U11-U13 edzés
2020.04.06-2020.05.15
Heti 2 edzés

1, hét 1 edzés:
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:

- tOrpe jards 10 méter, ismétlés 2x
- Orias jards 10 méter, ismétlés 2x

1, hét 2 edzés:
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:

- menjél pékjardsban 10 métert, ismétlés 2x

- 10 nyuszi ugras, ismétlés 2x

2, hét 1 edzés:
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:
- menjél rdkjarasban 10 métert, ismétlés 2x

- 10 békaugras, ismétlés 2x

2, hét 2 edzés:
Labdas gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?
v=rFJfBVvGVEeM&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6qFX0rFcOA3xkfi3X&index=4 Probaljatok ki
az 6sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.
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Er6sité gyakorlatok:
- 10 fekv6tamasz, ismétlés 2x

- 10 fellilés, ismétlés 2x

3, hét 1 edzés
Labdas 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.

Er6sit6 gyakorlatok:
- toOrpe jaras 10 méter, ismétlés 2x
- Orias jaras 10 méter, ismétlés 2x

3, hét 2 edzés
Labdas gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?
v=eBmdW7YLELQ&Iist=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=6 Prébaljatok ki
az 0sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

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

- menjél pékjarasban 10 métert, ismétlés 2x
- 10 nyuszi ugras, ismétlés 2x

4, hét 1 edzés:
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:

- menjél rdkjardsban 10 métert, ismétlés 2x

- 10 békaugras, ismétlés 2x

4, hét 2 edzés:
Labdas gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?
v=vy3VpOnVYE4&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6qFX0rFcOA3xkfi3X&index=2 Probaljatok ki
az 6sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.
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https://www.youtube.com/watch?v=fOeNMPHjp4Y  Egy gyakorlat 2 perc, 3x ismétlés.

Er6sitd gyakorlatok:
- 10 fekv6tamasz, ismétlés 2x

- 10 fellilés, ismétlés 2x

5, hét 1 edzés:
Labdas 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 dekazas gyakorlasa 5-6 perc.

Er6sité gyakorlatok:
- irdle a keresztneved pdkjarasban, ismétlés 2x

- feltlés 10 db, ismétlés 2x

5, hét 2 edzés:
Labdas gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?
v=rFJfBvGVEeM&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6qFX0rFcOA3xkfi3X&index=4 Probaljatok ki
az 6sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

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

ErGsit6 gyakorlatok:
- ird le az Em&d sz6t rakjardsban, ismétlés 2x
- nyuszi ugras 10 méter, ismétlés 2x

6, hét 1 edzés
Labdds gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?
v=hOhVg8KRrCU&Ilist=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=5 Prébaljatok ki
az 6sszes gyakorlatot. 1 gyakorlat kb 15-20 mp.

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

Er6sitd gyakorlatok:
- fekv6tamasz 10 db, ismétlés 2x
- béka ugrds 10 méter, ismétlés 2x

6, hét 1 edzés
Labdas gyakorlatok:
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https://www.youtube.com/watch?
v=eBmdW7YLELQ&list=PLKCX9J7xmNIHPmMXr6gFX0rFcOA3xkfi3X&index=6 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:

- feltlés 10 db, ismétlés 2x
- fekddj hasra, homoritas 10 db, ismétlés 2x
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