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Atmozgaté 2 napos edzésterv
1.NAP

Ha egy héten csak két napod van edzeni, akkor sem kell, hogy lemondj a szép tonusos izomzatrdl. Jol
osszerakott, hatékony programmal elérheted a kitlizott célodat. Probald ki példaul ezt az edzéstervet.

Hét — mell — tricepsz - 1ab — oldalsé has

Hat:

1. feladat:

- 3 gyakorlat egymas utan, minden kor utan 1 perc pihend
e 4x10-12 Nyakhoz huizés széles fogdssal
e 4x12 Csigés evezés iilve
e 4x12 Csigés letolds egyenes ruddal

2. feladat:

- 2 gyakorlat szuperszettben, 1 perc pihendvel

e Huzo6dzkodas sziik fogassal 2x amennyi megy, valtva
e Fekvotamasz (esetleg sullyal a hdton) 2x10-12

Mell:

e 4x12, majd 1x6-8 nagyobb stllyal viltva Mellrdl nyomads iilve
e 4x12 Csigés Osszehuizds lefelé

Lab:

- 3 gyakorlat egymas utan, minden kor utan 1 perc pihend
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e 6x14-16 Fekv6 combhajlitd
e 6x20 All6 vadli gépen
e 4x20 oldalanként oldalso has hipernyujton oldalt fekve

2.NAP
Vill - bicepsz — 14b — egyenes has

vall:

- 3 gyakorlat egymas utan, minden kor utan 1 perc pihend
e 5x12, majd 1x6-8 nagyobb sullyal Vallbol nyomas iilve sulyzoval
e 5x12 Oldalemelés iilve 1.
e 4x10-12 Rotécid csigidn
Bicepsz:
e 4-5x12 kb 1 perc pihendkkel Bicepsz dllva riddal
Alkar:

e csuklobehuzas 2-3x20 (mindkét oldalra), kb 1 perc pihendkkel

Lab:

e 5x12 kb. 1 perces pihendkkel Guggolas
e 4x12 kb. 1 perces pihendkkel Labtold
e 4x12 véltva Labnyujtas

e 4x16-20 Combkozelitd

e 3x20-30 1épés valtva Kitorés 2.

e 3-4x20 sullyal Feliilés hasizom Romai padon
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