

 EDZÉSPROGRAM

  KOSÁRLABDA SZEZON PROGRAMJA

CÉL: Ez a program fenntartja a már elért erőszintet.

Heti edzések száma:2 nap, 1-2 napos pihenővel. Verseny előtt 2 nap pihenő.

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
	nyomás gépen
	2
	15
	2-0-2-0 
	30mp
	
	standard

	hát
	evezés gépen
	2
	15
	2-0-2-0
	30mp  
	
	standard

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

	mell,tricepsz
	tolódzkodás
	1
	max.15
	1-0-1-0
	30 mp     
	
	standard

	tricepsz
	lenyomás csigán 
	2
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	bicepsz
	karhajlítás rúddal
	2
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	láb
	lábtoló gép
	2
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	standard

	láb
	lábnyújtás
	3
	15
	2-0-2-0
	
	
	szuperszett

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

	alsó hát
	hiperextenzió (felhomorítás)
	3
	max.15 
	2-0-2-0
	
	
	szuperszett

	has
	hasprés
	3
	25-50
	1-0-1-0
	-
	-
	


Nyújts a gyakorlatok között és az edzés végén a maximális hajlékonyságért!

Levezetés: szabadon választott kardió gépen 10 perc.

Hajrá!

