BiolechUSA

Kezdd edzésterv szabadsilyokkal

Ugy érzed megtanultad a kotottpalyas gépeken az egyes gyakorlatok végrehajtasat. Itt az ideje,
hogy attérj a szabadsilyos gyakorlatokat tartalmazoé edzéstervre. Edzésterviink neked szol:
kedzok szamara osszeallitott szabadsilyos gyakorlatok kovetkeznek.

Hasznélhatod ezt az edzéstervet akkor is ha tjrakezdd vagy. Ha valamilyen oknél fogva ki kellett

hagynod az edz€sb6l harom vagy anndl tobb hetet, célszerl ezzel az dtmozgatd edzéstervvel kezdeni,
miel6tt visszatérsz az intenzivebb edzésekre.

Kezdd edzésterv szabadsulyokkal:

4x14-16 - Guggolas

4x16-18 - Mellhez huzés széles fogassal
4x14-16 - Fekvenyomds vizszintes padon
4x14-16 - Mellrdl nyomas iilve

4x12-14 - Bicepsz éllva riddal

4x2-14 - Csigas letolas egyenes ruddal

4x20-30 - Hasprés 2.

A fenti gyakorlatsort végezd el hetente 2-3 alkalommal, majd 6-8 hét utan térj at a kovetkezo
szintre!

J6 edzést Mindenkinek!
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