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Edzésterv: Mell-hat-combfeszito-farizom-torzs

Ezuttal nem egy klasszikus tomegnoveld, sulyzos edzést hoztunk. Ez az edzésterv a torzs
1izmait és alloképességedet is probara teszi. Késziilj fel, hogy tet6tdl talpig alaposan
atmozgat. Mit gondolsz birni fogod?

Bemelegités 15-20 percben: kezdd SMR hengerezéssel, majd folytasd egy alap
gimnasztikai bemelegitéssel. Mozgasd 4t jol iziileteidet, hogy a bemelegités zar6
momentumaként izmaid is felkésziiljenek az edzésre: végezz 5 perc tetszdleges aerob
jellegti gyakorlatot (pl. hegymenet séta, ellipszis tréner, kocogas, taposas, stb.)

Vagjunk bele az edz€s lényegi részébe - jojjenek az edzésgyakorlatok:
4 kor mindegyikbdl:

- Mellrdl nyomaés ferdepadon (15)

- Lehizas mellhez szélesen (15)

- Padra 1épés (8-8)

- Csip6emelés fekve talajon (30)

- Alkartamasz (30 mp)

- Hasprés Fitball labdéan (15)

3 kor mindegyikbdl

- Tarogatas vizszintes padon (12)



BiolechUSA

- Evezés csigan (12)

- Guggolas BOSU-n (15)

- Kilépés oldalra gumiszalaggal (15)
- Térdhuzas fiiggeszkedve (10)

- Hats6 tdmasz (30 mp)

Ha tialélted johet a jol megérdemelt levezetés és nydjtas 15-20 percben.
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