

 EDZÉSPROGRAM

 ÁLLOMÁSOS SZUPERKÖREDZÉS


NÉV:
KOR:
TESTSÚLY:


TESTMAG.:  





  CÉL: SZÁLKÁSÍTÁS
1.,

10 perc kocogás v intenzív gyaloglás emelkedőn
2.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	láb,farizom belsőcomb
	Kitörés hátra
	1
	20-20
	2-0-2-0 
	-
	(3kg) 
	Non-stop

	
	Kitörés haladással
	1
	10-10
	2-0-2-0
	
	(rúd)
	


3.,

10 perc ellipszis tréner – Manuál program- szint:7-12   40-60RPM (80%)
4.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	láb
	Guggolás széles terpeszben
	1
	50-100
	 
	30mp
	
	standard

	
	Guggolás szűken
	1
	50-100
	
	30mp
	
	standard


5.,

5-10 perc taposás – Manuál program (80%), vagy könnyű kocogás a futógépen
6.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	hát
	Evezés 
	3
	15-20
	2-0-2-0 
	-
	
	szuperszett

	mell
	Mellről nyomás ferde padon
	3
	15
	2-0-2-0
	30mp
	
	


7.,

12 perc ellipszis tréner- aerobic program, vagy intenzív gyaloglás a futógépen: sebesség: 5,5km/h, emelkedés dőlésszöge: 5-10%, v Random program 12 szint
8.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	kar
	karhajlítás kézi súlyzóval
	3
	12-20
	2-0-2-0 
	- 
	2-5 kg
	szuperszett

	
	tricepsznyújtás
	3
	12-20
	2-0-2-0
	30mp
	1-4kg
	


Szabadon választott gyakorlat: combközelítés és combtávolítás  szuperszettben 3x1-2 perc
Nyújtás az edzés végén!

Tápl. kieg.: 1000mg L-carnitin/nap 
