DUNANTULI ATLETIKAI CLUB

DAC-Utanpétlas FC Kift.

Szamlazasi és levelezési cim: 9024 Gydr, Szent Imre Ut 24.

Sportlétesitmény cime: 9024 Gy6r, Papai ut 39.

Tel.: +36 20 439 8389 | E-mail: info@dac1912.com | Honlap: www.dac1912.com

Edzésterv az atmeneti id6szakra.....
Az U13/U14 csapat

Hétfo

Labdazas

Kedd

Bemelegités (akinek van henger otthon az hengert hasznédlhat az iziletek bemozgatasara 5-6 perc) Atletikus
bemelegités (Iablenditések, korzések,futdiskola 5-6 perc) 12 perc

2. Futas (valtakoz6 iramu futds 6x3 perc szériak kozt 2 perc séta, 30 secundum kdzepes futas-30 secundum
intenziv lenduletes futas) 30 perc..
3. Core er6sitd program.. (mellékletben egy alltalanos abrakkal) 12 perc
4. Streching.. 5 perc
Szerda
Labdazas
Csiitortok
1. Bemelegités 12 perc
2. Futas (intenziv intervall futas 6x2 perc, 15 secundum alatt 40 méter-15 secundum pihené-két percen beldl 4
futas (4x40:160 méter) a 6 széria kdzti pihené 1 perc! 18 perc
3. Core er6sité program.... 10 perc
4. Nyujtas (hosszan 15-20 secundum fébb izomcsoportok, hajlitd,feszit,vadli,kdzelitd).. 5 perc
Péntek
Labdazas

Fontos,hogy a hétfén, szerdan és pénteki napokon kételez6en labdazzatok (helyi adottsagokat vedd figyelembe
otthon®)) labdaérzékelés skalazasa (dekazas,zsonglérkadés stb.)altalanos technikai gyakorlatok(atadas,atvétel gyakorlasa

akar a haz falanal,vagy kispadot lefektetve @)..
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mellékelt abrak:
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CORE
Core + Balance (egyenstily) Total: &'
1. Plank - Elbows =% 2 20" - 10"
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. - -
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8. Plank Dynamic - % 2 Lar 10
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STRETCHING

Vigyazzatok az egészségetekre és jo edzést kivanunk!
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