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AZ ELSŐ LÉPÉSTŐL
AZ ÖN EDZÉSÉIG
A konzultációtól az alapok elsajátításán át az Ön
céljaira összpontosító edzésekig.

KEZDŐKÉNT IS JÓ HELYEN JÁR
SZEMÉLYES FIGYELEM

A KÖZÖS MUNKA MENETE

01 Konzultáció
20 PERC

Ön elmondja, mit szeretne elérni. Én
bemutatom a közös munka menetét,
és megválaszolom a kérdéseit.

02 Állapotfelmérés
MEGFIGYELÉS ÉS FELMÉRÉS

Megfigyelem a mozgását, és
felmérem a kiinduló állapotát. Ez segít
abban, hogy az edzéstervet az Ön
igényeihez igazítsam.

03 Az első 4 edzés
AZ ALAPOK ELSAJÁTÍTÁSA

Megtanuljuk a hengerezést (SMR), a
bemelegítést, az alapvető
mozgásmintákat és a kardiógépek
használatát.

04 A további edzések
FÓKUSZBAN AZ ÖN CÉLJAI

A megtanult alapokra építve egyre
célzottabban dolgozunk az Ön
céljaiért. A gyakorlatokat és a
terhelést a haladásához igazítom.

Ez a közös út. A következő oldalon egy edzés felépítését mutatom be.

ÍGY ÉPÜL FEL EGY EDZÉS
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AZ EDZÉS
NÉGY RÉSZE
Minden szakasznak megvan a szerepe. A gyakorlatokat és a terhelést az Ön céljaihoz és
aktuális állapotához igazítom.

01
Bemelegítés
Fokozatosan ráhangolódunk a mozgásra, és felkészülünk az edzés
terhelésére.

02
Korrekció
A mozgás minőségén és a gyakorlatok helyes kivitelezésén dolgozunk,
az Ön egyéni igényeihez igazítva.

03
Célspecifikus edzés
Az Ön céljait szolgáló gyakorlatokat végzünk. Ha szeretné, többféle
eszközt és gyakorlatot is kipróbálhat.

04
Kardió
Az edzés végén levezető jellegű kardió következik, amely az
állóképesség fejlesztését is szolgálja.

AZ ÖN TEMPÓJÁBAN
Nem szükséges előzetes edzéstapasztalat. A heti 2 edzés jó kiindulópont lehet; a gyakoriságot és
az edzéstervet az Ön életéhez és terhelhetőségéhez igazítjuk.

KEZDJÜK EGY BESZÉLGETÉSSEL
Mondja el a céljait, a következő lépést együtt tervezzük meg.

mihaly.bence.fitness@gmail.com


