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3 napos edzésterv Szabé Melinda vilagbajnoktol
1.NAP

FelsOtest

Triszettben végzendo gyakorlatok:

A harom gyakorlatot tehat folyamatosan felvaltva kell végezni!

Hat:

4x16 Mellhez huzas szik, forditott fogassal

4x16 Csigas evezés iilve

Farizom:

4x40 (kis triikk, hogy itt mindig ddlj el6re egyenes hattal:)) Combtavolito

Triszettben végzendok:

A harom gyakorlatot tehat folyamatosan felvéltva kell végezni!
Mell:

4x16 Tarogatés iilve gépen

Tricepsz:

4x14 Csigas letolas egyenes ruddal

Comb:
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4x30 Combkozelitd

Szuperszettes gyakorlat

tehat itt két gyakorlatot kell egymadst valtva végezni!
Vill:

4x14 szuperszettben Oldalemelés dllva
Bicepsz:
4x14 karonként Bicepsz beforgatdssal

Zarasképpen:

3x30 labanként, véltva, folyamatosan Labemelés talajon hétra
és végiil

Kardio: kerékparozas vagy taposas vagy ellipszis 15-20 perc
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2.NAP
alsotest

Comb. popsi
4x14szuperszettben Labnyujtas

4x18 U186 combhaijlit6

4x15 nagy terpeszben (akar sullyal is) szuperszettben Guggolds

véltott 1dbbal 3x12 labanként szuperszettben Kitorés 1.
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Triszett gyakorlat:

kis sullyal 2x15 labanként Padra 1épés
2x50 Combkozelitd

2x50 Combkozelitd

3x20 szuperszettbenFeliilés hasizom Romai padon
2x20 Hasprés oldalra talajon

Zarasképpen:

kardio: barmi, 15-20 perc

3.NAP
Kardio

Csak kardio 40-60 perc tobbfélét is varidlhatsz!

J6 edzést!
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