Női 3 napos szálkásító edzésterv
Kinek ajánljuk: 

Fogyni, karcsúsodni vágyó lányoknak, akik legalább 3 hónapja edzenek. 

Felosztás:

1. nap - Alsótest+kardió
2. nap - Pihenő
3. nap - Felsőtest+kardió
4. nap - Pihenő

5. nap - Alsótest+kardió

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 az elején 1 perc.
1. nap - Alsótest+kardió
Vádli:

Szamárvádli gépen - 4x15 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Álló vádligép - 4x15 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, először 15, majd 20 ismétléssel.

Láb:

Combfeszítő - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Széles guggolás - 4x16 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Lábtoló - 4x16 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Combhajlító fekve - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Kitörés kilépéssel, váltott lábbal - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Combhajlító állva, egy lábbal - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Has:

Hasprés - 4x15 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Hasprés elfordított csípővel - 4x15 mindkét oldalra (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Kardió:

30’ bármilyen kardiógép, közepes intenzitással, legalább 120-as pulzussal. (Hetente növeld 5 perccel, 45-50, vagy akár 60 percig.)
Levezetés (A „Bemelegítés és levezetés”  gimnasztikai anyag alapján!)
2. nap - Pihenő

3. nap - Felsőtest

Női fekvőtámasz - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10 majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt.)
Áthúzás - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10 majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt, és azzal újra 8 ismétlést végezz.)
Nyakból nyomás kézi súllyal - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt.)
Tarkóhoz húzás széles fogásban - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt.)
Evezés szűk fogásban - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor növeld a súlyt.)
Hiperhajlító - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10 majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Rúddal letolás felső csigán - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10 majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Bicepsz kézi súllyal, egy karral, forgatva - 4x8 (Ha könnyen megy, akkor végezz 10 majd 12 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 12 vagy 14 ismétléssel.

Has:

Hasprés
keresztben - 4x15 mindkét oldalra (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre, ha az is könnyen megy, akkor pihenő nélkül végezd a két oldalt, felváltva.)
Térdhúzás állványon - 4x15  (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Kardió:

30’ bármilyen kardiógép, közepes intenzitással, legalább 120-as pulzussal. (Hetente növeld 5 perccel, 45-50, vagy akár 60 percig.)
Levezetés (A „Bemelegítés és levezetés”  gimnasztikai anyag alapján!)
4. nap - Pihenő

5. nap - Alsótest+kardió

Vádli:

Step padon álló vádli egy lábbal - 4x15 lábanként (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor pihenő nélkül, felváltva végezd mindkét lábra.)
Vádli páros lábbal lábtoló gépen - 4x15 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, először 15, majd 20 ismétléssel.

Láb:

Combfeszítő - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Combhajlító fekve - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Lábtoló - 4x16 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Combhajlító állva, egy lábbal - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Kitörés kilépéssel, váltott lábbal - 4x12 (Ha könnyen megy, akkor végezz 14, 16, vagy 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Széles guggolás - 4x16 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt 0,5’-re.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Has:

Hasprés
lábtartással - 4x15 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Csípőemelés - 4x15 (Ha könnyen megy, akkor végezz 20 ismétlést, ha az is könnyen megy, akkor csökkentsd a pihenőidőt fél percre.)
Ha a két gyakorlat már így is könnyen megy, akkor kapcsold össze a két gyakorlatot, és pihenő idő nélkül, felváltva végezd, 20 ismétléssel.

Kardió:

30’ bármilyen kardiógép, közepes intenzitással, legalább 120-as pulzussal. (Hetente növeld 5 perccel, 45-50, vagy akár 60 percig.)
Levezetés (A „Bemelegítés és levezetés”  gimnasztikai anyag alapján!)
6. nap - Pihenő

7. nap - Pihenő

