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FelsoGtest

1. gyakorlat:

e hat: Nyakhoz huzés széles fogassal 4x12 szuperszettben
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e tricepsz: Csigés letolds egyenes raddal 4x12
2. gyakorlat:

e hat: Mellhez hizds sziik fogassal, hdromszoggel4x12 szuperszettben
e tricepsz: Tolodzkodas két pad kozt 4x15-20

3. gyakorlat:

e vill: Oldalemelés iilve 1.4x12-14 szuperszettben
e El6re emelés sulyzoval, paros karral4x12

4. gyakorlat:

e vill: Dontott torzst oldalemelés melltdmasszal 4x12 szuperszettben
e Bicepsz beforgatassal 4x8 karonként

5. gyakorlat:

e mell: Tarogatas iilve gépen 4x12 szuperszettben
e Bicepsz allva ruddal 4x12

kardio: 15-20 perc

2.NAP
Lab

1. gyakorlat:

e L4abnyujtas6x10-12 szuperszettben
e UI8 combhajlité 6x15

2. gyakorlat:
e Kitorés 1. kb. fél perc pihendkkel 4x20 1épés, sullyal

3. gyakorlat:
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e Padra 1épéssullyal 2x20 dsszesen, fél perc pihenGvel
4. gyakorlat:

e Combkozelité4x15 nagy sullyal szuperszettben
e Combtavolito4x15 nagy sullyal

5. gyakorlat:
e Vadli labtolon6x20

kardié : 15-20 perc

3.NAP
Has — kardi6

1. gyakorlat:

e Hasprés 2.2x50 szuperszettben
e oldalsé fekvésben csipéemelés 2x30 oldalanként

2. gyakorlat:

e Feliilés hasizom Romai padon 4x20 szuperszettben
e Hasprés oldalra talajon (vagy gépen oldals6 has) 4x20-25

3. gyakorlat:

e Hipernyujtds4x16 szuperszettben
e [ebegdiilés 4x50

kardio: taposas, futds, ellipszis min. 30 perc

JO edzést!
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