Női 5 napos erősítő edzésterv

Kinek ajánljuk: 

Vékony, fiús testalkatú, erősödni, izmosodni vágyó, lányoknak, akik legalább két éve edzenek. 

Felosztás:

1. Nap – Mell-váll
2. Nap – Láb-vádli

3. Nap – Hát

4. Nap – Bicepsz-tricepsz

5. Nap – Láb-vádli

6. Nap – Pihenő

7. Nap - Pihenő

Az első héten minden gyakorlatból 3 szériát végezzünk, a második héttől négy szériát!

Minden edzés elején a bemelegítés és a levezetés a „Bemelegítés és levezetés” anyag alapján!

A Pihenőidő a gyakorlatok között 1,5 perc.

1. Nap – Mell-váll

 Mell:
Fekvőtámasz





4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt.

Áthúzás






4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Váll:

Nyakból nyomás kézi súllyal



4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és Állig húzás rúddal




4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.
Döntött törzses oldalemelés



4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Oldalemelés alsó csigán egy karral


4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Előreemelés kézi súllyal kalapács fogásban

4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Has:

Hasprés lábtartással




4x15

Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.

2. Nap – Vádli-láb

Vádli:

Vádli lábtoló gépen




4x12

Ha könnyen megy, akkor végezz 15 majd 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 12 ismétlést végezz.

Álló vádli gépen




4x12

Ha könnyen megy, akkor végezz 15 majd 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 12 ismétlést végezz.

Láb:

Combfeszítő egy lábbal



4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz. Pihenőt a két láb után tarts.
Guggolás keretben, vállszéles terpeszben

4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Hack gépen guggolás zárt lábbal


4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Lábtoló széles terpeszben



4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Combhajlító fekve




4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Combhajlító állva, egy lábbal



4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Has:

 Hasgép






4x15

Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.

3. Nap –  Hát

Húzódzkodás mellhez, széles fogásban

4x6

Ha könnyen megy, akkor végezz 8 majd 10 ismétlést.

Hiperhajlító





4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.

Tarkóhoz húzás széles fogásban


4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Evezés szűk fogásban alsó csigán


4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

T rudas evezés széles fogásban


4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Egy karos felhúzás




4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz. Pihenőt a két kar után tarts.

Has: 

Állványon könyöktámaszban térdhúzás

4x15

Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.

4. Nap – Bicepsz - tricepsz 
Bicepsz:

Bicepszgép





4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Bicepsz alsó csigán




4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Koncentrált bicepsz egy karral, kézi súllyal

4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Tricepsz:

Tolódzkodás padon




4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor tegyél súlyt a combodra, és azzal újra 8 ismétlést végezz. 

Lórúgás kézi súllyal, egy karral



4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor tegyél súlyt a combodra, és azzal újra 8 ismétlést végezz. 

Letolás kötéllel





4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz. 

Has:

Felülés római széken




4x15

Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.

5. Nap – Vádli-Láb

Vádli:

Álló vádli gépen, kifele és befele fordított lábfejjel
4x12-12

Ha könnyen megy, akkor végezz 15 majd 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 12 ismétlést végezz.

Szamárvádli gépen




4x12

Ha könnyen megy, akkor végezz 15 majd 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 12 ismétlést végezz.

Láb:

Merev lábú felhúzás tárcsával a kézben

4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Combhajlító állva, egy lábbal



4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Combfeszítő





4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Sissi guggolás





4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Kitörés step padra, kézi súllyal a kézben

4x8 lépés lábanként

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Lábtoló zárt lábbal




4x8

Ha könnyen megy, akkor végezz 10 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.

Has:

 Hasgép






4x15

Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.

6. Nap – Pihenő

7. Nap – Pihenő

