BiolechUSA

3 napos edzésterv haladoknak
1.NAP

Ha mar egy ideje rendszeresen latogatod az edzdtermet €s ugy €rzed eljott az 1do, hogy emel;j a szinten
probald ki 3 napos edzésterviinket, melyet Kiss Jend kifejezetten haladok szdmara allitott 6ssze. Hat-
kar, 1ab, mell-vall felbontasban dolgoztathatod meg izmaidat.

Csak a legelszantabbaknak!

HAT-KAR
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HATIZOM

4x12-12-10-8 Mellhez huzas széles fogassal

szuperszettben 3x10 Dontott torzst oldalemelés melltdmasszal
3x10 Mellhez hiizés sziik fogdssal, hdromszoggel

3x10-12 Csigas evezés iilve

2x6 Huzodzkodas széles fogassal

BICEPSZ-TRICEPSZ SZUPERSZETT (KETTESEVEL)
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6x10-12 Csigas letolds egyenes ruddal

6x12-14 dsszesen (véltott karral) Bicepsz beforgatédssal
3x12 karonként Loragas

3x10-12 Koncentralt bicepsz

ALKAR

- alkar: csuklobehizas 3x20

2. NAP
LAB-HAS

LAB

4x10-12 Lébtol6

4x10-12 szuperszettben Labnyujtas
4x14 U186 combhaijlit6

3x14 1épés sullyal sétalva Kitorés 2.
3x15 nagy sullyal Combkézelité

VADLI-HAS

- vadli és has szuperszett: harangozas 6x20, All6 vadli gépen 6x20

3.NAP
MELL-VALL-HAS

MELL
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4x10-12 Athdzds

4x12-14 Tarogatas ferde padon

4x12 Csigas keresztbe huzds

VALL

4x8-10 oldalanként Egy karos oldalemelés csigan
4x8-10 oldalanként (paros kar) El6re emelés csigan
4x12 Dontott torzst oldalemelés iilve

3x12 Vallbdél nyomas gépen

HAS

5x20 szuperszettben Hasprés oldalra talajon

4x20 Hipernyujtas

J6 edzést Mindenkinek!
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