SZEMELYI EDZO

@ MIHALY BENCE

AZ ELSO LEPESTOL
AZ ON EDZESEIG

A konzultaciotdl az alapok elsajatitasan at az On
céljaira 0sszpontosito edzésekig.

KEZDOKENT IS JO HELYEN JAR

A K0Z0OS MUNKA MENETE
Konzultacié Allapotfelmérés

20 PERC MEGFIGYELES ES FELMERES

On elmondja, mit szeretne elérni. En T~ Megfigyelem a mozgasat, és
bemutatom a koz0s munka menetet, felmérem a kiindulé allapotat. Ez segit
€s megvalaszolom a kérdéseit. abban, hogy az edzéstervet az On

igényeihez igazitsam.

A tovabbi edzések Az elso & edzés

FOKUSZBAN AZ ON CELJAI AZ ALAPOK ELSAJATITASA

A megtanult alapokra épitve egyre — Megtanuljuk a hengerezést (SMR), a
célzottabban dolgozunk az On bemelegitést, az alapvetd

céljaiert. A gyakorlatokat eés a mozgasmintakat és a kardiogepek
terhelést a haladasahoz igazitom. hasznalatat.

Ez a kozos ut. A kdvetkezé oldalon egy edzés felépitését mutatom be.

iIGY EPUL FEL EGY EDZES —_—>
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SZEMELYI EDZ6

@ MIHALY BENCE

AZ EDZES
NEGY RESZE

Minden szakasznak megvan a szerepe. A gyakorlatokat és a terhelést az On céljaihoz és
aktualis allapotahoz igazitom.

Bemelegites )

Fokozatosan rahangolodunk a mozgasra, és felkészulunk az edzés
terhelésére.

Korrekcio ‘ } ‘

A mozgas mindsegén és a gyakorlatok helyes kivitelezésén dolgozunk,
az On egyéni igényeihez igazitva.

Célspecifikus edzés

Az On céljait szolgalo gyakorlatokat végziink. Ha szeretné, tdbbféle
eszkozt és gyakorlatot is kiprobalhat.

Kardio J\/h

Az edzés végen levezets jellegl kardio kovetkezik, amely az
alléképesség fejlesztését is szolgalja.

BB’ (=

AZ ON TEMPOJABAN

Nem szlikséges el6zetes edzéstapasztalat. A heti 2 edzés j6 kiinduldpont Iehet; a gyakorisagot és
az edzéstervet az On életéhez és terhelhetéségéhez igazitjuk.

KEZDJUK EGY BESZELGETESSEL

Mondja el a céljait, a kovetkezs lépést egyutt tervezzik meg.

mihaly.bence.fithess@gmail.com
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