

 EDZÉSPROGRAM-6-8 hét

  KOSÁRLABDA SZEZON ELŐTTI KONDITERMI PROGRAMJA

CÉL: Ez a program 6-8 hétig tart. Az erőt maximálisra duzzasztja, a robbanékonyságra mindig figyelj. Jól felkészíti a sportolót a játékra. Az erős négyfejű combizom segít megelőzni a térd sérülését.

Heti edzések száma:3 nap, 1 napos pihenővel az edzések között.

Bemelegítés:10 perc szabadon választott kardió gépen, a pulzus 120-130BPM között legyen, gimnasztikai gyakorlatok.

	Edzés 
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	mell
	tárogatás egykezes súlyzóval
	3
	15
	2-0-2-0 
	
	
	standard

	hát
	evezés egykezes súlyzóval
	3
	15
	2-0-2-0
	30 mp  
	
	standard

	váll
	vállból nyomás gépen 
	3
	15
	2-0-2-0
	  30mp
	
	standard

	hát
	húzódzkodás
	2
	12
	2-0-2-0
	1 perc     
	
	standard

	váll
	állig húzás rúddal
	2
	15
	2-0-2-0
	30 mp  
	
	standard

	tricepsz
	tricepsz nyújtás fej fölött
	3
	15
	2-0-2-0
	30 mp
	
	standard

	bicepsz
	karhajlítás egykezes súlyzóval
	3
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	láb
	guggolás rúddal
	3
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	láb
	lábnyújtás
	3
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	
	lábhajlítás
	3
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	vádli
	vádli gépen
	2
	15-25
	1-0-1-0
	30 mp
	
	standard

	láb
	merev lábú felhúzás
	2
	15-25
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	has
	hasprés
	3
	25-50
	1-0-1-0
	30mp
	
	standard


Nyújts a gyakorlatok között és az edzés végén a maximális hajlékonyságért

Edzőterem után kosarazás.

További gyakorlatok:

-plyometrikus gyakorlatok, boksz vagy ugrálás

-stadion-, vagy lépcsőfutás

.

Egészségedre!

KARDIÓ PROGRAMOK:

RÖVID SZAKASZOS INTERVALL EDZÉS:

CÉL: a tejsavlebontás tökéletesítése, savtűrőképesség fokozása, laktát tolerancia, állóképesség növelése.

Maximális pulzus 80-85%-án 200-600m közötti résztávok 1-2 perces pihenőidővel, melynek során 120-130BPM közé eshet vissza a pulzus.

DOMB EDZÉS:

CÉL:a futásban résztvevő izmok fejlesztésére szolgál, növeli az ellépő erőt.

100-200m erőteljes futás 3-10%-os emelkedőre. Majd séta vagy könnyű kocogás melynek során 120-130BPM-re eshet vissza a pulzus. Össz edzésmennyiség 8-15 résztáv.

Achilles-in ill. vádlipanaszok esetén ne alkalmazd.

15 PERCES FUTÁS:

CÉL: javítja az anaerob toleranciát, a gyorsasági állóképességet, fejleszti a neuromuszkuláris rendszert, és a robbanékonyságot.

1 perc kocogás, majd 2 perc intenzív futás a maximális pulzus 90-100%-án, majd 1-2 perces pihenő után 10 perc intenzív futás a maximális pulzus 80-90%-án.

