BiolechUSA

Halado edzésterv - 3 napos
1.NAP

HAT-KAR

HATIZOM

- 4x12-12-10-8 szuperszettben Mellhez hazés széles fogassal
- 3x10 Evezés sulyzoval beforgatassal

- 3x10 Mellhez huzas sziik, forditott fogdssal

- 3x10-12 Csigés evezés lilve

- 2x6 Huzdédzkodds széles fogassal

BICEPSZ-TRICEPSZ SZUPERSZETT (KETTESEVEL)
- 6x10-12 Csigas letolas egyenes riaddal

- 6x12-14 6sszesen Bicepsz beforgatéssal
- 3x12 karonként Lorugas

- 3x10-12 Koncentrélt bicepsz

2.NAP

LAB-HAS
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LAB

- 4x10-12 Lébtol6

- 4x10-12 szuperszettben Labnyujtds
- 4x14 U168 combhajlité

- 3x14 1épés sullyal Kitorés 2.

- 3x15 Combkozelitd

VADLI-HAS
- 6x20 vadli és has szuperszett: Hasprés ldbvaltassal oldalra

- 6x20 Al16 vadli gépen

3.NAP

MELL-VALL-HAS

MELL

- 4x10-12 Athiizés

- 4x12-14 Téarogatas ferde padon

- 4x12 Csigas keresztbe huzas
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- 4x8-10 Arnold nyomas
- 4x8-10 oldalanként Elore emelés csigan
- 4x12 Dontott torzsi oldalemelés iilve

- 3x12 Vallbdl nyomas gépen

HAS
- 5x20 szuperszettben Labemelés hanyattfekvésben

- 4x20 Hipernyujtas

J6 edzést Mindenkinek!
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