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Edzésterv: Lab-torzs és kevés kardio

Nem mend szé€les valakkal és vékony labakkal lejarni a terembe. Ne kovesd el
a hibat, hogy a 14b nap kimarad edzéseidbdl. Iktasd be a folytatasban
részletezett ldbra €s torzsre fokuszald edzésterviinket rendszeresen, hogy
labizmaid is kelld litemben fejldédjenek a harmonikus megjelenés jegyében.

Bemelegités 15-20 percben: SMR hengerezés, gimnasztikai bemelegités, 5 perc aerob
jellegli gyakorlat (hegymenet séta, ellipszis tréner, kocogds, taposas, stb.)

Edzésgyakorlatok:
1. gyakorlat: 3 kor mindegyikbdl

e Guggolas raddal 10

Combhajlit6é gépen 15

Labemelés hatra alsécsigdn 15-15
Jaro kitorés 20 1épés

Véadli allva 20

2. gyakorlat: 3 kor mindegyikbdl

Bolgér guggolés 10-10
Combkozelités gépen 30

Béka gumiszalaggal a térden 20-20
Jaré kitorés 20 1épés

Vadli gépen 20
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3. gyakorlat: 3 kor mindegyikbdl

e Hasprés oldalra 15-15
e Harangozas 20

4. gyakorlat:

e 20 perc kardio
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