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Edzés
El6zetes ismeretek felmérése

*Kotelez6
E-mail-cim: *

Név: *

=

Mi az edzés? *
Soronként csak egy valaszt jel6ljén be!
teljesitményfokozas

alkalmazkodasi folyamat

i

vellnk szuletett tulajdonsag

g

Melyek az edzés jellemzbi? *

Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!

tervszerlség

tudomanyos megalapozottsag

monotonitas

3. Mit érhetiink el a rendszeres edzéssel? * Soronként csak egy

valaszt jeléljén be!

edzettség

egyensulyi allapot

alultaplaltsag

GINOP-6.2.5-VEKOP-19-2019-00001 azonositdé szamu projekt

Poweredby DJP

Kezliinkben a digitalis jévé

2 titkarsag@djnkft.nu® 1016 Budapest, Naphegy tér 8. =www.digitalisjoletprogram.hu



http://digitalisjoletprogram.hu/
mailto:titkarsag@djnkft.hu
http://www.digitalisjoletprogram.hu/

[ | digitalis jolét
[ ] nonprofit kft.
4, Hogyan mérhetjuk edzettséglinket? *

Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!

versenyekkel

az ellenfél megfigyelésével

motorikus tesztekkel

5. Melyek az edzéseszk6zok? *

Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!

SMR henger

dopping

edzésciklus

6. Mi az edzés feladata? *

Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!

fizikai képzés

értelmi képzés

belsd egyensuly megtartasa
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7. Melyik id6pontban idealis edzeni? *

Soronként csak egy valaszt jel6ljén be!

reggeli érakban

inkabb délel6tt, 10-12 6ra kozott

esti 6rakban, 19 6ra utan

8. Heti hany edzés javasolt kezd6knek? *

Soronként csak egy valaszt jel6ljén be!

heti harom

naponta

kezdetnek elég egy

9. Hogyan regeneralddjunk edzések utan? *

Valassza ki az 6sszeset, amely érvényes!

étkezéssel

zenehallgatassal

koncentraljunk a kovetkez6 edzésre

10. Mi az edzésrendszer? *

Soronként csak egy valaszt jel6ljén be!

egymast kdvetd edzések

versenyek sorozata, pszicholégiai eljarasok

az életmad célszer( formalasa
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