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Herkules edzésterv - vall

Dwayne Johnson k6kemény edzésekbe kezdett a herkulesi izmok elérése érdekében. Ha rendszeresen
és kitartéan végzed a gyakorlatokat ugyan filmfészerepet nem igérhetiink, de szép kidolgozott izomzat
elérését garantdljuk. Sorozatunk els6 részében A SZIKLA valllZOM gyakorlatait mutatjuk be!

Vill gyakorlatok

e Sima vallrél nyomas 4 x 12, 10, 10, 8

Villbdl nyomas iilve, egykezes stulyzéval 3 x 10 ismétlés
Oldalemelés allva 4 x 12-12-12-12 ismétlés

Egykezes kabeles oldalemelés 3 x 20 ismétlés

Forditott tarogatds gépen 4 x 12 ismétlés

Dontott torzsd oldalemelés 4 x 10 ismétlés



BiolechUSA

EDZESTERY
VALL GYAKORLATOK

- SIMA VALLROL NYOMAS 4 X 12. 10. 10, 8

- VALLI?OL 1\;\’01\4;%5 ULVE, EGYKEZES
SULYZOVAL 3 X 10 ISMETLES

-, - OLDALEMELES ALLVA 4 X 12-12-12-12 ISMETLES

- EGYKEZES KABELES OLDALEMELES
3X 20 ISMETLES

- FORDITOTT TAROGATAS GEPEN
4X 12 ISMETLES

-DONTOTT TORZSU OLDALEMELES
4X 10 ISMETLES

_ D) Bttrus

Herkules edzésterv sorozatunk tovabbi részeiben sorravessziik Dwayne Johnson kedvenc mell-, kar- és
hatizmok megmunkaldsara dsszedllitott edzéstervét €s gyakorlatait is.
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