Ko6zponti edzések

nap hétfé kedd szerda csiitortok péntek
id6pont 18:00 17:00 17:00 17:00
. L L L, fizikai képesség fejlesztés (futds, erGsités) Az els6 honapban a futds utan
K6z6s bemelegités 30 perc irdnyitott technika és L, . ) o el s 2 s - " o . A et B
. . AT A1 a il huzédzkodds, tolddzkodas, kotélmaszas, guggolas tarssal szerepel a K6z6s bemelegités,30perc irdnyitott technika parterrbél, szituacids
edzésmunka | szituaciés birkézasok allasbol, 15 perc tarsas erdsités 5 i p . L 4 . . L . P . Lo
levezetés. nvlitis programban. Majd ez id6 alatt az edz6k felmérik a versenyzék dllapotat és birkézas parterrbdl, 15 perc tarsas erdsités, levezetés nyujtas
» Nytas. személyre szol6 edzéstervet készitenek a versenyzéknek
edzé Ritter Arpad, Ritter Diletta Martin Gabor, Bankuti Zsolt Tihanics Tibor, Toth Gabor

edzésterv szabadfogas

* 15-20 perc bemelegités

* 8 perc technika + 2perc szituaciés birk6zas (4x)
Technikak:

o elsé 8 perc karberantdasok, elvezetések + gyorsdobds
4x30"

o masodik 8 perc labramenés fej kivil, + ldbfogasbdl
birkézas 4x30"

o harmadik 8 perc fejlefogasok +birkdzas fejlefogasbol
4x30"

o negyedik 8 perc dobasok + egy kar alatétbdl birkézas
4x30"

* birkézas

06x2'

* erdsités

o szokdelések hizédzkodéssal és fekv6tdmasszal

* nyujtas

7o

edzésterv ndi

* 15-20' perc bemelegités.

© 4x10' technika

o labratdmadas

o labvédés

o labvédésbdl visszatamadas

o el6z6ek ujraismétlése

* 15' birkdzas specifikus erésité
* 15' nyujtas

keretedzés

¢ Gimnasztikai bemelegités 10’
. legit6 futds a ig kb. 10"

® Iramvaltésos futas 3x 2x3'

® Vissza: lassu futds a terembe 10
® Erdsités

o Huzddzkodas 6x12-15 db

o Tolédzkodas 6x 15-20 db

o Kétélmaszas

o Guggolas tarssal 6x 10 db

* Nyujtas 10"

* Bemelegités: 20’

* Technikak gyakorlasa: 30

o felforditdsok — kar hozza fogasbdl, kar ratolasbal,

o felforditdsok védései kilénbdz6 helyzetekbél,

o orsék — hason fekvésbdl, térdeld helyzetbdl, magas parterbdl,
o orsok védései kiilonb6z6 helyzetekbdl,

o labkulcsok,

o labkulcsokbdl vald ellentétes oldalon vald karbehtzés és onnan
felfordits, (nemzetkozi tapasztalatok alapjan az amerikai versenyzék
nagyon sikeresen alkalmazzak ezt a technikat),

o allasbol végrehajtott technika utan lenti technika azonnali
végrehajtasa.

o Kiizdelmek: 30'

o Szituacids kiizdelmek felforditasok befogott helyzetbél,

o felforditdsok védése valtott ellenfelekkel,

o orsék kizdelemben befogott helyzetekbél,

o labkulcsok végrehajtasa kiizdelemben, befogott helyzetekbdl,
o kiizdelem lenti helyzetben, véltott ellenfelekkel.

o Térsas erdsités: 10'

o hatizom er6sitS gyakorlatok,

o labizom erésité gyakorlatok.

* Nyujtas-lazitas: 10'

* Bemelegités: Gimnasztika 10’

 Futds: Varosligetben 45’

o Iramvaltasos futds (40mp normal 20mp vagta) — 4 mérkSzésnyi id6 (2x3’ /1
meccs),

o A negyedik kér: dombra fel (vagta) és le (normal tempd)

o Térsas erdsités 35-40

o Tarssal a nyakban guggolds,

0 Huzé-told 5*10db,

o Karhajlitas piramis fekv6tamasz 1-10-1

« Sorakozé, edzés menetének ismertetése 1-2’

* Bemelegités:

o Irdnyitott bemelegités: 30’

0 Jards és futas kozben végezhetd gyakorlatok

o Akrobatikus gyakorlatelemek: bukfenc, fejen dtfordulasok, stb.
o Iranyitott gimnasztika

* Iranyitott technika perterrbél: 30’

0 Ors6 végrehajtasa kiilonb6z6 helyzetekbdl (3)

o Zéger

o Karfelszedések

o Ezen fogdsok védése

 Szitudcios kiizd§ birkézas parterrbél: 30

0 10 db szituécié 2x30 masodperc kiizdelemmel (2x30 sec utan
parcsere)

o Iranyitott technika alatt tanult fogasok alkalmazésa:

1. zéger

2. 0orsé

3-4. 1 |abfogas: fej bellil, fej kivil

5-6. masik 1ab fogdsa: fej bell, fej kiviil

7. fejlefogas

8. kolcsonos labfogds

9. porgetés mellnél, csipénél

10. sajat kedvenc technika végrehajtasa, kiizdelem kézben
© Ergsités: tarsas erGsités: cipelések, hordasok: 15

© Nyujtas, levezetés, 1égz6 gyakorlatok: 15

© Edzés értékelése: 1-2'

klubedzés




