Férfi alapozo edzésterv
Cardio 10-15 perc

1.Fekve nyomas ruddal 1x15 4x10
2.Tarogatas 3x12
3.Tarkéhoz huzas hatgeppel 4x10
4.Evezés szliken hatgéppel 4x10
5.Nyakbol nyomas 4x10
6.0Ildalt emelés 4x10
7.Bicepsz valtott kezes 4x10
8.Koncentralt tricepsz 4x10
9.Labnyujtas labgéppel 4x10
10. Labhajlitas labgéppel 4x10
11. Hasprés [abemelés 4x15-20

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