SZABADTERI ATLETIKAI FOGLALKOZAS

Foglalkozasonként kb. 60 perc terjedelemben.

A tavoktatas kovetkez6 4 hetére

Az aldbbi edzésterv heti 2 alkalomra kinal programot. A hallgaté eldéntheti, hogy mindkett6t, vagy
csak az ,,A”, vagy csak a "B” programot hajtja végre, palyak zarlata miatt, barmilyen szabad teriileten,
ami futdsra alkalmas. A tdvokat azért méterben és percben is megadjuk, a konnyebb
végrehajthatdsag érdekében.

FONTOS! A FELADATOKAT EGYEDUL VAGY A BIZTONSAGOS 2 METERES TAVOLSAG
MEGTARTASAVAL VEGEZD!!

Elsé hét:
»A” program
1000m vagy kb. 10’ bemelegité futas

10’ gimnasztika: fej, nyak, vall, kar, torzs /csipd, derék, has, hat/ lab /combhajlitd, feszitd, labszar,
boka, labfej / nyujto, lazitd gyakorlatok

Futdiskola gyakorlatok kb. 25m 2x ismétlés

magastérdemelés, sarokemelés, indianszékdelés, alacsonytaposas /dzsogg/, oldalazofutas
karkorzéssel mindkét iranyba.

4000m kb. 30’-40’ tartds futds

5’ levezetés: séta, nyujtds, lazitas.

»B” program

1000m vagy kb. 10’ bemelegité futas

10’ gimnasztika, mint ,,A” programban

2x 1200m vagy 10’-15’ fartlek /valtakozé iramu futds/ kozte 4’ séta pihendvel
ErGsités: has, hat, kar, |ab erdsitése. Szokdelés, paros, egy, és valtott labon.
5’ levezetés

Madsodik hét

»A” program

1000m vagy kb. 10’ bemelegit6 futas

10’ gimnasztika, mint el6z6 héten

Futdiskola, mint el6z6 héten

3x1000m vagy, kb. 3x8’ tempds futas, kézte 200m kb.4’ séta pihendvel



5 levezetés

»B” program

1000m kb. 10’ bemelegit6 futas

10’ gimnasztika

5x200m vagy 5x1’ lendiiletes futas 4’ pihendvel
Erdsités: has, hat, kar, lab.

5’ levezetés.

Harmadik hét

»A” program

1000m vagy kb. 10’ bemelegité futas

10’ gimnasztika

Futdiskola

2x2000m vagy kb. 15’-18’ tempds futas kozte 4’-5’ séta
5’levezetés

»B” program

1000m vagy 10’ bemelegit6 futds

10’ gimnasztika

3x1000m vagy kb. 3x8’ fartlek futas kozte 3’ séta
Erdsités: has, hat, kar, lab.

5’ levezetés

Negyedik hét

»A” program

1000m vagy 10’ bemelegit6 futds

10’ gimnasztika
futdiskola

2000m vagy kb. 20’ egyenletes futas 5’ séta
1000m vagy kb.6’-8" tempos futds
5’levezetés

»B” program

1000m vagy 10’ bemelegité futds

10’ gimnasztika



4x300m vagy kb. 4x 2’ lendliletes futds kozte 5’ pihend
Erésités: has, hat, kar, |ab. Szokdelés: paros, egy, és valtott ldbon
5’ levezetés
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