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Mellizom edzés haladoknak

A kovetkezo gyakorlatsort azoknak ajanlom, akik mar jo6 ideje edzenek és pontosan tudjak
minden gyakorlat végrehajtasat. Haladoként mar jellemzo, hogy egy-egy izomcsoportot Kiilon
napokon edzel meg. Igy ez egy mell edzésnap!

A pihen6id6 mindenhol 1 perc!
1. 15, 12, 10, 8, 8 Fekvenyomas vizszintes padon

2. 2x12, 2x8 Fekvenyomas dontott padon
3. 4x10 Athuzds

4. 2x12, 2x8 Csigas keresztbe huzds
5. 4x10 Tarogatas egyenes padon
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