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Kezdo edzésterv konditermi edzéshez

Ha egyel6re még inkdbb ismerkedsz a konditermi edzések vilagaval, de szeretnél mar
most helytdllni, ezt az edzésterviinket biztosan szeretni fogod! Olyan gyakorlatokat
kombinaltunk, amelyek remekiil &tmozgatnak, a kezddk eronléti dllapotanak megfeleld
kihivést jelentenek, ugyanakkor még nem megerdltetdek. Megismertetiink egyuttal egy
olyan edzés strukturaval, amelyben a bemelegités, a levezetés €s a nyujtas is fontos
szerepet kap. Késobb - ha mér elérkezettnek latod az id6t, hogy egy keményebb, haladé
edzéstervre valts - se mondj le ezekrdl. Az izmok egészségéhez és teljesitoképességed
megOrzéséhez, noveléséhez legalabb olyan fontos részét képzik az edzések rutinjanak,
mint maguk a gyakorlatok.

Az edzéstervben a sorozatszdmok €s ismétlésszamok szerepelnek a gyakorlat utin. PI.
3x15. Ez azt jelenti, hogy 3 sorozat sordn 15 ismétlést kell végrehajtanod. Vagyis
megcsinalsz 15 ismétlést, majd pihensz, megnyujtod az adott izmot €s ujra johet a 15
ismétlés. Kb fél-1 perc pihendt tarts két sorozat kozott. Ha kész a 3 sorozat, akkor johet a
kovetkez6 gyakorlat!

Nézziik tehat az edzéstervet:

1. Alapos bemelegités gimnasztikai gyakorlatokkal, 5-10 perc kardidgépes
atmozgatassal, ami remekiil serkenti a vérkeringést. Addig is fel tudod mérni a terepet, a
kozosséget, az ismerds arcokat, a 1€tszamot, hangulatot, a gépek foglaltsagat.

2. Gyakorlatok:

combfeszitd gép: 3x15 ismétlés
combhajlité gép iilve vagy fekve: 3x15
guggolas sajat testsullyal 3x12
nyomads mellrdl gépen 3x15

e lehuzas mellhez gépen 3x15
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e nyomas vallbdl iilve 3x12
e hasprés talajon 3x15
e alkartamasz tartds 3x20 méisodperc

3. Kardio: 20 perc tetsz6leges gépen, 60-70%-os intenzitason, vagyis 220-bdl vond ki az
¢letkorodat és ezt szorozd meg 60-70-nel, igy megkapod azt a pulzustartomanyt, amiben
célszert lenne dolgoznod.

4. Levezetés, nyujtas:
A kardio utan levezetés €s nyujtas kovetkezik, ami nagyjabol 15 perc legyen. Minden
1zomcsoportot alaposan nyujts meg, amire dolgoztal!
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