Az MKB Veszprém KC ifjusagi, serdiil6 I és II-es csapatainak felkésziilési programja!
Egyéni futéedzések

A rossz tonusban 1évé, merev izmokat segitik fellazitani a nyujto- és lazité hatasu
gimnasztikai gyakorlatok.

Futas elott a nyajtast 15-30 mp-ig, utana a levezetéskor 20-45 masodpercig kell tartani!
A kotottebb izomzatiuak hosszabb melegitéssel késziiljenek.

Ne kemény talajon és ne széttaposott cipoben fussatok!

Futashoz lehetdleg olyan cip6t valasszatok (mindegy a marka), amelynek a sarka kicsit
kifelé szélesedik, meghaladja a sarokcsont szélességét!

Julius 15.csiitortok-baratkozas a gondolattal (holnaptol futni kell, a futas helyének,idejének
megtervezése)

Julius 16.péntek

Bemelegités 5-10 perc(400-800 m lassu futas, nyujto és lazitd hatasu gimnasztikai
gyakorlatok)

F& rész 20-25 perces ,,TARTOS futas” (folyamatos futas-a terhelés kozel azonos mértékii
legyen!) aerob

Levezetés 10-15 perc séta, nyujto és lazito hatasu gimnasztikai gyakorlatok.

Julius 18.vasarnap

Bemelegités 5-10 perc(400-800 m lassu futas, nyujto és lazitd hatasu gimnasztikai
gyakorlatok)

Fé rész 22-26 perces ,,TARTOS futas” (folyamatos futas-a terhelés kozel azonos mértékii
legyen!) aerob

Levezetes 10-15 perc séta, nyujto és lazitd hatasu gimnasztikai gyakorlatok.

Julius 19.hétfo

Bemelegités 5-10 perc(400 m séta, nyujto és lazitd hatasu gimnasztikai gyakorlatok)

F6 rész 15-20 perces ,,TARTOS futas” (folyamatos futas-a terhelés kozel azonos mértékii
legyen!) aerob

Levezetés 10-15 perc séta, nyajto és lazito hatasu gimnasztikai gyakorlatok.

Julius 21.szerda

Bemelegités 5-10 perc(400 m lasst futds, nyujto €s lazitd hatasu gimnasztikai gyakorlatok)
Fé rész 25-30 perces ,,TARTOS futas” (az els6 és az utolsé 5 perc lasst tempoju, mig a 15-20
perces intervallum tempos folyamatos futas legyen ) a 15-20 perc kozelitsen az anaerob
jellegti terheléshez,de azt ne érje el!

Levezetés 10-15 perc séta, nyajto és lazito hatasu gimnasztikai gyakorlatok.

Julius 23.péntek

Bemelegités 5-10 perc(400 m lasst futds, nyujto €s lazitdé hatdsu gimnasztikai gyakorlatok)
F§ rész 20-25 perces ,, TARTOS futas” (az els6 és az utolsé 5 perc lasst temp6ju, mig a 10-15
perces intervallum tempds folyamatos futds legyen ) a 10-15 perc kozelitsen az anaerob
jellegti terheléshez,de azt ne érje el!

Levezetés 10-15 perc séta, nyajto és lazito hatasu gimnasztikai gyakorlatok.

Légzésiink megfigyelésével konnyen megallapithatjuk, hogy edzésiink éppen aerob vagy anaerob tartomanyban
mozog-e.

Amennyiben a kozel egyenld intenzitast mozgas alatt képesek vagyunk folyamatosan beszélni, edzésiink aerob tartomanyban
van. Ha viszont mar koncentralnunk kell a 1égzésiinkre, zihalunk, levegd utan kapkodunk, attértiink anaerob fazisba.



Jalius 25-31-ig edz6tabor Keszthelyen

A tavalyi évhez hasonl6 szervezésben

Busz indulasa: Aréna el6l 2010 07. 25. 12. 00 6ra

Minden ifi, serdiil6 I és II kort (91-95 kozott sziiletett) jatékosnak a részvétel kotelezo!
Akik jovére itt szeretnének jatszani, a Jendrassik els6 osztalyaba jelentkezdknek is!
Részvételi dij: 30. 000 ft/f6/1 hét (a tavalyinal egy nappal tobb)

Viltozas, hogy a vacsora is meleg étel!

Programok: reggeli futdoedzések, kondi edzések, termi edzések, strandkézilabda, vetélkedo,
karaoke

Augusztus 4 és 13 kozott edzétabor Veszprémben kozben 8-12 kozott Cell-kupa
Napi 2-3 edzéssel, a Cell-kupa ideje alatt is pluszedzések!

Neveztiink a felndttek kozott 1 csapattal, 92-es korosztalyban 2 csapattal és a 94-es
korosztalyban is 2 csapattal.

A nem veszprémi jatékosoknak a szallas a tavalyi évhez hasonloan a Deédk Iskola
tornatermében lesz. Halozsakot, takarot hozni kell!

Etkezés a kozelben. (Tesco étterem vagy Jendra)

Augusztus 16 és 20 kozott edzotabor Veszprémben
Napi 2-3 edzéssel
Bdvebben késdbb

Augusztus 23 és 27 kozott edzétabor Veszprémben
Napi 2-3 edzéssel
Bdvebben késdbb

J6 nyaralast mindenkinek!



