Fiil6p Gréta! 2020. tavaszi félév!

4 hetes aerobik edzésterv!

1.

hét: HIIT edzés {High Imtensity Interval training!}
30 mp munka — 10 mp pihi

e Magas térdemelés
e Guggolas tartas
e Plank tartasban labakkal terpesz-zar
e csip6emelés
{3 kor! 3. kor utan 2-3 perc pihend}

e guggolasbdl felugras

e Kkitorés hatra

e jobb oldalplank [dabemeléssel
bal oldalplank labemeléssel

{3 kor! 3. kor utan 2-3 perc pihené}

e fekvGtamasz tartas

e deadbug (ellentétes kar-lab leengedés haton fekvésben)

e kitorés oldalra
e hasonfekvésben nyujtott kar-lab emelés

{3 kor! 3. kor utan 2-3 perc pihené}

fekvGtamasz (térdelGtamasszal vagy rendesen)
nyujtottlabas labemelés hatonfekvésben
e jumping jacks (terpeszbe kiugras karemeléssel)

e hasprés

{ 3.kor! ez a 3 kor az utolséd)

Levezetés nyujtas a legvégén!

{TRX 21-es csoport, Aerobic 27-es csoport}



2. hét: WOD100 edzés (Workout Of the Day)

{ 100 darab ismétlés mindegyik gyakorlatbdl, a kovetkezé gyakorlatot csak akkor kezdhetitek
el amikor mind a 100 ismétlést megcsinaltatok az el6z6 gyakorlatbdl, de az ismétlések k6zott
tarthattok kis sziineteket - - - >Cél: minnél gyorsabban megcsindlni a feladatsort, maximum 40

perc alatt}

e 100 fekvétamasz

e 100 hasprés

e 100 guggolas

e 100 kitorés elére

e 100 csip6emelés hatonfekvésben

e 100 Mountain climbings{ valtott |abas térdhuzas fekvétamasz helyzetben)

{végére egy 10 perces lenyujtas}

3. hét Tabata-core edzés
{40 mp munka-20 mp pihend, 8 gyakorlat - 4 kor}
e plank tartas
lebeg6iilés tartas
e jobb oldali plank tartds
e bal oldali plank tartds
e hasonfekvésben térzsemelés konyokhuzassal (Kiinduld helyzet: homlok a talajon, karok
el6re nyujtott pozicidban a ful mellett)
o fekv6tamasz

e csipéemelés haton fekvésben
o wall sit ( guggolas tartas falnal — comb és labszar 90 fokos szoget zarjon be)

4. hét Funkcionalis edzés
e Bemelegités: 35mp munka és 10 mp pihi, 3kérben
Térdemelés
Guggolas
Plank tartas
Kitorés hatra valtott labbal

e 1. gyakorlatsor



Mindegyik gyakorlatbol ugyanannyi ismétlés 1 korben, az ismétlésszamok folyamatosan
csokkennek!

15-13-10-8-6-4-2

fekv6tamasz karhaijlitds nyudjtas

lebeg6 fellilés

burpee (negyitem fekv6tamasz felugrdssal, filknak karhajlitas-nyujtassal)
csip6emelés

kitorésben ugrdlas

e 2.gvakorlatsor- core challange

{5perc egyben}

1 perc plank tartds

1 perc fekvétamasz helyzet tartas
1 perc Jobb oldalplank tartds

1 perc Bal oldalplank tartas

30 mp fekv6tamasz tartas

30 mp plank tartas

e Levezetésnek 10 perc nyujtas!



