           Edzésterv 
        Heti 3 napos – kezdő





      3-4 hónapos időtartamra

Teljesen kezdő, viszonylag vékony testalkatú fiúknak erő-, állóképesség, izomfejlesztés céljából

Az edzésfelosztásnál egy nap edzést egy nap pihenő kövesse!

A gyakorlatokból az első héten 2, a második héten 3, a harmadik héttől 3 szériát csinálj!

Az egyik edzésnapon a felsőtesttel, a másik napon az alsótesttel kezd az edzést, a has maradhat a végére mindig.

P = Pihenőidő a gyakorlat szériái között

A gyakorlatok között a pihenőidőben a megdolgozott izomcsoportot nyújtsd le!






Konkrét edzésterv:

Bemelegítés:

10’ kardió könnyű fokozaton – háttámlás biciklin, vagy futópadon séta 5-6 km/h sebességgel

5’ gimnasztika – izmok, izületek átmozgatása – fentről lefele, vagy lentről felfele haladj

Felsőtest:

Fekve nyomás rúddal 






4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Áthúzás padon, hosszában fekve 




4 x 8
 


P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Tarkóhoz húzás felső csigán 





4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Melltámaszos evezés
széles fogásban




4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Hiperhajlító 







4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor lassabban, koncentráltabban végezd a gyakorlatot.

Nyakból nyomás kézi súllyal háttámlás padon 



4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Tricepsz letolás felső csigán egyenes rúddal



 4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Bicepsz kézi súllyal forgatva, háttámlás padon 


4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Alsótest:

Vádli egy lábbal alacsony padon, vagy dobogón 


4 x 12 



P: 1’ a két láb után

Ha könnyen megy, akkor 12, 14, 16, 18 majd 20 ismétlést végezz.

Combfeszítő 







4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Combhajlító 







4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

Lábtológép 







4 x 8 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 10, majd 12 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor óvatosan emeld a súlyt nagyobbra.

 Has:

Hasprés 







4 x 15 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 20 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre, ha az is könnyen megy, akkor a két hasgyakorlatot kapcsold össze, és pihenőidő nélkül, felváltva végezd.

Hasprés keresztben mindkét oldalra 




4 x 15 



P: 1’

Ha könnyen megy, akkor 20 ismétlést végezz, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre, ha az is könnyen megy, akkor lásd az előző gyakorlatnál írtakat. (
Levezetés:

10’ kardió könnyű fokozaton – háttámlás biciklin, vagy futópadon séta 5-6 km/h sebességgel

