Edzesterv alapozési idészak idgsebbeknek
(Laser Radial)

Core izom hétfétél szombatig minden regge!: idétartam: 10-15 perc

1. Kutya - cica gyakorlat
A Z

2. Hason fekvésben kéldék behtizas + farizom feszités, azonos oldal kar és 13b emelés
(fitballon is csindlhatod!) 2x 15/ oldal
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3. Hason fekvésben karokat fej fol6tt megemelni, homlokot megemelni, karokat vall
mellé lehdzni (farizom megfeszitve, vallat lefelé hizni, lapocka zar)
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P . 9 — . D O o

4. Normal plank kitartds

4x gbmbdélyités + 4x homoritds

1 perc
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5. Hanyatt fekvésben talpon a labak (felhdzva),

farizom megfeszitéssel medence
emelése, Iab keresztbe rakdsa, hasizom ellentétes oldalra (jobb kar-bal térd)
(SZUPERSZETT)

4 Z X

2x amennyi megy/ oldal

6. Hanyatt fekvéshen nyujtézkodas azorti’:)s oldalon, mindkét oldalon (SZUPERSZETT)
3x 10




7. H&tsé plank kitartas

1 perc
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8. Hanyatt fekvésben labfelhizés térzs kicsavaras nydjtas  1x / oldal (30mp
megtartani)
/ z
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9. Logé pad amennyi megy szabalyosan, minimum 1 perc
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10. Henger: combfeszité, combhajlito, combkdzelitg és combtavolité izom (comb
minden oldaldn), ha nincs henger, akkor comb minden oldaldnak nyujtdsa
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Hetfé:

Kardid:

Szobabicikli: ha van a teremben, akkor spinning bicikli

- intervall edzés
- pulzustartomény:

3 perc intenziv fazis: 160-
- id6tartam: 50 perc

173, 2 perc pihené f4zis: 123-133

Zr 3f
Kedd:
Erénléti edzés:

Has: 1. Oldalsé plank, kar felfelé néz, kar leengedése majd vissza (oldalsé has

)
4x amennyi megy (15)
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2. Haskerék térdeléshél

megy (10)
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4x amennyi
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Melli:

1. Fekve nyoma3s

(A

2/A. Nyomas 45 fo

kos ferde padon (felsé mell)
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A et

4x 6-8

4x 6-8

2/A. Nyomas 45 fokos ferde padon Smith keretben (felsé mell)

4x 6-8
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3/A. Tolédzkod3s allvanyon

A

3/B. Tolédzkod4s gépben
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3/C. Fekvenyomas negativ padon

4/A. Térogatss gépben

4x amennyi megy

4x 8

4x 8

4x 10

4x 10



Bicepsz: 1/A. Bicepsz 3llva egyenes raddal

4x 6-8
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1/B. Bicepsz &llva csigdn 4x 8
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2/A. Bicepsz Scott padon francia ruddal 4x 6-8
{ 2
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2/B. Bicepsz Scott pad gépen 4x 6-8
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Szerda:
Pihend nap
CsUtortok:

Eronléti edzés:

Has: 1. Rédmai pad
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2. Keresztezé hasprés 4x amennyi megy

A

4x amennyi megy




Hat: 1. Huzddzkodas széles fogassal
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2/A. Flirészelés hat gépen

.
al

2/B. Evezés
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3. Flrészelés kézi sulyzékkal
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4/A. Hiz6dzkodés gépben

5. Behuzas dliva csigén

A

L X 1.

Tricepsz: 1/A. Lehlzas csigan ruddal

1 | 7

1/B. Lehuzas csigén kétéllel
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4x amennyi megy

4x 8

4x 8

4x 8/ oldal

4x 10

4x 10

4x 8

4x 8

4x 8



2/A. Homlokhoz emelés fekve riuddal + pumpalds 4x 8

Jal, fa

2/B. Tricepsz

2€s térdelve csigan

4x 8
4 a4
Alkar: 1. Alkar feszité riddal tlve (szuperszett) 4x 10
A . LL——;&
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2. Alkar hajlité riddal tlve (szuperszett) 4x 10
G
_ T
Péntek:
Kardié:
Szobabicikli:
- intervall edzés
- puizustartomény: 3 perc intenziv fazis: 160-173, 2 perc pihenéd fazis: 123-133
- id6tartam: 50 perc
Szombat:

Erénléti edzés:

Has: 1. Labfelhizas oldalsé fekvésben
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4x amennyi megy (15)




2. Trx fenék felhtzas

2. \\,, Fa
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1. Elére emelés kézi sulyzokkal

% 4x 8 / oldal

4x amennyi megy (20)

Vall:

2/A. Alig huzas egyenes ruddal

4x 8

4x 8

4x 10

4x 10/ oldal

4x 10 / oldal

4/B. Oldalemelés vizszintes padon fekve kézi sdlyzéval

A
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5. Hatso vall kézi sulyzékkal hason déntétt padon 4x 10

AP

4x 10 / oldal




Lab:

1. Kitorés kézistlyzdkkal

4x 8
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2. Combhaijlité gép (szuperszett) 4x 8
3. Combfeszit§ gep (szuperszett) 4x 8

4x 10
5 Comb tavolité gép (szuperszett) 4x 10
/ o ] / e }
6. Fenek er6‘s|t0 gép (szupersze& 4x 10
1 Z
4x 10

4x 10




Vasarnap: pihenénap

Egyensiily és koordinaciés blokk: edzés id6tartama — 3 perc

1. Egyensulyozas fittballon tér\cleég’sben, ha megy akkor felalldsban 1 perc
Na g -

2. Egyensulyozés fittparnan fél Idbon, kézben pinpong labda levegdben tartas
pingpongitével (ha nincs fittparna akkor asvanyvizes livegen, sima labdat dobélunk

felfelé egyensuilyozas kézben 1 perc/ lab
&

Pihendidé a sorozatok kézott minden izomcsoport elsé két gyakorlatnal 2 perc, dsszes
tobbi gyakorlatnal 1 perc! Hasnal, alkarnal, vadlinal 30 mp!

Erdnléti edzések id6tartama 70 perc
Erdnléti edzések el6tt 10 perc bemelegités, minden edzés utin 10 perc nyujtas!

Gyakorlatok k&zotti pihenéidében nyujtas!



