Férfi kétnapos edzésterv
1. nap: mell, bicepsz, tricepsz, combhaijlitd
1. fekve nyomads ruddal 1x20, 1x15, 1x12, 3x8

2. 45-0s nyomads 1x12, 1x10, 2x8

3. tarogatas kézi sullyal 4x10
4, puléver padon , kézi sullyal 3x12
5. Bicepsz allva ruddal 3x14

6. bicepsz gépen 1x15, 1x12, 2x8

7. bicepsz valtott kezes 1x10, 3x8
8. triceps lenyomas csigan 1x12, 1x10, 3x8
9. triceps egykaros, kézi sullyal 3x10

10. labhajlitas fekve 1x20, 1x15, 1x12, 2x10

11. [3bhajlitas tlve 4x12

12.  Vadliallva 4x15

2. nap: vall, hat, derék, combfeszitd

1. oldalemelés 1x15, 1x12, 1x10, 2x8

2. nyakbdl nyomas erGkereten 1x12, 1x10, 3x8

3. allig huzas 4x12

4, délt oldalemelés padon 4x10
5. lehlzdas hatgépen, szélesen mellhez 1x15, 1x12, 1x10, 2x8
6. lehlzas szélesen, tarkéhoz hatgépen 1x12, 1x10, 2x8

7. evezés gépen 1x10, 3x8

8. labnyujtas gépen 1x20, 1x15, 3x12
9. guggolas 1x15, 1x12, 1x10, 3x8
10. kitorés 4x10

11. hipernyujtas 4x12



