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HIT EDZES KEZDOKNEK

1.TRI - SET (3 gvakorlat) 2 kor
1. Szihk lehitzas — 10 ismétlés
2. Evezés evezogépen (Ronnvii—kozepes
ellendllas, magas intenzitassal) — 30 msp
- 45 msp pihend
3. Hiperhaijlitas padon gerincteszité izmokra
fokuszalva — 10—12 ismétlés

Pihend: 2 perc a korok kozott

2.GIANT SET (4 gvakorlat) — 2 kor
1. Gyors gyaloglas emelkedén 40 msp
- 45 msp piheno
2. Oldalemelés — 3—10 ismétlés
3. Guggolasbodl felugras (vagy sima
guggolas) — 8—10 ismétlés
4. Vallbol nyomas — 10—12 ismétlés

Pihend: 2 perc a korok kozott

3. TRI-SET 2 kor

1. Guggolas valtott térdfelhizassal
8—10 ismétlés / oldal

2. Falilés (wall sit) — 30—45 msp

3. Koponyatorés — 10—12 ismétlés




Fdzésterv értelmezé

Tri-set:
Fgy Rorben 3 gvakorlat egymas utan pi
kRevés pihendvel.
Nagyvobb szusszanas a kor végén van

Giant — set:

Fgyv korben 4 vagy tobb gvakorlat egymas utan pihené
nélkal vagy minimalis pihenovel.

Nagyobb szusszanas a Ror végén van.

Szuperszeit:

Egy Rorben 2 gyakorlat egymas utan pihend nélkal vagy
kRevés pihendvel.

Nagyobb szusszanas a Ror végén van.



HUT EDZES HALADOKNAK

1.TRI - SET (3 gvakorlat) 2 kor
1. Sziak lehizas — 10-12 ismétlés
2. Evezés cvez6gépen (Rozepes—nagy
ellendllas, magas intenzitassal) — 45 msp
= 30-45 msp pihend
3. Hiperhaijlitas padon gerincteszité izmokra
fokuszalva (felsé cstcsponton tartassal
1215 ismétlés

Pihend: 1-1.5 perc a Rorok kozott

2 GIANT SET (4 gvakorlat) — 2 Ror

1. Gyors gyvaloglas emelkedén 1 perc

= 30 msp pihend

2. Oldalemelés lassi negativ szakasz
10-12 ismétlés

3. Guggolasbadl felugras 10-12 ismétlés
4. Vallbol nyomas — 1215 ismétlés

Pihend: 1-1,5 perc a Rorok Rozott

3. TRI-SET 2 kor
1. Guggolas valtott térdfelhazassal
12—-15 ismétlés / oldal
2. Falulés (wall sit) + bicepsz emelés — 1 perc
3. Koponyatorés — 12-15 ismétlés




SZUPERSZETT (2 gyakorlat) 2 Ra

1. Hasprés BOSU-n felsé tarta;

2. Hegymasz6 BOSU-n gyors ban 40-60 msp

Fdzésterv értelmezé

Tri-set:
Fgy Rorben 3 gvakorlat egymas utan pi
kRevés pihendvel.

Nagyvobb szusszanas a kor végén van

Giant — set:

Fgyv korben 4 vagy tobb gvakorlat egymas utan pihené
nélkal vagy minimalis pihenovel.

Nagyobb szusszanas a Ror végén van.

Szuperszeit:

Egy Rorben 2 gyakorlat egymas utan pihend nélkal vagy
kRevés pihendvel.

Nagyobb szusszanas a Ror végén van.






