All in One(Day)

1.nap

Bemelegités: fekvotamaszok, oldalra dontések, csip6 hajlitasok,
karlenditések elore, hatra, oldalra, nyujtas.

Mell:

Fekvenyomas: 6x12-15

Tarogatas: 3x 12-15

Hat:

Huzoédzkodas széles fogassal 4x
amennyi megy

Evezés dontott torzzsel, kétkezes
sulyzoval 5x10

Tricepsz:

Letolas csigan, hajlitott raddal
3x12

Fekve padon, kétkezes rud
homlokra engedése 3x10

Has:

Hasprés 4x30

Az edzésnapok kozott minimum 1 nap pihenoidot kell tartani a
megfelelo regeneralodas érdekében!




2.nap

Bemelegités: nyakforgatas, vallkorzés, karkorzés, guggolasok.

Vall:

Nyakmogiil nyomas 5x10

Oldalemelés allva 4x12

Bicepsz:

Kétkezes ruddal allva: 5x10-12

Egykezes sulyzoval iilve, dontott
padon, valtott karral: 4x10

Lab:

Guggolas kétkezes sulyzoval:
6x12

Vadli:

U16 vagy Allé vadligépen 6x20-30

Has:

Labemelés 4x15
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Az edzésnapok kozott minimum 1 nap pihenoidot kell tartani a
megfelelo regeneralodas érdekében!




3.nap

Bemelegités: Az elso és masodik nap bemelegitésének kombinacioja igény
szerint.
Mell:

45 fokos padon nyomas kétkezes
ruddal 5x12

Fekvenyomas, vizszintes padon
egykezes sulyzokkal 3x12

Hat:

Csigan lehuzas allhoz, hajlitott
ruddal 4x10-12

T-rudas evezés 4x10-12

Kar:

All6 bicepszezés csigan 4x12

Kalapacsos bicepszezés allva,
valtott karral 4x10

Hat:

Evezés csigan széles raddal 4x10-
12

Evezés csigan sziik fogassal
(haromszoggel) 4x10-12

Vall:

Nyak mogiil nyomas gépen 5x10

Oldalemelés 2x12

Has:

Hasgép vagy allvany
hasznalataval 3x15-30




Az edzésnapok kozott minimum 1 nap pihenoidot kell tartani a
megfelelo regeneralodas érdekében!



