BiolechUSA

3 napos ndi atmozgatoé edzésterv
1.NAP

HAT-LAB

HAT

- Nyakhoz huizés széles fogassal 4x14 szuperszettben
- Hipernyujtas 4x20

- Mellhez huizés szik, forditott fogassal 3x14 szuperszettben

-Csigas evezés iilve 3x14

,

LAB

5 perc taposas

- Labnyujtas 4x15 szuperszettben

- Combkozelit64x20

- Kitorés 1.3x20 1épés stllyal a kézben, egy perces pihenSkkel

- U16 combhajlit64x16 pici pihendkkel folyamatosan

kardio: taposas vagy bicikli (15-30 perc)

2.NAP
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MELL-BICEPSZ-HAS

MELL-BICEPSZ

- fekvotamasz 4x10-15 szuperszettben
-Bicepsz dllva sulyzdval 4x20 6sszesen

- Tarogatas iilve gépen 3x14 szuperszettben

- Bicepsz dllva riddal 3x12

HAS

Triszettben:

- Hipernytjtas4x20 (esetleg sullyal)

- Feliilés hasizom Rémai padon 4x20 (sullyal)

- oldalt fekve, alkartamaszban csipotolas felfelé 4x15-20 oldalanként

- Hasprés 1. 5x50 (l14btartast valtoztatva padon, illetve levegdben) szuperszettben

- Egyldbas vadligyakorlat5x20

- kardio: barmi, 15-30 perc

3.NAP
VALL-TRICEPSZ-LAB

VALL-TRICEPSZ
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Triszettben:
- Oldalemelés iilve 1.4x14
- Dontott torzst oldalemelés iilvedx12

- Karnyujtas fej mogott 4x12

-El6re emelés kézisulyzoval3x12 szuperszettben

- Tolodzkodas két pad kozt 3x20

,

LAB

- 3 perc taposas

- Labtol64x14 szuperszetettben

- Combkozelit64x20

-L4bemelés talajon hatra4x30 szuperszettben

- Combtavolit64x25-30

- kardio: taposds vagy bicikli ( 15-30 perc )

JO edzést kivanunk!
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