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FITNESS ARETOA
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INDAR-ARIKETARA

KULTURISTAREN OHITURA
ESTANDARRAK T e o

GIZONEN % TXIKIA, NAGUSIKI
LEIALTASUN HANDIA



https://www.youtube.com/watch?v=uSJ4th2BZ2M

JOERA

BEZEROAK ADIE

BALIO
JARDUERAI
ENTRENAMENDUA, ME

BALIO ANITZEKO
ETA ERABILERA DITL

BATEZ ERE ETEKINETIK DATOZE
DITUZTEN PROGRAMAK

ENTRENAMENDU PERTSONALEN SALMENTA

BIZTANLEEN % HANDITZEA, SEXUA EDO ADINA v
BEREIZI GABE

LEIALTASUN TXIKIA

NARRIAK



https://www.youtube.com/watch?v=f1aHcw56bQk
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Mike Balfour Fitness First-eko zuzendari exekutiboa




ASMOA PERTSMESU ETA ZERBITEQ
GUZTIETAN HANDIT DA. P ONALIZAZIOAK BEZERO N
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INNOVATION SESSIONS: Fitnessaren orainaldia eta etorkizuna eztabaidagai W
www.wscconsulting.net/calendario/vision2010-2012completo.pdf




BEZEROEN ALDAKETA

ARIKETA FISIKOAREN ALDEKO MAILAKAKO
\ GUZTIETAN

BEZEROEN AL

DENBORA HOBETO APRE)P:ETXATZEA: SAIO
MURRIZTUAK ETA MALGUAK

Lucas Pefa (2013)



BEZEROAREKIKO HARREMANAREN =
GARRANTZIA

BAZKIDEAK KLUBERA JOATEKO AUKERAK, ELKARREKINTZA
KOPURUA KONTUAN HARTUZ GERO

ELKARREKINTZA'1 |2-3 ELKARREKINTZA |4+ ELKARREKINTZA
HILEAN HILEAN HILEAN

BERTARATZEKO BERTARATZEKO BERTARATZEKO
AUKERAK % 20 AUKERAK % 50 AUKERAK % 80
HANDIAGOAK DIRA | HANDIAGOAK DIRA | HANDIAGOAK DIRA

Paul Bedford (2009)




AURREKO ZENBAIT GOGOETA

SINESTEN DUT NIRE LANAREN GARRANTZIAN?
SINESTEN DUT
GAUZA
DIEDA
EZINEZKOA DE

URRATS TXIKIA

HELE ATS HANDIAK,
OZTOPOAK DITUZTENAK

EGUNEROKO HARREMANAREN ETA EDUKIAK PIXKANAKA-
PIXKANAKA BEREGANATZEAREN GARRANTZIA

OINARRIZKORA ITZULTZEN GARA




GURE PROPOSAMENA

HELBURUAK: BEZEROA KONTZIENTZIATZEA ARIKETA ,,
BAKOITZAREN BIDEZ HAREN GORPUTZEAN GERTATZEN DENAZ

INOIZ AHAZTU BEHAR IRIZPIDEAK KONTUAN F
HARTUTA. ENTF

ERABILGARRITASUNERA ETA BALIABID
EGOKITZEN DA

PERTSONA GUZTIENGANA HELTZEA

LEIALTASUNA HANDITZEA




“Oinarrizko irizpi
irizpide
estan
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AHAZTU BEHAR EZ DIREN
IRIZPIDEAK

Adimena. Arreta. Nerbio—sistema.

Emo . ura eta

Gorputza. Postura.

I

Erdigunea. Bateratzailea.




ANALISI PRAKTIKOA

PRENTSA

BULARREF

SORBALDAKO PRESS-A

ABDOMINALAK



https://www.youtube.com/watch?v=hVIWBFFHQ3E
https://www.youtube.com/watch?v=EiUbvWNx83A
https://www.youtube.com/watch?v=uxZUr6T9Tew
https://www.youtube.com/watch?v=Hlnl3hPu0yI
https://www.youtube.com/watch?v=L786q-lEzEg
https://www.youtube.com/watch?v=L786q-lEzEg
https://www.youtube.com/watch?v=L786q-lEzEg
https://www.youtube.com/watch?v=MKmrqcoCZ-M
https://www.youtube.com/watch?v=MKmrqcoCZ-M
https://www.youtube.com/watch?v=MKmrqcoCZ-M

NONDIK HASI?

HELBURUA: ?
MU
AR

SERIE KOP.:?
ERREPIKAPEN KOF
GAUZATZEKO ABIADURA: ?
SERIEEN ARTEKO ATSEDENALDIA: ?
ASTEKO MAIZTASUNA:?




GURE GALDERAK

ZEIN DA BENETAKO HELBURUA?
GURE USTEZ, ZEIN M SOREKA DAGO?

'BETETZEN DITUT

NOLA DAGO : LKNDU:I:AKO MUSKULATURA
ATSEDENALDIA EGITEAN? S—

ETA HURRENGO EGUNEAN?
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