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Pati vagyok!

Ugy érzed, hogy nem l&tszik a fejlédés, pedig mindent megteszel?
Edzel, prébdlkozol, mégis néha ugy tinik, mintha egy helyben
topognal?

Nem tudod, merre indulj, hogyan oszd be az edzéseidet, melyik
gyakorlatot vdlaszd, mennyi ismétlés a megfeleld, vagy hogyan
illeszd a tapldlkozdst a célodhoz?

Ez a bizonytalansdg sokakat visszatart - és teljesen érthetd.
Pont ezért készUlt ez az anyag!

Egy 5 napos edzésterv, ami elindit a helyes Uton, és segit abban,
hogy minden edzésed céltudatos legyen.

Segitek, hogy ne vesztegesd el az idét felesleges
probdlkozdsokkal, tényleg lasd a valtozdst a tGkorben és a
kozérzetedben is.

Ha szeretnél szintet Iépni, biztosra menni a gyakorlatok helyes
kivitelezésében, és tdpldalkozdsi tdmogatdst is kapni, hogy a
fejlédés a lehetd leggyorsabban ladthatd legyen,
akkor a Fitt Zone program pontosan ezt nyujtja neked.
Infé az eléfizetések fUl alatt

Tokéletesen kdvetheted ha kezdé vagy, megdllt a fejlédésed
vagy csak kicsit mdst szeretnél kiprébadini.
A legjobb eredmények érdekében minden feladatot prébdlj
meg bukdsig vinni vagy maximum 1-2 ismétlés maradjon a
tartdlyban és tartsd be a megadott pihend idéket.



Fdzésterv

ALSOTEST

farizom fokusszal

1. Csipéemelés 4 korben: 12,10-8, 8-6, 6 ismétlés
(emeld a sulyt minden korben) 2-3 perc pihené

2. Szumé felhtzas 2 korben 8-10 ismétlés
2-3 perc pihené

3. Keretben Ritorés farizom centrikusan 2 Rorben
1215 ismétlés
oldalak Roz6tt 30 msp pihend,
kRorok kozott 2 perc pihen6

4. hiperhajlitas 2 korben 30 ismétlés
1 perc piheno6




1.

FELSOTEST

Hat+bicepsz + has

Szuperszett 3 Rorben széles lehtzas 12 ismétlés —
dontott torzsa szik evezés raddal 12-15 ismétlés

2 perc pihené

Szuperszett bicepsz emelés Ralapacs tartassal 12-15
ismétlés szuperman gyakorlat karnyijtassal 12 ismétlés
1,5 perc pihené

Szuperszett Trx bicepsz emelés 12 ismétlés — fitt
labdan hasprés 12 ismétlés

1 perc pihené

Szuperszett bicikli 12 ismétlés/oldal — lebegd tlés 12
ismétlés 1 perc pihen6

3.NAP - PIHENO

ALSOTEST

Farizom tokusszal

. Box guggolas 3 korben 12, 10, 8 ismétlés (emeld a

stlyt minden Rorben)
2-3 perc pihené

. Ul combhaijlitoé gép 3 korben 12 ismétlés

2 perc pihen6

. Csipoemelés negyvedeléssel

(raddal, Reretben, Rézistllval) 2 Rorben 12 ismétlés
1,5-2 perc pihené

. Kabelen hatra egyenes labemelés 2 korben 15 ismétlés

a 2 lab kozott 30 msp pihené — kor végén
1 perces piheno



FELSOTEST

Vall + tricepsz

. Szuperszett 3 Rorben vallbol
nvomas 10-12 ismétlés

kRabelen archoz hazas 12-15 ism.
2 perc pihené

. Szuperszett 3 korben kabelen
allhoz hazas egyvenes ruddal
10-12 ismétlés — padon tricepsz
tolodzkodas 1215 ismétlés

2 perc pihen6

. Szuperszett 3 korben egykezes
oldalemelés allva 12 ismétlés —
kRabelen/csigan tricepsz letolas
egyvenes ruddal 12-15 ismétlés
2 perc pihen6

. Gépen tarogatas hatso deltara
3 kor 12 ismétlés
1 perc pihen6




KARDIO + HAS

1. 30 perc kardi6 altalad valasztott formaban (Iépcs6zo,
bicikli, séta hegymenetben stb.)

2. Toérzsizom edzés — 2 korben

« Hasprés sréhen 15 ismétlés/oldal

« Hegymaszo6 15 ismétlés/ [ab

« V ulés keresztben valtott boka érintéssel
12 ismétlés

« Hanvatt valtott [abemelés 12 ismétlés

gvakorlatok Rozott 20 msp pihend
Ror végén 1 perc pihen6

7NAP D PIHENO

Lgy jo edzésterv onmagaban nem elég a
fejlodéshez.

Megtelel6 taplalkozas és jo min6ség), elegendo
alvasnak kell hozza parosulnia,hogy fejlodni
tudjunk.
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EDZES

Sajnos egy hét edzés nem fogja meghozni a kivant eredményt. Konzisztensnek kell lenned, és
hetekig, hdnapokig, évekig kitartéan kell folytatnod az edzést.
Ezért olyan fontos, hogy megtaldld azt az edzésformat, amit igazdn szeretsz, mert igy nemcsak
a végeredmeényt élvezed, hanem magdt a folyamatot is. Az izomnoévekedés akkor kodvetkezik be,
amikor alkalmazod a progressziv tulterhelést, vagyis fokozatosan ndveled az edzés intenzitdsat.
Ezt elérheted a sulyok, az ismétlések vagy a sorozatok szadmdanak noévelésével.

TAPLALKOZAS

Az edzés és a tdpldlkozds kéz a kézben jarnak, és mindkettére oda kell figyelned, ha
eredmeényekre vdagysz. A kaldriaszadmldalds remek eszkdz a taplalkozds nyomon kdvetésére, de
tudom, hogy nem mindenkinek vald. Legaldbb annyit tegyél meg, hogy térekedj a magas
fehérjebevitelre (testsulykilogrammonként 1,5-2 gramm), és legyen nagyjabdl elképzelésed
arrdél, mennyi kaléridra van szikséged a célod eléréséhez.

PIHENES

Az izomnovekedés valdjdban nem az edzéteremben térténik, hanem az edzést kdvetd
akar 72 ordban! Ezért fontos, hogy izmaidnak elegendd id6t adj a pihenésre és
regenerdloddsra, ahelyett hogy régtdn belevagndl a kdvetkezd edzésbe. Altaldnos
szabdlyként legaldbb 48-72 ordat érdemes varni, mielétt ugyanazt az izomcsoportot Ujra
megdolgoztatod. Egy mdsik kulcsfontossdgu tényezd az izomépités sordn az alvds: ha a
lehetd legtdbb izmot szeretnéd épiteni, akkor legaldbb napi 7 éra alvasra kell térekedned.



A KULDETESEM AZ

hogy a lehetd legegyszeribbé
tegyem szdmodra a fitness utadat,
hogy az eredményeid ne csak
elképesztbek, hanem fenntarthatdak
és élvezetesek is legyenek!

Ha bdrmiben segitségre van
szukséged életmodvdltds, étrend,
edzésterv vagy hormonok
tdmogatdsa terén, nézz szet a
weboldalamon ahol mindent

megtaldlsz



