

 EDZÉSPROGRAM
  ÁLLOMÁSOS KONDITERMI SZUPERKÖREDZÉS (finomhangolás:has, derék)

CÉL: FOGYÁS

1.,

10 perc HIIT PROGRAM (lásd: http://www.szokezita.hu/edzestippek_hatekony.htm)
Ellipszis tréneren, vagy kerékpáron

2.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	has
	hasprés
	3
	25
	2-0-2-0 
	-
	-
	szuperszett

	
	Térdfelhúzás vízszintes padon
	3
	Max.
	2-0-2-0
	-
	
	


3.,

10 perc  HIIT
4.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	has
	Hasprés gépen
	3
	30
	1-0-1-0
	10mp
	20kg
	standard


5.,

10 perc HIIT  

6.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	derék
	Oldalra hajlás
	3-4
	20-30
	2-0-2-0
	-
	
	Non-stop

	
	Forgás rúddal negatív padon v. állva
	1
	2-3 perc
	1-0-1-0
	-
	
	Non-stop


7.,

10 perc HIIT
8.,

	Izomcs.
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	has
	hasprés 
	1
	20-30
	1-0-1-0 
	- 
	
	triszett

	
	térdfelhúzás  állványon
	1
	max.
	2-0-2-0
	-
	
	

	
	oldalra hajlás
	1
	20-20
	2-0-2-0
	-
	
	


Nyújtás az edzés végén!

