NGi alapoz6 edzésterv

Cardio 10-15 perc

1.1abnyujtas labgéppel 4x12
2.1abhajlitas labgéppel 4x12
3.labkozelités labgeppel 4x15-30
4.1abtavolitas labgéppel 4x15-30
5.tarkéhoz huzas hatgéppel 3x12
6.oldalt emelés 3x12

7.tricepsz koncentralt egykezes 3x12
8.bicepsz ulve egykezes 3x12
9.hasprés labemelés 4x15-20

Ezt az edzéstervet egy-nap-edzés/egy-nap-pihend
maodon felvaltva kell alkalmazni.
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