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Alap szintentarté multisport
edzésterv - 2. hét

A program csak a https://www.triatlonedzo.hu/edztesterv oldalon taldlhato leirasokkal haszndlhato,

kérjiik ne alkalmazzad 6nmagaban!

Bevezetés 2. (marcius 30.)

amennyiben az el6z6
hétvége megvolt, akkor

nyu;jtas (1. hét hétfo) -
ellenkezd esetben a
szombati vagy a
vasarnapi program

30 perc erdsit6 torna

30 perc séta, minden 5.
svi=iei i percben 1p erésebb /
gyorsabb séta

@it e 30 perc dinamika edzés

pihend

svionbrie s 30 perc séta VAGY
vazizom gyakorlat

csak konnyli &tmozgatas,

2-3 perc bemelegités, gyakorlatsor: 30 mp helyben jaras
magas térddel, 30 mp helyben futas, 30 mp lassu térd-
konyok érintés, 7 lassu fekvotamasz (lehet
térdel6tamaszban is), 8 "szuperman" - térdel6tamaszban
(jobb kar-bal 1ab felemelése vizszintesig és 2-3 mp
megtartas, majd bal kar-jobb 1ab...), térdel6tamaszban 4
macskahat (vallak leengedése, hat ptipositasa 3-5 mp
megtartas), 5 lassu guggolas, 1 perc pihend. A gyakorlatsor
ismétlése 20-22 percen at. Edzés végén nyujtas. (tipp:
videdk)

2-3 perc bemelegités, gyakorlatsor: 15 mp helyben jaras, 45
mp helyben futas, 45mp gyors térd-konyok érintés, 5 lassu és
3 gyors fekv6tamasz (lehet térdel6tamaszban is), 8
tamaddlépés 2-3 mp megtartassal a kilépésnél, 7
guggolasbdl felugras, térdel6tamaszban 4 macskahat (vallak
leengedése, hat ptipositasa 3-5 mp megtartas), haton fekve
2x5 hasprés (két sorozat kozott 20mp pihend), 1 perc
pihend. A gyakorlatsor ismétlése 20-22 percen at. Edzés
végén nyujtas.

ezen a napon nem kell sportolni - de itt lehet pétolni, ha a
cstitortoki elmaradt, vagy a szombatit/vasarnapit nem tudjuk
elvégezni, de lehet egyszertien csak valami nem megerdltetot
sportolni

séta esetén: minden 5. percben 12 tamaddélépés és 4
térdmérleg

torna esetén: 2-3 perc bemelegités, atmozgatas, 20 percen at
gyakorlatsor: 2 lassu mérlegallas, 3 lassu guggolas, 20 mp


https://www.triatlonedzo.hu/index.php?Itemid=593
https://www.triatlonedzo.hu/edztesterv

Vasarnap

45 perc konnyi
multisport edzés
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konyoktamasz (plank), 20 mp ejtéernyds, 20 mp tdmasztartas
vagy fekvGtamasz, 20 mp 16allas, 40mp pihend. Edzés végén
nyujtas.

a helyzettdl, a lehet6ségektdl fiiggben kirandulas, szabadtéri
futas, szabadtéri kerékparozas utan kozvetleniil a keddi
erosit6 edzés egy részét 10-15 percben elvégezni -
amennyiben a szabadtéri mozgas nem lehetséges, akkor a
csiitortoki dinamika 20-30 perce utan legyen az er6sit6 10-15
perc
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