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Diétas edzésterv kezdoknek
1.NAP

Mindannyian tisztdban vagyunk azzal a ténnyel, hogy a diéta sikere 70%-ban az étrendiinkon mulik.
Az edzés viszont nagyban hozzdjarul az elhaszndlt kalériamennyiséghez, ami jelentdsen fokozza a
fogyast.

Ha nyarra szeretnéd magad forméaba hozni, ideje nekiallni nem csak a diétanak, de az edzésnek
is. Ime, egy kis segitség!

A sikeres fogyashoz célszeri minden nap mozogni legaldbb fél 6rat. Ennek szellemében most egy 6
napos edzéstervet olvashatsz, ami napi fél 6ra alatt elvégezhetd. Egy pihendnap pedig rendelkezésre
all, hogy szabadon valasztott mozgassal (pl. kirdndulas) tolthesd el!

Hétfo:

aerob nap: kedved és lehet6séged szerint €l 6ra tempOs séta, taposds, ellipszis tréner, kocogas a
feladat

2.NAP

Kedd:

mell-bicepsz edzés
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bemelegités (5 Perc)mmmmmmmmm———— i —

3x15 Nyomas dontott padon kézisulyzoval
4x12 Tarogatés egyenes padon

3x12 Bicepsz francia riaddal

4x12 Bicepsz allva ruddal

3x20 Hasprés 2.

3x15 szuperszettben Labemelés hanyattfekvésben
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levezetés, nyijtas

3.NAP
Szerda:

aerob nap: akircsak hétfén

4 NAP
Csiitortok:

vall-tricepsz edzés

bemelegités (5 perc)

4x12 V4allbol nyomés iilve stlyzdval

3x12 Dontott torzst oldalemelés csigan
3x12 Csigas letolds egyenes riddal

3x12-12 Karnyujtas kotéllel fej felett 1.
3x20 Hasprés 3.

szuperszettben 3x15 Labemelés talajon hétra

levezetés, nyujtas
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5.NAP
Péntek:

aerob nap, szokds szerint

6.NAP
Szombat:

hat-1ab edzés

bemelegités (5 perc)

3x12 Guggolas

3x20 sétdlos Kitorés 2.

3x12 Nyakhoz huzas széles fogassal
3x15 Csigas evezés iilve

3x12 Hipernyujtas

3x20 All6 vadli gépen

7.NAP
Vasarnap: pihendnap

Az ismétlésszamok alapjan tudod a megfeleld sulyokat kivalasztani. Ez néhdny edzést igénybe vesz,
mig megtaldlod a megfeleld sulyt, de figyelj oda a fokozatossdgra és a szabalyos végrehajtasra! Nem
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kell egybdl a legnagyobb stlyzdékhoz szaladni. Meg kell szoktatni az iziiletekkel és izmokkal az tjfajta
terhelést. Ha sietteted a folyamatot, hamar sériilés lehet a vége, ami hosszu 1d6re is meggétolhat az
edzésben. Az a megfeleld terhelés, amellyel a gyakorlatot elvégezve a legutolsé sorozat egy-két utolso
ismétlése mar nem megy szabdlyosan, csak némi rasegitéssel, ,,csaldssal”.

Kezddknél fontos kiemelni a bemelegités €s a levezetés-nyujtas szerepét. Ezeket sose hanyagold el,
mert segitenek a rdhangolddéasban és a regenerdcidban is, ami fontos lesz a kovetkezd edzés és a

sikerélmények miatt is.

Edzések utin ne feledkezz meg a fehérje turmixrdl, ami az izomépités €s a zsirégetés alapvetd
fontossagu kiegészitdje!

J6 edzést!
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