BiolechUSA

Kezdd edzésterv heti 2-3 edzéshez gépeken

Ha még kezdo vagy a silyzds edzés vilagaban, de szeretnéd, hogy izmaid nagyobbak,
formasabbak legyenek, hasznald az alabbi edzéstervet 4-6 hétig, hetente két-harom alkalommal.
Az egyes edzésnapok kozott tarts legalabb egy pihendnapot, hogy tested megfeleléen
regeneralédhasson.

Segitségével megtanulhatod a testépités alapgyakorlatait, azoknak helyes végrehajtasat, szervezetedet
felkészitheted a kés6ébbi intenzivebb terhelésre. Ebben az idészakban az izmok vastagsiga szinte
semmit nem véltozik, ez teljesen normalis, viszont az erd rohamosan nd, szinte edzésrbl-edzésre.

A kezd6 edzésterv célja:

e alap alloképesség megszerzése
e rendszeres edzéshez szoktatés
e az alapgyakorlatok mozgaskoordiniciéjanak elsajatitdsa

Valtozasok a szervezetben:

¢ izmok idegi szabdlyozdsa javul, 1j ideg-izom kapcsolatok jonnek 1étre

izmok kapillarizicidja (erezettsége) javul

jobb oxigén €s tdpanyag ellatas

sziv térfogata nd, egy Osszehizdddsra a szivizom nagyobb vérmennyiséget tud tovabbitani,
ezaltal gazdasdgosabb lesz a mlikddése, csokken a nyugalmi pulzusszdm

tiido oxigénfelvevd és a szervezet oxigén-hasznositd funkcidja javul

Nem hasznéltdl még szabadsulyt, esetleg még tartasz a haszndlatukt6l? Erre a célra taldltdk ki a kotott
palyas edz6gépeket, amik segitségével el tudod sajatitani a gyakorlatok mozgasanyagit, felkésziilve a
szabadsulyok hasznalatéra.

Kezdé edzésterv kotottpalyas edzogépeken:
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4x14-16 - Labtolo

4x14-16 - Huzodzkodas széles fogassal
4x14-16 - Fekvenyomas keretben dontott padon
4x14-16 - Mellr6l nyomads keretben

4x16-18 - Hipernyujtds

4x20-30 - Hasprés 2.

A fenti gyakorlatokat végezd el egy héten 2-3 alkalommal! J6 edzést!
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