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Taplalkozés

Szamold ki a kapott kalkulator segitségével az
energiaigényedet és valaszd ki a céljaidnak
megfelel6 mintaétrendet. Tervezd meg a heti
étkezéseidet. Vasarold meg a szukséges
alapanyagokat.

Bemelegités

Tekintsd meg a fizikai aktivitdsaidra felkészité
bemelegit6 gyakorlatvidedt (5:20) Ne felejtsd,
hogy a szervezeted felkészitése az intenzivebb
gyakorlatokra, minden sportaktivitast
megel6z6en nagyon fontos.

Er6fejlesztés

Tekintsd meg az otthoni és edz&termi
gyakorlatvidedidat és a célodnak megfeleld,
tablazatban szerepld terhelési paramétereket
irdnyadoul elfogadva, tervezd be eréfejleszté
edzéseidet az elStted all6 1 hétbe 2-3
alkalommal.
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Alldképességi edzés

Nézdd meg az alloképességi edzésrél sz616
videot. (5:16) Az alatta taldlhato tablazatbol
valasztd ki a terhelhet&ségednek
(kezd6/halad6/pro) és céljaidnak
(fogyds/egészségmegdrzés) megfeleld,
javasolt heti edzésmennyiséget, az ott
feltlintetett intenzitasi szinteket célozva.
Tervezdd be ezeket az edzésmennyiségeket az
elétted allé hétre.

Ha szeretnél az
alloképességi edzésben
még jobban elmélyilni, a
témanal taldlhato pdf
dokumentumban,
tovabbi hasznos
informacidkat talalsz.
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Motivacié

Miként lehet az életmodvaltast extremitasok
nélkil, a maga teljességében aténi? Mi
lehet a vezérlé szenvedélyed és az
Onazonossag kozotti 6sszefliggés? A hét
folyaman szanj idé6t a modulhoz tartozé
motivacios vided "Csonka gulabol piramis”
megtekintésére c. (3:59)

Mentalis Izomerd Tréning

Készitsd el a "Mentalis izomerd
tréning_legjobb verziém segédletet, melyet
a videdn (6:52) hallhaté instrukcidoknak
megfeleléen tolts ki. Talald meg a legjobb
verziéd, akire kivil-belll biszke leszel!

Elettan

Nézdd med Dr. Garbaisz David videdjat
(4:56), amelyben az életméd-egészség
Osszefliggéseit ismerheted meg.

Edz8ink karrier videdi

Sikeres tanar-edz6 kollégaink sem a csticson
kezdték. Hallgasd meg iizeneteiket, melyek
szamodra is motivacioul szolgalhatnak.




