BiolechUSA

3 napos kezdd edzésterv lanyoknak, zsirégeto jellegti
1.NAP

Triszettben végzendo gyakorlatok:
4x14 - Nyakhoz huzés széles fogassal
4x14 - Csigés evezés iilve

4x30 - Combtavolitd

Triszett:
3x14-16 - Téarogatés iilve gépen
3x40 - Hasprés 1.

3x30 - Combkozelitd

4x8-10 - 4 iitemii fekvotamasz 1épésekben
(4llasbol guggoldtamasz, egyik 1db hatra, masik 14b hétra, majd feldllsz, végig rugézol)
1 perces pihendkkel

Kardi6: 15-30 perc

2.NAP



BiolechUSA

Triszett:
4x12-14 - Oldalemelés allva
4x12 - Elére emelés stlyzdval, paros karral

4x14 karonként - Lorugas

2 perc taposas

Triszett:
4x14 - Csigas letolds egyenes ruddal
4x30 - Hasprés megemelt labbal

4x20 - Bicikli (valtott térdbehizas hanyattfekvésben, leszoritott derékkal

Kardié: 15-30 perc

3.NAP

Triszett:
5x20 - Labnyujtés
5x18-20 - U186 combhaijlit6

5x30 - Combkozelitd
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Triszett:

4x6 - 4 uitemi fekvotamasz 1épésekben
(allasbol guggoldtamasz, egyik 1db hatra, masik 14b hatra, majd feldllsz, végig rug6zol)

4x30 valtva - Combkozelitd
4x30 - Combtévolitd
Triszett

3x30 - Hasprés 1.

3x40 - Pici labemelgetés

3x20-20 - Hasprés oldalra talajon

Kardié: 15-30 perc
Kardi6 lehet taposas, kerékparozas, emelkeddn séta, ellipszis, kocogés
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