Kezdő osztatlan női edzésterv

Kinek ajánljuk:

Teljesen kezdőknek, akik formálni, alakítani, feszesíteni szeretnék az alakjukat.

Legalább 4-6 hónapig végezzük, mielőtt módosítanánk a programon.
Felosztás:

1. Nap – Edzés az alábbi edzésterv szerint

2. Nap – Pihenő

3. Nap - Edzés az alábbi edzésterv szerint Nap 

4. Nap - Pihenő

5. Nap -​ Edzés az alábbi edzésterv szerint

6. Nap – Pihenő

7. Nap – Pihenő

Az első két héten minden gyakorlatból két széria, majd újabb két hétig három széria, az ötödik héttől négy széria.

Edzettségi szinttől a szérianövelések hetente is növelhetőek!

A Pihenő idő minden gyakorlatnál, a szériák között 1-1,5 perc.

Bemelegítés

A „Bemelegítés és levezetés” anyag alapján!
Alsótest: 
Step padon vádli állva páros lábbal 
4 x 15

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 20-25-re, ha az is könnyen megy, akkor végezhető egy lábbal, újra 15 ismétléssel kezdve.

Combfeszítő 



4 x 12

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 14-16-18-20-ra, a súly ne változzon.

Széles guggolás súly nélkül

 4 x 12

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 14-16-18-20-ra.

Combhajlító fekvésben

4 x 12

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 14-16-18-20-ra, a súly ne változzon.

Combközelítő



 4 x 20
Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 25-30-ra, a súly ne változzon.

Combtávolító



4 x 20
Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 25-30-ra, a súly ne változzon.

Felsőtest:

Mell: 
Női fekvőtámasz


4 x 6

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 8-10-12-re.

Hát: 
Tarkóhoz húzás széles fogásban 
4 x 8


Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 10-12-re, ha az is könnyen megy, akkor növelhető a súly, amivel újra 8 ismétlést végezzünk.

Áthúzás



4 x 8


Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 10-12-re, ha az is könnyen megy, akkor növelhető a súly, amivel újra 8 ismétlést végezzünk.
Hiperhajlító 



4 x 8


Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 10-12-re.

Váll: 
Nyakból nyomás kézi súllyal 

4 x 8



Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 10-12-re, ha az is könnyen megy, akkor növelhető a súly, amivel újra 8 ismétlést végezzünk.

Kar: 
Bicepsz állva kis rúddal 

4 x 8

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 10-12-re, ha az is könnyen megy, akkor növelhető a súly, amivel újra 8 ismétlést végezzünk.

Tricepsz letolás rúddal 

4 x 8


Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 10-12-re, ha az is könnyen megy, akkor növelhető a súly, amivel újra 8 ismétlést végezzünk.
Has: 
Hasprés
 


4 x 15

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 20-25-re, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsük a pihenőidőt fél percre.

Hasprés elfordított csípővel mindkét oldalra
4 x 15

Ha könnyen megy a négy széria, akkor az ismétlésszám növelhető 20-25-re, ha az is könnyen megy, akkor pihenőidő nélkül végezzük a két oldalra, felváltva.

Levezetés


A „Bemelegítés és levezetés” anyag alapján!
A zsírégetés hatékonyságát növelhetjük, ha az edzések végén növeljük a kardió edzést, hetente 5 perccel.
