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3 napos kezdd atmozgato edzésterv
1.NAP

Az alabbi edzéstervet az els6 két edz€éshonapban hasznéld! Azoknak ajanlom, akik még nem nagyon
sportoltak és most szeretnének nekikezdeni a konditermi edzéseknek. Ezzel az edzéstervvel heti
haromszor tudod dtmozgatni a teljes testedet, igy hozzaszoktatod az iziileteket és izmokat az djfajta
mozgéashoz!

HETFO
Bemelegités

- 5 perc gimnasztika: mozgasd 4t minden iziiletedet, fentrdl lefelé haladj. Tehat a fejkorzésketdl a
vallkorzéseken ét juss el a labfej korzésekig €s egyéb mozdulatokig.

- 5 perc kardi6gépen laza tempdban: barmelyik kardidgépet kivalaszthatod

Edzés

Minden gyakorlatnal végezz egy sorozat bemelegitést sily nélkiil! Utana annyi sdlyt hasznalj,
amivel elfaradsz de nem hajszolod til magad az edzés végéig. Figyelj a fokozatossagra!

1. 4x20 - Mellrdl nyomas iilve

2. 4x15 - Oldalemelés iilve 1.

3. 4x20 - Nyakhoz huzas széles fogassal
4. 5x20 - Labtolo

5.4x15 - Hasprés 1.

6. 4x20 - All6 vadli gépen
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Levezetés, nyajtas

Minden sorozat utdn nyujts és az edzés utdn is egy teljes test nyujtist végezz! Ha van idéd, akkor a
nyujtas el6tt érdemes némi 1d6t eltdlteni ismét a kardiogépek valamelyikén.

Edzés utdn fogyassz egy fehérje turmixot, ehhez ajinlom a Nitro Gold Pro Enzy-t.

2.NAP

SZERDA
Bemelegités

- 5 perc gimnasztika: mozgasd at minden iziiletedet, fentrdl lefelé halad;. Tehat a fejkorzésketdl a
vallkorzéseken &t juss el a labfej korzésekig és egyéb mozdulatokig.

- 5 perc kardiogépen laza tempdban: barmelyik kardidgépet kivélaszthatod

Edzés

1. 4x20 - Terpesz guggolas

2. 4x20 - Labnyujtas

3. 4x20 - U186 combhajlité

4. 4x15 - Nyomds dontott padon kézistlyzoval

5. 4x15 - Dontott torzst oldalemelés melltamasszal


http://shop.biotechusashop.hu/nitro_gold_pro_enzy_fusion___2200_g_zsak_394
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6. 4x15 - Csigds evezés iilve

7.4x10-10 - Hasprés oldalra talajon

Levezetés, nydjtas

Minden sorozat utdn nyujts és az edzés utan is egy teljes test nyujtist végezz! Ha van id6d, akkor a
nyujtas el6tt érdemes némi 1do6t eltdlteni ismét a kardiogépek valamelyikén.

Edzés utdn fogyassz egy fehérje turmixot, ehhez ajinlom a Nitro Gold Pro Enzy-t.

3.NAP

PENTEK
Bemelegités

- 5 perc gimnasztika: mozgasd 4t minden iziiletedet, fentrdl lefelé haladj. Tehat a fejkorzésketdl a
vallkorzéseken 4t juss el a labfej korzésekig és egyéb mozdulatokig.

- 5 perc kardi6gépen laza tempdban: barmelyik kardiogépet kivalaszthatod

Edzés
1. 4x15 - Huzodzkodas széles fogéssal
2. 4x12 - Athuizds

3. 4x15 - Vallbol nyomads gépen
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4.4x10-10 - Padra 1épés
5.4x10-10 - Bolgér guggolas
6. 4x15 - Ul6 hasprés gép

7. 4x20 - All6 vadli gépen

Levezetés, nydjtas

Minden sorozat utdn nyujts és az edzés utdn is egy teljes test nyujtast végezz! Ha van idéd, akkor a
nyujtas eldtt érdemes némi 1dot eltolteni ismét a kardiogépek valamelyikén.

Edzés utdn fogyassz egy fehérje turmixot, ehhez ajainlom a Nitro Gold Pro Enzy-t.

J6 edzést!
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