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Az er6 Osszefoglaldsa

Alabb a sajat magad szamdra készitendd vazlatos edzéstervre talalsz példat.

Testi adottsagok: 40 éves férfi, hizasra nem hajlamos, de mar kissé pocakos.
Allapot: J6 kondicid.

Cél: Maximalis er6, az izomtomeg novelese, az alloképesség javitésa, a pocak
eltiintetése.

Id6tartam: 2014 tavaszaig, heti 3 alkalom.

Eszkdz, mbdszer: Kocogas, futas, erdsité gyakorlatok (pl.: statikus vagy dinamikus
madon), a szériaszamok vagy az ismétlésszamok novelése (a fokozatossag elve
alapjan).

Program: Heti 3 x 40 perc kocogas, valtozatos dsszetételii hasizomgyakorlat (pl.:
hasprés, labemelések) az er6-allOképesség tartoméanyban (8—15 ismétlésszam
szériankent), a vallov és a kar izomzatanak edzeése (pl.: bicepszerdsité gyakorlatok) a
maximalis erétartomanyban (90-100%-os erdtartomanyban, 1-3 ismétlésszam
szérianként).

Az alapelvek betartasa: Bemelegités, nydjtas, a fokozatossag elvének betartasa.
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