BiolechUSA

Edzésterv: Vall-kar-torzs és kevés kardio

Ezt az edzésiinket haladdk €s koziiliik is a kitartobbak szamara készitettiik. 4 koros ismétlésekkel
alaposan atdolgoztathatod a véll, a kar és a torzs izmokat. de Az egyes feladatsorok kozott jut idé némi
kardidra is, hogy a teljes testet mozgédsba hozhasd. kezdjiik.

Bemelegités 15-20 percben: SMR hengerezés, gimnasztikai bemelegités, 5 perc aerob
jellegli gyakorlat (hegymenet séta, ellipszis tréner, kocogds, taposas, stb.)

Edzésgyakorlatok:

4 kor mindegyikbdl:

- VAllbdl nyomas éllva kézisualyzoval 10
- Rotél4s kézisulyzdval melltdmasszal 15
- Karhajlitas francia ruddal 12

- Oldal kéztamasz 30-30 mp

- 200 m sprint

4 kor mindegyikbol:

- El6re emelés tarcsaval 12

- Kézallas falnal 30 mp

- Lenyomas kotéllel felsdcsigan 15

- Fekv6tdmasz tartdsban végtagok emelése sorban 4x



BiolechUSA

- 500 m evezés

Levezetés, nyajtas
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