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BEVEZETES

Udvozollek!

Oriilok, hogy tigy dontottél szeretnél elindulni az
alomalakod felé vezetd tuton. :)

Ez az e-book egy 4 napos ndéi edzéstervet tartalmaz,
kondi termi edzésekre.

Felosztés:
o 2 felsGtest (vall, hat, has)
e 2 alsotest (1ab, farizom)
e Hetente 3 nap hasizom
» Hetente 2x30 perc kardié
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Alsotest

e Guggolas (rud) — 4x10-12

o Labnyujtas gépen combfeszité (lassu negativ
szakasz) — 4x12-15

o Kitorés (valtott 1abbal, kézisulyzdval) — 3x12-15
labanként

e Hack guggolas (gép) — Piramis: 15/12/10/8
ismétlés novekvd sullyal

e Csipbemelés (hip thrust) — 4x10-12

e Véadliemelés allva — 4x15-20

Hasizom
e Libemelés talajon — 3x15-20
e Plank — 3x1 perc

Kardio
» 30 perc kozepes intenzitasu futas, séta emelkedén
vagy ellipszis tréner
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Felsotest (Hat, vall, has)

o Huzb6dzkodas (gumiszalaggal, ha sziikséges) —
4xmax ismétlés
Evezés gépen (lasst negativ szakasz) — 4x10-12
Oldalemelés kézisulyzoval — 4x12-15
Vallbél nyomas kézisulyzoval — 4x10-12
Hatso vall csigan archoz hiizas — 3x15-20
Y-T emelés (kis sullyal, torzsdontésben) — 3x12-
15

Hasizom
e Hasprés gépen — 3x15-20
e Oldalplank — 3x30-40 mp oldalanként
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Csutortok

Alsotest (Farizom-dominans)

e Felhuzas (rad) — 4x8-10

o Labprés (gép) — 4x10-12

e Merev labu felhazas (kézistulyzoval) — 3x12-15

o Csip6emelés (hip thrust, lasst negativ szakasz) —
4%x10-12

e Combhajlitas gépen — 3x12-15

» Farizom kabelen (hatraragas csigaval) — 3x15-20
labanként

Hasizom
e Kerékparozo hasprés — 3x15-20 oldalanként
e Labemelés fiiggeszkedve — 3x12-15

Kardio6
» 30 perc kozepes intenzitasa futas, séta emelked6n
vagy ellipszis tréner
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Pentek

Felsotest (Hat, vall, has)

Lehtizas mellhez (széles fogas) — 4x10-12
Evezés T-raddal — 4x8-10

Oldalemelés kézisulyzoval (vetkdzd sorozat: 12
ismétlés 3 kiilonboz6 silyban egymaés utan) —
3x12x3

Arnold nyomas (kézisalyzoval) — 4x10-12
Hatso vall csigan archoz hiizas — 3x15-20
Vallkorzés kis sullyal — 3x20

Hasizom
e Plank (térdhuzassal valtva) — 3x15-20 ismétlés
e Labemelés talajon — 3x12-15
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Megjegyzesek

Progresszio: Heti szinten probalj kis mértékben
novelni a salyokon vagy az ismétlésszamon.

Piheno6ido: Alsotest gyakorlatoknal 90-120 mp,
fels6test gyakorlatoknal 60-90 mp, izolacids
gyakorlatoknal 30-60 mp.

Bemelegités: Minden edzés el6tt 5-10 perc
dinamikus bemelegités és konnyitett sorozatok.

Nyajtas: Edzés végén mindig végezz statikus

nyujtast az érintett izmokra.

Ez az edzésterv egy altalanos utmutato, amelyet az
egyéni céljaidhoz és képességeidhez igazithatsz. ©



