Köredzés
4 változatban

Kinek ajánljuk: 

Középhaladó szinten, aki már fél éve legalább edz rendszeresen, aki egy gyors, átmozgató, szinten tartó edzésre vágyik. A megszokott edzéstervbe is beilleszthető időnként.

Felosztás:

Nincs, bármikor beilleszthető.

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

A Pihenőidő a gyakorlatok között nincs, a körök végén van 1,5 perc.
A gyakorlatokat nyugodtan variálhatod, cserélgetheted egy adott izomcsoporton belül!
Az edzés 4 körből áll, egy sorozat után a másik izomcsoport gyakorlata jön, ismétlésszámok felsőtestre 12-14-16, vádlinál 20.

Pihenőidő amíg egyik géptől a másikig eljutsz.

1. változat – Felsőtest-alsótest 
Fekvőtámasz
Áthúzás

Felső csigán lehúzás szélesen

Hiperhajlító

Állig húzás

Bicepsz kézi súllyal

Kötéllel letolás

Combfeszítő

Combhajlító fekve

Sissi guggolás

Szamárvádli

Has: - a 4. kör után

Bármilyen 3 hasgyakorlat 4 szériában, pihenőidő nélkül
2. változat – Alsótest – felsőtest

Álló vádli egy lábbal, saját testsúllyal

Combfeszítő

Széles guggolás 

Álló combhajlító

Fekvőtámasz
Hiperhajlító
Evezés szűken

Nyakból nyomás rúddal

Bicepszgép

Tolódzkodás padon

Has: - a 4. kör után

Bármilyen 3 hasgyakorlat 4 szériában, pihenőidő nélkül

3. változat – Kevert

Ülő vádli

Nyakból nyomás rúddal
Combfeszítő
Mellhez húzás felső csigán széles fogással
Bicepsz kézi súllyal, váltott karral

Álló combhajlító egy lábbal

Fekvőtámasz

Egy lábas guggolás
Hiperhajlító

Lórugás egy karra

Has: - a 4. kör után

Bármilyen 3 hasgyakorlat 4 szériában, pihenőidő nélkül

4. változat – szettes

4 kör, a gyakorlatok párban vannak, azt váltva megcsinálod egy szériában, aztán jön a másik gyakorlatpár, stb. , ha végeztél minden gyakorlatpárral, akkor jön a következő kör.
Ismétlésszámok felsőtestre 12-16, vádli 20, has 30
Pihenőidő a párban lévő gyakorlatoknál semmi, a gyakorlatpárok között annyi, míg odajutsz.

Combfeszítő – Combhajlító
Fekvőtámasz – Áthúzás

Széles guggolás – Lábtoló gépen
Tarkóhoz húzás széles fogásban – Hiperhajlító

Nyakból nyomás kézi súllyal – Előreemelés kézi súllyal, váltott karral

Bicepsz alsó csigán, páros karral – tricepsz letolás rúddal felső csigán
Step padon álló vádli, egy lábbal
Has: - a 4. kör után

Bármilyen 3 hasgyakorlat 4 szériában, pihenőidő nélkül

