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3 napos kozéphalado edzésterv
1.NAP

Ezt az edzéstervet akkor vesd be, ha mar tul vagy a kezdeti nehézségeken és elhatiroztad, hogy
noveled a kihivast. Ha mar szétbontod az izomcsoportokat, akkor ideje szintet 1épni. Itt egy variacid
hozza: mell-kar, vall-hat, 1ab felosztas.
Késziilj, mert egy igazan intenziv és kemény edzésben lesz részed!
mell-kar
e MELL
15, 12, 10, 8, 8 Fekvenyomas vizszintes padon
15, 12, 10, 8, 30 Csigas osszehuizas vallmagassagban
4x15 Athidzds
4x12 Tarogatés ferde padon
e KAR SZUPERSZETTEKKEL
- letolas csigan és bicepsz allva raddal
15,12,10,30 Csigas letolds egyenes ruddal
4x15 Bicepsz allva ruddal
- tolédzkodas két pad kozt és harom iitemii bicepsz hajlitas csigan

4x20 Tolédzkodés két pad kozt

4x12 3 iitemi bicepsz hajlitas csigan egyenes raddal (12 ismétlés a mozdulat feléig, 12 ismétlés a
felétdl a felsé pontig €s 12 ismétlés teljes mozgdstartoményban)
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2.NAP
vall-hat

e VALL
20, 20, 4X12 Oldalemelés allva
- Arnold nyomas és dontott padon hatraemelés szuperszetthben
15,12, 10, 8 Arnold nyomas
4x15 hatraemelés dontott padon
- tarcsa elére emelés két iitemben és dontott torzsi oldalemelés szuperszettben
4x12 tarcsa emelés két iitemben: elGszor szem magassagig, majd magastartasig emeld a tarcsat és
ugyanigy engedd vissza. DOlj egy oszlopnak a gyakorlat alatt ugy, hogy a gerinc dgyéki és hati
szakasza i1s meg legyen tdmasztva!
4x10 Dontott torzst oldalemelés iilve
e HAT
- lehiizas mellhez és evezés beforgatassal szuperszettben
4x15 Mellhez hizas széles fogéssal
4x12 Evezés sulyzoval beforgatdssal
- merevkaros letolas és evezés iilve szuperszettben
4x12 Merevkaros letolds
5x15 Csigas evezés lilve
- hipernyujtas

5x15 Hipernyujtas
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3.NAP
1ab

Bemelegités néhany guggolassal talajon, eszkdz nélkiil
- Combfeszitd és combhajlité szuperszettben

30, 20, 15, 12, 10, 8 Labnyujtas

30, 20, 15, 12, 10, 8 Ul6 combha;jlité

- Felhtizas

4x15 Felhuzas 1.

- Bolgar guggolas

4x20 Bolgér guggolas

- Labtolo

20, 15, 12, 10 Labtolo

J6 edzést!
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