BiolechUSA

4 napos halad6 néi edzésterv
1.NAP

Ez egy erdsito jellegli edzésterv, kifejezetten halado csajoknak. Ha ismersz mar minden gyakorlatot, de
megdlltal a fejl6désben, vagy egyszerlien unod a régi edzéstervedet és kiprobalndl mér valami mast is,
akkor itt egy otlet hozza: a szuperszettes gyakorlatokndl mindig az adott és a kovetkezd gyakorlatot
kapcsold Ossze.

lab

4x14 Lébtolo

4x12-14 Lébnyujtas

3x16 szuperszettben Padra 1€pés

3x16 Felhuzas 1.

allé combhajlité 3x14 labanként, véltva folyamatosan
3x20 Iépés 1 perc pihen?kkel, sétalo Kitorés 1.
5x20 All6 vadli gépen

2.NAP
hat-has

3x12 Nyakhoz huzds széles fogassal
3x12-10-8-8 Mellhez huzas széles fogassal
4x12-10-8-8 Csigds evezés iilve

3x12 Mellhez hizés sziik fogassal, hdromszoggel
4x20 szuperszettben Hipernyujtas

4x25 oldalanként Hasprés oldalra talajon

4x20 szuperszett Feliilés hasizom Rémai padon
torzsforditasokkal bottal 4x1 perc
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3.NAP
vall-tricepsz

5x10Vallbol nyomas gépen

5x12 szuperszettben Oldalemelés allva
4x12 El?re emelés kézisulyzéval
5x12 Dontott torzsti oldalemelés iilve
e 5x10-12 Csigés letolds egyenes ruddal
e 3x14 Karnyujtas kotéllel fej felett 1.

e 2x20 Tolédzkodas két pad kozt

4 NAP
mell-bicepsz-1ab

e 5x10-12 szuperszettben Bicepsz dllva ruddal

e 5x12 Térogatas iilve gépen

e 4x8 karonként szuperszettben Bicepsz beforgatassal
o fekvétamasszal 3x15

e 3 perc bicikli

e 5x14-16 fekvo combhajlito

¢ allé6 combhajlité 2x14

e 3x30 szuperszettben Combtavolitd

¢ 3x30 Combkozelitd

e 5x20 Vadli 1dbtolon

JO edzést!
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