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3 napos edzésterv kezdoknek, erositd jelleggel
1.NAP

Olyan edzéstervet keresel, amely kezdd 1€tedre is elvégezhetd, ugyanakkor latvanyos eredményt hoz?
3 napos, erdsitd edzésterviinket Neked taldltak ki. Azoknak ajanljuk, akik mér par héten keresztiil
kovettek valamilyen dtmozgaté edzéstervet.

Vill, bicepsz, has

1. 3 gyakorlat egymds utdn (triszettben):

5x12 VAallbol nyomés iilve sulyzéval
5x12 Oldalemelés éllva

5x20 Bicepsz beforgatdssal

2. 2 gyakorlat egymads utdn (szuperszettben):

4x20 Elore emelés kézisulyzoval

4x12 Rotécid csigan

3. 6nall6 gyakorlat:

tolcsérkorzés eldre fél perc, majd hétra fél perc 1x

4. 2 gyakorlat egymds utin (szuperszettben):
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5x20 Feliilés hasizom Rémai padon

5x20 Hasprés oldalra talajon

2.NAP
Lab

1. bemelegités: szuperszettben

2x14 Labnyujtas
2x20 Combkozelitd

2. szuperszettes gyakorlat:

5x12-14 Guggolas

5x25 Combkozelitd

3. szuperszettes gyakorlat:
4x12 Labnyujtas

4x16 U186 combhaijlit6

4. szuperszettes gyakorlat:

3x14 4116 combhajlité

3x20 1ab hatralendités gépen
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5. szuperszettes gyakorlat:

sétalo kitorés 1x20 1€pés suly nélkiil, majd 4x16 1épés kisebb stllyal a kézben szuperszettben

5x20 Vadli labtolon

3.NAP

Hat, tricepsz

1. 6ndll6 gyakorlat:

4x12 egy perces pihendkkel:Felhuzas 1.

2. szuperszettes gyakorlat:

4x12 Nyakhoz huzas széles fogéssal

3. 6nall6 gyakorlatok:

3x12 Csigés evezés lilve,
4x12 Tolédzkodas

3x14-16 oldalanként Evezés sulyzdval beforgatissal

4. szuperszettes gyakorlat:

4x20 Hipernyujtas

4x20 Hasprés 2.
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