Kedves Delfinesek!
Magyarorszag kormanya a koronavirusra valo tekintettel tovabbi szigoritasokat vezet be az orszag tertletére. Kérjuk,
tartozkodjatok mindenféle kozosségl programtél. Vigyazzatok magatokral!

Gondolkoztunk, -Judit nénivel, Kriszti nénivel, Marci bacsival - hogy az uszodai tornateremben tartunk szarazfoldi edzést,
de nem lehet, be kell tartani a szabalyokat, mindannyiunk érdekében.

Az edzéseket, remélem majusban tudjuk folytatni, kérlek benneteket a szarazfoldi tornat rendszeresen végezzétek el.

A versenyz6 csoportnak, a kisversenyzoknek és a tanfolyamra jaréknak is kiildok ,,edzéstervet”, ebbdl lehet kivalasztani a
szamodra megfelel6t.

Szeretnénk, ha miel6bb talalkozhatnank, ehhez szitkség van fegyelemre, kitartasra, ami egy sportoléra jellemzé altalaban,
hatha még ,,delfines” .

Szuléi felugyet mellett !
http://mek.oszk.hu/08200/08251/08251.pdf tanfolyam - kisversenyzé csoport

kisversenyz6 csoport - versenyzé csoportnak délelétt és délutan

- melegités

szOkdelés karkorzéssel el6re, hatra, torzsdontés: kzépre — bal és jobb oldalra, helyben futas sarokemeléssel —
térdemeléssel, kéz csipén torzskorzés, guggolas , spiccelés nyujtdzkodassal

- gyakorlatok

fekvGtamasz 5*%5 , majd 5%8 |, 3 perc pihend : paros karkorzés elére , 5*5 feliilés, 1* 10 mp hid / szUl6i segitséggel/
felugras 5*6 , majd sarokiilés

- levezetés

konnyl karkorzés elére , hatra , zartallasban dontdgetés,
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