kiegészités, magyarazat

Minden edzés bemelegitéssel kezdodjon!

Edzésterv értelmezése:

»A” program — konnyebb edzésterv
»B” program — nehezebb edzésterv

feladatok: pl. ,feladat paros”; ,feladat harmas” - gyakorlat csoportok
gyakorlatok: pl. ,fekvétamasz”; ,,guggolas” - végrehajtandé mozgas

Programok végrehajtasanak madjai:

Alapvet6en a programon beliil a feladatokat, feladatokon beliil pedig a gyakorlatokat egymads utan
hajtsd végre sorban!

Az egyes gyakorlatok k6zott maximum 15-20 masodperc pihend id6 legyen.

Minden feladatot 3 kdrben végezz el! A korok kdzott maximum 1-1,5 perc pihend id6 legyen.

Két feladat k6zott maximum 2 perc pihend id6 legyen.

A gyakorlatokat lehet ismétlésszamra vagy iddintervallumra is végrehajtani.

Ajanlott ismétlés darabszamban altalaban: kezdd 8-10; kozép 11-15; erds 16-... (ajanlottan elég
maximum 20-25)*

ajanlott ismétlés idéintervallumban masodpercben altalaban: kezd6 20-25; k6zép 25-35; erds 35-...
(ajanlottan elég maximum 45-50)*

(*kivételek lehetnek, b6vebben az adott gyakorlatoknal)

Megjegyzés, kiegészités:

A gyakorlatok nehézségi szintje valtoztathat az ismétlésszam/id6intervallum valtoztatasaval, vagy
nehezékek/sulyok hasznalataval.

Alternativ nehezékek, sulyok:

-0,25; 0,33; 0,5; 0,75; 1,0; 1,25; 1,5; 1,75; 2,0; 2,5 literes zarhato6 palack/iidit6és flakon/ivéleves
doboz feltoltése vizzel

- kész egy ,,stlyzo készlet” 0,25-2,5 kg-ig.

— 0Osszekotve madzaggal/ragasztoszalaggal vagy taskaba/zacskoba pakolva megfelelGen
osszeallitva tovabb szélesithetjiik a ,,sulykészletet”

- konyveket/tijsagokat(/jegyzeteket:) ) taskaba, dobozba, zacskdba pakolva mérlegen lemérhet6ek
kiilonboz6 sulyok

példak: -hatitaskaval kitorés, guggolas; -zacskdban dsszedllitott stllyal karhajlitas, karfeszités;
-zacskoban-taskaban 6sszeallitott sullyal allig hizas; -dobozban 6sszeallitott nehezékkel csipore
helyezve csip6emelés hanyatt fekvésben; ... stb



Minden edzést levezetd nyujtassal fejeziink be!




