

EDZÉSPROGRAM- 6 -8 HÉT


SPORTÁS SPECIFIKUS EDZÉSPROGRAM-ALPESI SÍELÉS  

SZEZON ELŐTTI PROGRAM

HETI 3 EDZÉS

Bemelegítés: 10 perc gyaloglás(sebesség:6.0km/h, emelkedés dőlésszöge: 5-10%)  + gimnasztikai gyakorlatok,15-20 fekvőtámasz

	Edzés 1
	Gyakorlat
	Sorozat

szám
	Ismétlés

szám
	Tempó
	Pihenő

idő
	Alkalmazott

súly
	Alkalmazott

módszerek

	mell
	Mellről nyomás gépen
	3
	10
	2-0-2-0
	1 perc
	
	standard

	mell
	fekvenyomás 30°-os padon egykezes súlyzóval
	3
	12,10,8
	2-0-2-0
	1 perc
	
	félpiramis

	váll
	vállból nyomás egykezes súlyzóval
	4
	10,10,8,8
	2-0-2-0
	1 perc
	
	félpiramis

	
	állig húzás rúddal
	2
	10,8
	2-0-2-0
	1 perc  
	
	standard

	hát
	evezés
	4
	12,10,8,8
	2-0-2-0
	1 perc      
	
	félpiramis

	
	Hiperextenzio (felhomorítás)
	3
	15-20
	2-0-2-0
	1 perc
	
	standard

	kar
	karhajlítás egykezes súlyzóval    
	3
	10,10,8
	2-0-2-0
	     
	
	standard

	
	tricepsz lenyomás csigán
	3
	10,10,8
	2-0-2-0
	1 perc 
	
	standard

	láb
	Lábtolás gépen
	3
	12,10,8
	2-0-2-0
	1 perc
	
	félpiramis

	
	lábnyújtás
	2
	10
	2-0-2-0
	1 perc
	
	standard

	
	lábhajlítás
	4
	10
	2-0-2-0
	1 perc
	
	standard

	
	Guggolás  kitartásban (izometriás)
	1
	1-2 perc
	-
	1 perc
	
	standard

	has
	hasprés gépen
	3
	20-30
	1-0-1-0
	-
	
	szuperszett

	
	lábemelés
	3
	Max.
	1-0-1-0
	30mp
	
	


KARDIÓ: ellipszis tréneren vagy Wave-en, vagy könnyű kocogás 20 perc
Nyújtás!!! a maximális hajlékonyságért minden izomcsoportra.

A súlyokat úgy válaszd meg, hogy az adott ismétlésszámokat meg tudd csinálni, az utolsó 2 nehezedre essen.
Egészségedre!

