TAPLALOZASI ES EDZES TERVEZO!

1. F6 célkitlizések erre a honapra!

Idedlis testsUly: e
Idedlis kar méret: .
Idedlis derék méret: e,
Ideadlis csipd méret: e

[dedlis mellkas meéret: s

Idealis fizikai allapot abban a sportban, amit végzel:

...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

UTMUTATO: Erdemes minden hénapban a fent felsoroltakhoz pontos
értékeket irnod. Légy egészen konkrét, de azért maradj a realitasok talajan! Az
ideadlis fizikai allapotnal az adott sportagban, amit végzel, keress olyan
elemeket, gyakorlatokat, amivel le tudod mérni a fejl6désed mértékét. PI: 1000
m-t 3 percen belll akarok lefutni!
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Jelenlegitestsuly: e
Jelenlegi karméret: e
Jelenlegi derék méret:
Jelenlegi csipd méret: e

Jelenlegi mellkas méret: e,

Jelenlegi fizikai allapot abban a sportban, amit végzel:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

UTMUTATO: Mérd le a pontos adatokat magadrol. Ez lesz a kiindulépont.
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2.Csataterv készités erre a hétre!

UTMUTATO: Tervezd meg erre a hétre hogyan fogod felépiteni az edzésedet!

Peldaul: Ezen a héten akarok 2 futé edzést és 2 koredzést. Az edzések kdzott
egy nap pihendt fogok beiktatni.

- Irj bevasarld listat erre a hétre azokrdl az élelmiszerekrél, amelyeket be kell,
hogy szerezz a sikeres taplalkozasod érdekében.

ird le hogy hol tudod ezeket majd beszerezni!

Példaul:

e Csirke hus: A kedvenc husboltom
e Hal: A kedvenc halasom

e Bulgur: Gladiator Life shop

e Koles: Gladiator Life shop

e Kokusz tej: Gladiator Life shop

e Spendt: Piac

e Vitaminok: Gladiator web shop

Erdemes dsszesiteni, hogy bizonyos helyeken mit tudsz beszerezni, és akar egy
bevasarld utvonaltervet készitened. Majd ezt beépiteni valamelyik napi
csatatervedbe! Ezzel rengeteg id6t fogsz tudni sporolni, és sok idegeskedéstdl
kiméled meg magad!
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3.Csataterv készitése az elkévetkez6 napra!

UTMUTATO: Tervezd meg az elStted all6 napodat pontosan. Ebbe foglald bele
az edzésedet, taplalkozasodat, mit eszel, mikor, mennyit? Erdemes szamitasba
venned a napi teenddidet is, mert ezek nagyban befolyasoljak mind az edzést,
mind a taplalkozast és a regeneracioét. Ez igényeli a legrészletesebb tervezést!
Készits egy megjegyzés rovatot, ahol leirod azt, hogy edzés kdzben milyen
stlyokkal, ismétléssel dolgoztal, stb. ird ide milyen jelzéseket adott a tested a
bevitt tapanyagokra!
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HETFO:

Id6beosztas Napi csataterv
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Megjegyzés:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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KEDD:

Id6beosztas Napi csataterv
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Megjegyzés:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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SZERDA:

Id6beosztas Napi csataterv
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Megjegyzés:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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CSUTORTOK:

Id6beosztas Napi csataterv
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Megjegyzés:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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PENTEK:

Id6beosztas Napi csataterv
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Megjegyzés:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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SZOMBAT:

Id6beosztas Napi csataterv
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Megjegyzés:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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VASARNAP:

Id6beosztas Napi csataterv
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Megjegyzés:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
...........................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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4. Heti ellendrzd lista elkészitése!

UTMUTATO: Nézd vissza az el6z6 hét célkitlizéseit. Vizsgald meg, mi az, ami
megvalosult belble, és mi az, ami nem sikeriilt. Ami nem sikerilt, prébald

megvizsgalni, hogy miért nem jott dssze, és tervezd be a kovetkezd heti
csatatervedbe!

Sikertelen kiildetések Miért?

Sikeres kuldetések Miért?
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5.Havi ellen6rz6 lista!

UTMUTATO: Nézd meg, mik voltak erre a hénapra a célkitlizéseid, csinalj egy
pontos mérést. Amik nem valdsultak meg, azokat vizsgald meg, hogy mi volt
ennek a valédi oka. Miutan felismerted a probléma forrasat, mar nem is
megvaldsithatatlan. Tervezd meg a kovetkez6 honap célkitlizéseit és ird is le!

Eredeti Jelenlegi

TestsUly: ., Testsuly: .o,
Kar méret: .....covvvvvivviiiiiiiieeeisaiinnns Kar méret: .....coccvvvvevviiviieeeeeeeeeee,
Derék méret:.......ccoceevvvveveeeeeecennns Derék méret:......cccoeeecvvvvieeeeeeeennns
Csipl MEret:...cccceeeeeeeeeeeeeeveiiiianen. Csipl MEret:....ccceeeeeeeeeeeeeevevnirnnen.
Mellkas méret:.....cccveeeeeeeeeeccnnennnn. Mellkas méret:......ccooeeeeerricicnnennnn.

Jelenlegi fizikai allapot abban a sportban, amit végzel:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

,Legyetek GYOZTESEK a hétkéznapok csataiban!”

Bodnar Gladiator Akos
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