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Halado tomegnoveld edzésterv

Ha mér benned van par év edzés, de nem tudsz tovabblépni vagy 1j gyakorlatokat
iktatnal be az edzésedbe, akkor probald ki az alabbi edzéstervet €s felosztast!

1. Mell, hat, tricepsz, torzs
2. Lab, torzs
3. Vall, alkar, bicepsz, torzs

Minden edzést alapos, legaldbb 15 perces bemelegités el6zz6n meg, edzés utan pedig
alapos nyujtast végezz! Az egy sorban 1évd gyakorlatokat pihend nélkiil hajtsd végre €s
csak a gyakorlatok utdn pihenj. Ha megvolt az elirt sorozatszam, johet a kovetkezd
sorban szerepld gyakorlat, vagy gyakorlatsor!

1. nap: Mell, hat, tricepsz, torzs

e Hiz6dzkodas max, majd max + gumiszalaggal 4, majd max és gumiszalaggal 6
e Fekvenyomas 10, 8, 6, 6

Ezt a fenti két gyakorlatot sorrendben hetente cseréld!
e Evezés csigan 12, lenyomds csigan 12, athuzas 12 - mindez 3 korben, koronként
pihendvel

 Tricepsz fej felett csigan 12, tarogatas vizszintes padon 12, alkartdmasz 1 perc,
hasprésFitball labdan 15 lassan, megtartassal végrehajtva

2. nap: Lab, torzs

e Guggolas ruaddal 12, 10, 8, 8, combhajlit6 fekve gépen 12, 30 lassu vadli step pad
szélén
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e Felhuzas 12, 10, 8, 8, combfeszitd gépen 12, 4116 vadli gépen 15
o Labtol6 12, 10, 8, 8, vadli iilve gé€pen 12, oldal alkartdmasz tartas 40 mp-ek

3. nap: Vall, bicepsz, térzs

e Nyomads vallbol kézisualyzdval 15, 12, 10, 10, rotdlas dontott padon héatsé deltira
15, bicepsz raddal 12

e Oldalemelés kézisulyzoval 12,10, 10, 10, Arnold nyomas 12, bicepsz beforgatdssal
kézisulyzdval 10

o Kézallas falnal 30, 40, 45 mp, bicepsz alsdcsigan kotéllel, hatsé tdmasz 30 mp-ek,
lableengedés talajon 15
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