Gyuri edzdtabor 15 nap

Terhelést meghatarozo paraméterek:

e Jelen fizikalis allapot: legaldbb 1 o6ra folyamatos, kényelmes aikidozas (nem f3j
semmi)

o Alapalloképesség: min. 45-50p folyamatos kocogas (alacsony pulzus, orr 1€gzés),
nyugalmi pulzus 70 alatt

e Alvas mindség: megfelel6 mennyiségii mély, pihentetd alvas

e [¢égzés szempont: nyugodt orr 1égzés a nap jelentds részében + konnyi fizikai

igénybevételnél, CP érték 25+

15 nap blokk felosztottsaga:
A. Erd novelés — aikido
B. Eréalloképesség — aikido
C. Regeneracio — alloképesség/ 1€gzégyakorlatok

1. Nap
Délelott eré edzés (5 kor 80-90% terhelés, 2-3p pihend):
forditott evezés (TRX vagy rud)
fekvOtamasz

kitorés / asszisztalt guggolas (TRX vagy rud)

Délutan aikido: Folyamatos szakmai munka, mérsékelt tempo (orr 1égzés), min. 1 ora,

kevés koztes pihenés

2. Nap
Délel6tt: mobilizalas, nyujtas, hengerezés, séta (30-40p orr 1€gzés)
Délutan eroalloképesség — aikido:
sprint: 10x a teremben hosszaban, pihend, amig visszasétalsz a kiindulo helyre (1égzésnek
helyre kell allnia)
kombinalt gyakorlat (gurulds, tompitas): 3*2perc folyamatosan, pihend 1,5perc

aikido: intenzivebb, mint az el6z6 nap folyamatos uke-tori csere ~30perc



3. Nap
Délelott pihenés
Délutan alloképesség:
futas: alacsony pulzus, orr 1égzéses futas 40-50perc
légzégyakorlat: futds utan kilégzés végén levegd visszatartasos séta 10-15-20-25...

1€pés, ahol mar van a végén kozepes 1égszomj, abbdl 3 kor

4. Nap
Délelott eré edzés (5 kor 80-90% terhelés, 2-3p pihend):
forditott evezés
fekvotamasz

kitorés/ guggolas

Délutan aikido: Folyamatos szakmai munka, mérsékelt temp6 (orr 1égzés), min. 1 ora,

kevés koztes pihenés

5. Nap
Délel6tt: mobilizalas, nyujtas, hengerezés, séta (30-40p orr 1€gzés)
Délutan eroalloképesség — aikido:

medicin labda: mellkastol, fej fel6l, f6ldhoz (6*1p munka kdzben 1p pihendk)
kombinalt gyakorlat (gurulés, tompitas): 3*2perc folyamatosan, pihend 1perc

aikido: intenzivebb, mint az el6z6 nap folyamatos uke-tori csere ~30perc

6. Nap
Délelott pihenés
Délutan alloképesség:
futés: alacsony pulzus, orr 1égzéses futas 40-50perc
1égzOgyakorlat: futds utan kilégzés végén levegd visszatartasos séta 10-15-20-25...

1épés, ahol mar van a végén kozepes 1€gszomj, abbol 3 kor



7. Nap
Délel6tt erdedzés: 30mp munka —>30mp pihenés (3 alapgyakorlat egymasutan, majd
Ip

pihend, 6sszesen 5 kor)

Délutan aikido: Folyamatos szakmai munka, mérsekelt tempd (orr 1€gzés), min. 1 ora,

kevés koztes pihenés

8. Nap
Délelétt: mobilizalas, nyujtas, hengerezés, séta (30-40p orr 1€gzés)
Délutan eroalloképesség — aikido:
sprint: 30masodpercenként 1 db, 3*3 perc koztiik 2perc pihend
négylitemi fekvétamasz: elég lehasalni percenként 6db (maradék id6 a pihend) 2*5 perc

aikido: intenzivebb, mint az el6z6 nap folyamatos uke-tori csere ~30perc

Jiyu waza: 3*1 perc uke munka, 3*1 perc tori munka kozte 1perc pihendk

9. Nap
Délelott pihenés
Délutan alloképesség:

futas: alacsony pulzus, orr 1égzéses futas 40-50perc
1égzOgyakorlat: futds utan kilégzés végén levegd visszatartasos séta 10-15-20-25...

1épés, ahol mar van a végén kozepes 1€gszomj, abbol 3 kor

10. Nap
Délelott eréedzés (szuperszett gyakorlatok, S kor 80-90% terhelés, 2-3p pihend):
forditott evezés — plank variaciok
fekvotamasz — fliggések

kitorés — hegymaszo (30mp intenziv)

Délutan aikido: Folyamatos szakmai munka, mérsekelt tempo (orr 1€gzés), min. 1 ora,

kevés koztes pihenés, végén egyre tobb jiyu waza beépitése



11. Nap
Déleldtt: mobilizalas, nyujtas, hengerezés, séta (30-40p orr 1€gzés)
Délutan eroalloképesség — aikido:
medicin labda: mellkastol, fej feldl, f6ldhoéz (6*2p munka kdzben 1p pihendk)
kombinalt gyakorlat (gurulés, tompitas): 3*2perc folyamatosan, pihend 1perc

aikido: intenzivebb, mint az el6z0 nap folyamatos uke-tori csere ~30perc

Jiyu waza: egyre siirlibben

12. Nap
Délelott pihenés

Délutan alloképesség:

futas: alacsony pulzus, orr 1égzéses futas 40-50perc

légzogyakorlat: futds utan kilégzés végén levegd visszatartatds erds légszomjig

13. Nap

Délutan aikido: Vizsga szimulaléas kétszer oda-vissza kozte hosszabb pihend ~ 3-4 6ra

14. Nap
Délelétt: mobilizalas, nyujtas, hengerezés, séta (30-40p orr 1égzés)
Délutan eroalloképesség — aikido:

sprint: 30masodpercenként 1 db, 5*2 perc koztiik 1perc pihend
négyliteml fekvotamasz: elég lehasalni percenként 6db (maradék id6 a pihend) 5*5 perc

Jiyu waza: 5*1 perc uke munka, 5*1 perc tori munka kozte 1perc pihendk
15. Nap

Délutan alloképesség:

futas: alacsony pulzus, orr 1égzéses futas 30-40perc

1égzogyakorlat: futds utan kilégzés végén levegd visszatartatds erds légszomjig



