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Formalj szexi labakat!
1.NAP

A comb é€s popsi formélasa egyéltalan nem nagy 6rdong6sség, nagyon szépen alakul mindkét
izomcsoport, ha folyamatosan, kdvetkezetesen és valtozatos gyakorlatokkal edzel rdjuk! Most adunk
néhany tippet, hogy amiket érdemes kovetni, hogy sz€ép kerek feneked €s feszes formas combod
legyen!

A gyakorlatokhoz itt talalsz segitséget!
Hétfo:

Frissen, tjult erdvel csapjunk bele a kardioedzés gyonyoreibe némi formél6 gyakorlattal fiszerezve!
Célszer(i a szabadban végezni a gyakorlatsort, hogy ne kelljen mindig allitgatni a futégépet!

1. 10 perc bemelegité kocogas

2. 5 kor a kovetkez6bdl, megallas nélkiil (utdna folyadékpotlas!): 40 1€pés sétalos kitorés, 200
méter laza kocogds

3. 5 perc laza kocogas pihenésképpen

4. 5 kor a kovetkezobdl, megallas nélkiil (utdna folyadékpotlas!): 30 padra 1€pés (barmelyik
jatszotéren talalsz), 200 méter laza kocogas

5. 5 perc laza kocogds pihenésképpen

6. 5 kor a kovetkez6bdl, megallds nélkiil (utdna folyadékpotlas!): 15 mélybdl magasba ugris,
majd 50 nagy terpeszes guggolas (lent kicsiket), majd 200 méter laza kocogas

7. levezetd 10 perc kocogés

8. Nyujtés, lazités
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lab edzés edzGteremben

rc szobakerékparozas bemelegitésnek

. egyldbas combfeszité megallas nélkiil 5x30-30

. egylabas 14btol6 megallas nélkiil 5x30-30

. 10 perc taposas

. szuperszett: nagyterpeszes guggolds mélyre (mehet riddal vagy kettlebell-lel is akar) 4x25
pihenés helyett combkozelité gép el6re dontott egyenes torzzsel 4x25

. merevlabu felhuzas 4x20

. 10 perc taposas

. Nyujtas, lazités
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Péntek:

Péntek révén kissé faradtak lehetiink mar, ugyhogy most egy lazabb kardidedzésnek esiink neki, ami
szintén a farizmokat és combizmokat célozza!
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. 10 perc bemelegitd kocogas

. Guggolas helyben, kis terpeszben, parhuzamosan el6re nézé labfejekkel, mélyre 4x30

. Kitorés visszalépéssel valtott 1abbal 4x20-20

. 10 perc kocogas

. Labemelés hatra térdel6tdmasszal, konyoktadmasszal (folyamatos) 5x50-50 (mehet 1absuly)
. Hanyattfekve labnyitds-labzards 5x50 (mehet 14bsily), pihendidében 30 hasprés

. 10 perc levezet6 taposas vagy kocogds

. Nyujtés, lazitas

Taplalék-kiegészités edzés eltt és utan:

Edzések el6tt mindig menjen legalabb 1500 mg I-carnitine, edzések utdn pedig johet a j6l megérdemelt
isteni finom fehérje turmix glutaminnal és BCAA-val kiegészitve!
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