Edzés terv n6k szamara - két napos

1. nap: alsétest, has

Labhajlitas: 3x20 ismétlés

Labtolas: 3x15-20 ismétlés
Labnydujtas:: 3x20 ismétlés

Farizom géppel: 3-4x20 ismétlés
Combtavolitd: 3x30-50 ismétlés
Combkozelit6: 3x30-50 ismétlés

All6 vadli: 3x20 ismétlés

Labemelés: 3x15-20 ismétlés
Hasprés: 3x20 ismétlés

Felllés torzsforditassal: 3x15 ismétlés
20 perc kardio - ami lehet futépad, taposd

2. nap: felsGtest, has
Nyakbdl nyomas: 3x12
Oldalt emelés: 3x12

Mellhez huzas széles fogassa
Hipernyujtas géppel: 3

Feltlés:
Labemelés: 3x15
Torzsforditas Twistgépe
20 perc kardié - ami le

6pad, taposdgép, kerékpar.

Ezt az edzéstervet -edzés/egy-nap-pihend mddon felvaltva kell alk




