Edzésterv alapozis; Id&szak idGsebbeknek,
Laser Radial - OTTHON|

Core izom hétfétél szombatig minden reggel: idétartam: 10-15 perc

1. Kutya - cica gyakorlat 4x gdbmbolyités + 4x homoritas
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2. Hason fekvésben k&ldsk behuzas + farizom feszités, azonos oldal kar és 1ab emelés
(fitballon is csindlhatod!) 2x 15/ oldal
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3. Hason fekvésben karokat fej f6l6tt megemelni, homlokot megemelni, karokat vall
mellé lehlzni (farizom megfeszitve, villat lefelé huzni, lapocka zar) 2x 20
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4. Normal plank kitartas 1 perc
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5. Hanyatt fekvésben tal;;c:r;gl_ébak (felhdzva), farizom megfeszitéssel medence
emelése, I13b keresztbe rakdsa, hasizom ellentétes oldalra (jobb kar-bal térd)
(SZUPERSZETT) 2x amennyi megy/ oldal
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6. Hanyatt fekvésben nyujtézkodas azonos oldalon, mindkét oldalon (SZUPERSZETT)

/I Z 3x 10
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7. Hatsé plank kitartss 1 perc




8. Hanyatt fekvésben labfelhtzas torzs kicsavaras nydjtds  1x / oldal (30mp

megtartani)
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9. Logé pad amennyi megy szabélyosan, minimum 1 perc
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10. Henger: combfeszits, combhajlito, combkézelits és combtévolité izom (comb
minden oldalén), ha nincs henger, akkor comb minden oldalanak nyujtésa

Hetfd:

Kardio:

Szobabicikli: (ha nincs, akkor barmilyen kardig gép vagy legrosszabb esetben lépcsézés vagy
futds)

- intervall edzés
- pulzustartomany: 3 perc intenziv fazis: 160-173, 2 perc pihené fazis: 123-133

- idétartam: 50 perc A 7 QS
Kedd: E;/\
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Erénléti edzés:
Has: 1. Oldalsé plank, kar felfelé néz, kar leengedése majd vissza (oldalsé has)
A 7. 4x amennyi megy (15)
2. Haskerék térdelésbg| (ha nincs, akkor labdat guritasz ki) 4x amennyi
megy (10) 2
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Mell; 1. Fekvé tdmasz, széles fogas, oldalra megy el a konyok, labak széken vall

magassagban, hatizsikot vedd fel, pakold tele ha szlkséges
A & 4x 8

2. Nyomas 45 fokos testhelyzetben fitnesz padon, ha nincs agy szélére
tamaszkodva kézi sulyzéval vagy fitballon 4x 8

3. Nyomas negativ szégén fitnesz padon kézi stlyzéval, ha nincs akkor
tolédzkoddas két asztal kozstt

4x amennyi megy
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4/A. Mellb8l nyoméas trx-en, nagy délésszog 4x 10
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4/B. Fekvenyomas kézi sulyzdkkal fitnesz
széles fogdssal

padon, ha nincs akkor fekvétamasz
4x amennyi megy
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5/A. Tarogatas kézi sulyzdkkal

4x 10
A 2
5/B. Tarogatés trx-en, nagy délésszég 4x 10
4} 2;
Bicepsz: 1/A. Bicepsz 4llva trx-en, nagy délésszog 4x 8
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1/B. Bicepsz allva kézi stlyzékkal 4x 8/ kar
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2/A. Bicepsz ilve felkar megtamasztasa combbal, kézi sulyzdkkal 4x 8
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2/B. Bicepsz fitnesz padon felkar aldtamasztassal 4x 8
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Szerda:

Pihené nap

Csutortdk:

Erdénléti edzés:

Has: 1. Lebegéiilés 4x amennyi megy

A1 2

= . ¢

2. Keresztezé hasprés 4x amennyi megy
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Hat: 1. Hlzédzkodas széles fogdssal (ajtora rogzithetd hizédzkodd rad), ha nincs
akkor kertben keresni egy fat 4x amennyi megy
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2. Flrészelés kézi sulyzdkkal
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3. Hatbdl behizas trx-en, nagy délésszog
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4. Fitnesz pad témldjan hason fek
akkor hatbdl behuizas trx-en kis délésszog

4x 8/ oldal

4x 10

ve hatbdl behlzas kézi sulyzékkal, ha nincs

4x 10
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5. Plank 4x amennyi megy
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Tricepsz: 1. Tncepsz trx-en, nagy délesszog
2/A. Tncepsz, tarkéhoz leengedés kézi sulyzéval  4x 8/ oldal
2/B. Tricepsz falnal homlokhoz 4x amennyi megy
Alkar:

1 Alkar feszuto ulve ke2| sulyzékkal (szuperszett) 4x 10
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2. Alkar hajlité ilve kézi sulyzékkal ( (szuperszett) 4x 10
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Péntek:

Kardio:
Szobabicikli:

- intervall edzés
- pulzustartomany:

3 perc intenziv fazis: 160-173, 2 perc pihené fazis: 123-133
- id6tartam: 50 perc

Szombat:

Erénléti edzés:

Has: 1. Labfelhlzés oldalsé fekvésben
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4
x9N

2. Trx fenék felhizas

1 7
Vall: L‘)‘”‘ﬁ W

4x amennyi megy (15)

4x amennyi megy (20)

1. El6re emelés kézi stilyzékkal 4x 8 / oldal
A e
2. Alig htzas kézi sulyzokkal 4x 8
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3. Oldalemelés kézi sulyzékkal 4x 10

4/A. Oldalemelés falnal allva kézi sulyzéval 4x 10 / oldal

4/B. Oldalemelés fitnesz padon, ha nincs dgy szélén fekve kézi sulyzéval 4x 10

/oldal
1

5/A. Hatsé vall kézi sulyzékkal hason, déntétt fitnesz padon, ha nincs allva
torzsdontésbél 4x 10
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5/B. Ipszilon véll gyakorlat trx-en, nagy d6lésszég 4x 10

4
Lab: B

1. thores kezusulyzokkal

TS
/
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4x 8

2. Kitorés sulyzé nélkiil
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3. Guggolds, ha sziikséges hatizsikkal
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a4x 8

4x amennyi megy
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4. Ldb emelés oldal fekvésbdl 4x 10/ oldal
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5. Kutya p6zbdl 1ab felfelé kitolas 4x 10/ oldal
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6/A. Vadli dllva kiisz6bén kézi sulyzdkkal 4x 10

4x 10

Vasarnap: pihenénap

Egyensuly és koordindciés blokk: edzés idtartama — 3 perc

1. Egyensulyozas fittballon terdelésben, ha megy akkor felallasban 1 perc
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2. Egyensllyozas fittparnan fé| labon, kézben pinpong labda levegbben tartas
pingpongitével (ha nincs fittparna akkor asvanyvizes livegen, sima labdat dobalunk

felfelé egyensulyozas kézben 1 perc/ lab
e

g

Pihendidé a sorozatok kézétt minden izomcsoport elsé két gyakorlatnal 2 perc, 6sszes
tobbi gyakorlatnal 1 perc! Hasndl, alkarnal, vadlinal 30 mp!

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

Gyakorlatok kézétti pihengidében nyujtas!



Szlikséges eszkdzok:
= T
- keézi stlyzo készlet: 2 db legalabb 15 kg-ig dllithatd kézi silyzo (6sszesen minimum 30 kg)
- fitness pad
- ajtéra rogzithets hizddzkodé rud
- hasizom kerék
- logd pad
- szobabicikli
- fitball
- fitt pdrna
- pulzusméré



