Extreme Fit

1.nap

Mell:

Fekvenyomas 4x8

45 fokos padon, egykezes
sulyzoval 3x10

Pull over (athuzas fej felett) 4x8

Kar:

All6 bicepsz, kétkezes riddal
4x8-10

Kalapacsos bicepszezés 4x8-10

Koncentralt bicepszezés,
egykezes sulyzoval 3x10

Tricepszezés csigan kotéllel, fej
folott athuzva 3x12

Tricepszezés fekpadon, kétkezes
ruddal 4x8-10

Alkar:

Csuklohajlitas, kétkezes ruddal
3x20

All6 bicepszezés forditott
fogassal, kétkezes ruddal 3x8-10

A harom edzésnap kozott minimum 1 nap pihendonapnak lennie kell, a
regeneralodas miatt!




2.nap

Lab:

Labnyujtas 2x15 bemelegito
széria

Guggolas 6x8-10

Labnyujtas 3x12

Labhaijlitas 4x10-12

Vadii:

All6 vadlizas: 6x20-30

U16 vadlizas: 6x20-30

Has:

Labemelés 3x15-20

Feliilés 3x15

Oldalhas edzése gépen vagy
forgatassal 3x15

A harom edzésnap kozott minimum 1 nap pihendonapnak lennie kell, a
regeneralodas miatt!




3.nap

Vall:

Nyak mogiil nyomas, kétkezes
ruddal 4x8-10

Oldalemelés 3x15

Oldalemelés dontott torzzsel,
hatsé deltara 3x10-12

Hat:

Huzodzkodas allhoz 3x6-8

Huzo6dzkodas nyakhoz 3x4-6

Evezés dontott torzzsel, kétkezes
ruddal 4x6-8

Evezés T-ruddal 4x6-8

Trapéz izom:

Villvonogatas hatul vagy elol,
kétkezes raddal 4x12 (csuklya)

A harom edzésnap kozott minimum 1 nap pihenonapnak lennie kell, a
regeneralodas miatt!




