U11-U13 edzés
2020.04.06-2020.05.01
Heti 3 edzés

1, hét 1 edzés:
Bemelegit6 gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM 6-8 perc

Labdas gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=y8TWiyltY8c&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=1 Prébaljatok ki az
Osszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=nSKIBreb3gU A dekazés gyakorlasa 5-6 perc.

Er6sitd gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=KTgLNxkzVTk&list=PL_ZkB1ImRiPwZxGUjZyjsRKb_QwsoskmC&index=2 15
db/ gyakorlat 1 perc pihenés 2x ismétlés

https://www.youtube.com/watch?
v=4HPfAok9if4&list=PL_ZkB1ImRiPwZxGUjZyjsRKb_QwsoskmC&index=4 15 db/
gyakorlat 1 perc pihenés 2x ismétlés

1, hét 2 edzés:

Bemelegitd gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=kuzaDJzqCGA 6 perc
Labdds gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=vy3VpOnVYE4&Iist=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFc0A3xkfi3X&index=2 Probaljatok ki

az 0sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.

Er6sitd gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=9LpubNeofVY 15 db/gyakorlat 1 perc pihenés 2x

ismétlés
https://www.youtube.com/watch?v=IMvFqjd3JMc 20 mp gyakorlat 2 perc pihenés 2x

ismétlés

1, hét 3 edzés:
Bemelegitd gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM 6-8 perc

Labdds gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=LX7vCvuJIc&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6qFX0rFcOA3xkfi3X&index=3 Prébaljatok ki az
Osszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=nSKIBreb3gU A dekazés gyakorlasa 5-6 perc.

Er6sité gyakorlatok:
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https://www.youtube.com/watch?v=FzDm-5tAfsY 15 db/gyakorlat 1 perc pihenés 2x

ismétlés
https://www.youtube.com/watch?v=1wEHD8PQsgg 10/ gyakorlat 1 perc pihenés 2x

ismétlés, mindkét labra

2, hét 1 edzés:
Bemelegités: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM 6- 8 perc
Labdas gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=rFJfBvGVEeM&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6qFX0rFcOA3xkfi3X&index=4 Probaljatok ki
az 0sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.

Er6sité gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=ZXKYWVY9ACU 15 db/ gyakorlat, 2x ismétlés
https://www.youtube.com/watch?v=HNgL5BtKvjo 10 db/ gyakorlat, 2x ismétlés, mindkét |abbal

2, hét 2 edzés

Bemelegitd gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=kuzaDJzqgCGA 6 perc
Labdds gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=hOhVg8KRrCU&Ilist=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=5 Prébaljatok ki

az 0sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=nSKIBreb3gU A dekazas gyakorlasa 5-6 perc.

Er6sité gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=orbiYZPZVkg 2x végezd el a gyakorlat, 3 perc szlinettel.

2, hét 3 edzés
Bemelegitd gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM  6- 8 perc

Labdas gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=eBmdW7YLELQ&Iist=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=6 Prébaljatok ki
az 6sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.
Er6sit6 gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=PSj_U9EuD_0 1x végig csinalni

3, hét 1 edzés:
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Bemelegit6 gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM 6-8 perc

Labdas gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=y8TWiyltY8c&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=1 Prébaljatok ki az
Osszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=nSKIBreb3gU A dekazés gyakorlasa 5-6 perc.

Er6sitd gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=KTgLNxkzVTk&list=PL_ZkB1ImRiPwZxGUjZyjsRKb_QwsoskmC&index=2 15
db/ gyakorlat 1 perc pihenés 2x ismétlés

https://www.youtube.com/watch?
v=4HPfAok9if4&list=PL_ZkB1ImRiPwZxGUjZyjsRKb_QwsoskmC&index=4 15 db/
gyakorlat 1 perc pihenés 2x ismétlés

3, hét 2 edzés:

Bemelegitd gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=kuzaDJzqCGA 6 perc
Labdds gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=vy3VpOnVYE4&Iist=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFc0A3xkfi3X&index=2 Probaljatok ki

az 0sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.

Er6sitd gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=9LpubNeofVY 15 db/gyakorlat 1 perc pihenés 2x
ismétlés

https://www.youtube.com/watch?v=IMvFqjd3JMc 20 mp gyakorlat 2 perc pihenés 2x
ismétlés

3, hét 3 edzés:
Bemelegitd gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM 6-8 perc
Labdds gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=LX7vCvuJIc&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6qFX0rFcOA3xkfi3X&index=3 Prébaljatok ki az
Osszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=nSKIBreb3gU A dekazés gyakorlasa 5-6 perc.

Er6sité gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?v=FzDm-5tAfsY 15 db/gyakorlat 1 perc pihenés 2x
ismétlés

https://www.youtube.com/watch?v=1wEHD8PQsgg 10/ gyakorlat 1 perc pihenés 2x

ismétlés, mindkét labra
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4, hét 1 edzés:
Bemelegités: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM 6- 8 perc

Labdds gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=rFJfBvGVEeM&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6qFX0rFcOA3xkfi3X&index=4 Prébaljatok ki
az 0sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.

Er6sité gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=ZXKYWVY9ACU 15 db/ gyakorlat, 2x ismétlés
https://www.youtube.com/watch?v=HNgL5BtKvjo 10 db/ gyakorlat, 2x ismétlés, mindkét |abbal

4, hét 2 edzés

Bemelegitd gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=kuzaDJzqgCGA 6 perc
Labdds gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=hOhVg8KRrCU&Ilist=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=5 Prébaljatok ki

az 0sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=nSKIBreb3gU A dekazés gyakorlasa 5-6 perc.

Er6sité gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=orbiYZPZVkg 2x végezd el a gyakorlat, 3 perc szlinettel.

4, hét 3 edzés
Bemelegit6 gyakorlatok: https://www.youtube.com/watch?v=ICVH59ncQdM  6- 8 perc

Labdas gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?
v=eBmdW7YLELQ&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=6 Probaljatok ki
az 6sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.

Er6sit6 gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=PSj_U9EuD_0 1x végig csinalni
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