FERFI KEZDO EDZESTERYV

Szuperszett: a két gyakorlatot pihend nélkll, egymds utan végezd. Széridk/ismétlésszam: 3x10-10 = 3 széria,
gyakorlatonként 10-10 ismétlés.

I Fontos tudnivalok

* Pihendid6: 60-90 méasodperc a széridk kdzott.

* Gyakorisag: heti 2-3 alkalommal végezd el az edzésprogramot, 6-8 héten keresztil.

I Nap

1IZOMCSOPORT GYAKORLATOK SZERIA / ISMETLES
Torzsemelés hiperextenzidés padon csipétamasszal 3x10

Hat
Mellhez hizés csigan, széles fogassal 3x10

Mell + kar Fekvétdmasz + letolas csigan, kotéllel (szuperszett) 3x10-10

Mell + vall Tz?r(.)g’atas: kézisulyzoval, vizszintes padon + oldalemelés 3x10-10
kézisulyzéval (szuperszett)

Lab Combfeszités + combhaijlitds (szuperszett) 3x10-10

Kar Bllce.zp’sz alllva francia rdddal + ferde pados bicepszhajlitas 3x10
kézisulyzéval (szuperszett)

Has Torzsforditds sulyzéval/kettlebellel + hasprés (szuperszett) 3x30 méasodperc+12

I Kardié (opcionalis)

1IZOMCSOPORT

GYAKORLATOK

SZERIA / ISMETLES

Kardio

4,5km/h séta 12%-0s emelkeddvel

15 perc

A kardié opciondlis: ha van rd idéd és energiad, végezd el az edzés utan, de nem kotelezd része a tervnek.

| Nyujtas

Az edzés végén mindenképpen nyujts le alaposan! Szénj ra 5-10 percet, és mozgasd at, nyUjtsd at az 6sszes
megdolgoztatott izomcsoportot. Ez segiti a regenerdlédast, csokkenti az izomlazat és a sérilések kockazatat.
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