Köredzés első 4 héti edzésterve

Instrukció:

A gyakorlatokat gyorsan – de nem túl gyorsan –, egymást követően kell végrehajtani. Nem mehet a gyakorlatok helyes végrehajtása a gyorsaság javára. Minden gyakorlatot MÓDSZERESEN ÉS HATÉKONYAN kell végrehajtani, majd szinte azonnal kezdeni a következőt (10 mp). 
Bemelegítés:

10-15 perc könnyű kerékpározás

Fő rész: 
· 2 km magas pedálfordulaton tekerés (90-100 Rpm)
· 35 lábujjhegyre emelkedés
· 30 hasprés

· 15 guggolásból felugrás pedál távolságnyi terpeszben
· 15 fekvőtámasz

· 50 guggolás tarkóra tett kézzel, gyorsan 
· 2 km magas pedálfordulaton tekerés (90-100 Rpm)
· 10 fekvőtámasz, lábak padon 
· 30 guggolás lassan
· 35 törzsfeszítés talajon

· 20 tolódzkodás/sittes
· 15 kitörés bal lábbal

· 15 kitörés jobb lábbal

· 2 km nagy ellenállás, alacsony fordulatszám (50-60 Rpm) 
· 35 lábujjhegyre emelkedés

· 30 hasprés

· 15 guggolásból felugrás pedál távolságnyi terpeszben

· 15 fekvőtámasz

· 50 guggolás tarkóra tett kézzel, gyorsan 

· 2 km nagy ellenállás, alacsony fordulatszám (50-60 Rpm)

· 10 fekvőtámasz, lábak padon 
· 30 guggolás lassan

· 35 törzsfeszítés talajon

· 20 tolódzkodás/sittes

· 15 kitörés bal lábbal

· 15 kitörés jobb lábbal

· 2 km magas pedálfordulaton tekerés (90-100 Rpm)
Levezetés:


15 perc könnyű tekerés

Nyújtásokról ne feledkezettek meg!!!!!!
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	HASPRÉS
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	GUGGOLÁSBÓL FELUGRÁS
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	FEKVŐTÁMASZ
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	GUGGOLÁS TARTKÓRA TETT KÉZZEL
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	FEKVŐTÁMASZ LÁBAK PADON
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	TÖRZSFESZÍTÉS 
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	TOLÓDZKODÁS
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