenziv fazis: 160-173, 2 perc piheng fazis: 123-133
- id6tartam: 50 perc

Kedd:

Erénléti edzés: trx kéredzés
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Edzés id6tartama: 61 perc
Gyakorlatok idétartama: 70 mésodperc
Pihendids gyakorlatok koz6tt: 12 masodperc
Egy kor: 10 gyakorlat

Kérok szama: 4

Pihené id6 a kérak koz6tt: 2 perc



Gyakorlatok egy kérben: videg!!

1. Térogatas (mell) - 35, nem vissziik el a
karokat felfe|¢
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3. lpsqllon (vall)

4, Hjtso behizas Iapockahoz
5. Tncepsz >
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8. Krtores
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9. Plank — 1. kér normél plank, 2. kér: jobb oldalsé plank, 3. kér: bal oldalsé plank, 4.
kor: hatsé plank

10. Logdpad

Szerda:

Kardié:
Szobabicikli:

- intervall edzés
- pulzustartomany: 3 perc intenziv fazis: 160-173, 2 perc pihend fazis: 123-133
- idétartam: 50 perc /’ .

Csutortok: 7F

Erénléti edzés: trx koredzés (IntervalTimer+ id6méré alkalmazas letéltése)

Edzés id6tartama: 61 perc

Gyakorlatok idétartama: 70 masodperc
Pihendidé gyakorlatok kézétt: 12 masodperc
Egy kor: 10 gyakorlat

K6rok szama: 4

Pihené idé a kérok kézott: 2 perc
Gyakorlatok egy kérben: videg!!

1. Térogatds (mell) = minden masodik kérben csak sima tarogatas, nem vissziik el 3
karokat felfelé

2. Behuzas (hat) — minden masodik korben felfelé hizunk be, konydk lemegy

3. Ipszilon (vall)



Hatso behuzés lapockdhoz

Tricepsz

Bicepsz

Has — 1. kér: fenék felhtzas, 2. kor: térd behuzas, 3. kér: bicikli, 4. kér: fenék felhtizis
Kitdrés

Plank — 1. kér normél plank, 2. kér: jobb oldalsé plank, 3. kér: bal oldalsé plank, 4.
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kor: hatsé plank
10. Logépad

Péntek:

Kardioé:
Szobabicikli:

- intervall edzés
- pulzustartomany: 3 perc intenziv fazis: 160-173, 2 perc pihené fazis: 123-133
- id8tartam: 50 perc

Szombat:

Erdnléti edzés: trx kéredzés

Edzés id6tartama: 61 perc

Gyakorlatok idétartama: 70 masodperc
Pihendidé gyakorlatok kézott: 12 masodperc
Egy kor: 10 gyakorlat

Korék szama: 4

Pihend id§ a kérok kézétt: 2 perc
Gyakorlatok egy kérben: videg!!

1. Tarogatds (mell) — minden masodik kérben csak sima tdrogatds, nem visszik el a
karokat felfelé

2. Behuzas (hat) — minden mésodik kérben felfelé hazunk be, kénysk lemegy

3. Ipszilon (vall)

4. Hatso behuzas lapockahoz



Tricepsz

Bicepsz

Has — 1. kér: fenék felhuzés, 2. kér: térd behuzds, 3. kér: bicikli, 4. kér: fenék felhGzas
Kitorés

Plank — 1. kér normal plank, 2. kér: jobb oldalsé plank, 3. kér: bal oldalsé plank, 4.
kor: hatsé plank

10. Logdpad
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Vasarnap: pihenénap

Egyensuly és koordindcids blokk: edzés id6tartama — 3 perc

1. Egyensulyozas fittballon térdelésben, ha megy akkor feldllasban 1 perc
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2. Egyensulyoz3s fittparnan fél labon, kézben pinpong labda levegében tartas
pingpongltével (ha nincs fittparna akkor asvanyvizes livegen, sima labdat dobalunk

felfelé egyensulyozas kézben 1 perc/ ldb
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Erdniéti edzések elétt 10 perc bemelegités, minden edzés (kardié+erénléti) utan 10 perc
nyujtas!




