Ajanlott edzésterv a jegkorongozok egyéni felkészil  ésére
jul.4 jul.5 jul.6 jul.7 jul.8 jul.9 pi hené
bemelegités bemelegités bemelegités bemelegités bemelegités bemelegités
nyujtas nyujtas nyujtas nyujtas nyujtas nyujtas
hasizom -feltilés | hasizom-feltlés | hasizom-felilés | hasizom-feltlés | hasizom-fellllés 30'biciklizés
5# 50db 7#50db 10#50db 10#50db 7#50db 20'fatas
fekvé huzoszkodas fekvé bicepsz 6#20db huzoszkodas 20' Uszés
5#10db 5#5db 10#10db 15kg-os sulyzéval 10#5db

gugolas-egy labon

gugolas sulyzéval

egylabas fellépés

gugolas sulyzoéval

gugolas sajat

hasizom -felllés

sajat testsuly

testsuly felével

25kg-os sulyzéval 30kg--10db testsully 5#50db
10#5 jobb lab 6#25db 5#50"jobb |ab 40kg--8db 5#50db nyUjtas
10#5 bal lab 30'futas vagy 5#50"bal Iab 50kg-6db fekvé
20'futés,lszas biciklizés 30'biciklizés 60kg-4db 10#10db
vagy biciklizés nyujtas 15'futas 50kg-6db 30'fatas
nyujtas nyujtas 40kg--8db nyujtas
30kg--10db
20"fltas

nyujtas




jul.11 jul.12 jul.13 jul.14 jul.15 pihen 6

bemelegités bemelegités bemelegités bemelegités bemelegités

nyujtas nyujtas nyujtas nyujtas nyujtas
3#20'futas 3#20'biciklizés 3#20futés 3#20'biciklizés hasizom-felulés
5'-es pihenével 5'-es pihenével 5'-es pihenével 5'-es pihenével 10#50db
130-150-es pulzus| 130-150-es pulzus| 130-150-es pulzus| 130-150-es pulzus fekvé

hasizom-felilés | hasizom-felllés | hasizom-felilés | hasizom-fellllés 10#10db
10#50db 10#50db 10#50db 10#50db gugolas
fekv$10#10db fekv$10#10db fekve nyomas fekve nyomas 5#50db

gugolas sajat | gugolas egyldbon| 5#10db--- 25kg | elrugaszkodassal 3#10'szas

testsuily 10#5db jobb Iab gugolas 10#10db ha lehet szauna
5#50db 10#5db bal 1&b | 5#20 db----30kg [ gugolas egylabon | amennyi jolesik
nyujtas huzoszkodas10#5 hatizom 10#10 jobblab
gugolas sajat 5#20db--25kg 10#10 ballab
testsuly 3#50db alkar-csuklo nyujtas
nyujtas 5#20db--20kg
bicepsz

5#10db--20kg




jul.18 jull9 jul.20 jul.21 jul.22 pihen 6
CSAK AZOKNAK A JATEKOSOKNAK AKIK NEM EDZENEK A FELN OTT FARM CSAPATTAL!!!
bemelegités bemelegités bemelegités bemelegités bemelegités
nyujtas nyujtas nyujtas nyujtas nyujtas

hasizom-felllés

hasizom-felilés

hasizom-felilés

hasizom-felilés

hasizom-felillés

10#50db 10#50db 10#50db 10#50db 10#50db
fekvé fekvé fekvé fekvé fekvé
10#10db 10#10db 10#10db 10#10db 10#10db
gugolas gugolas gugolas gugolas gugolas
5#50db 5#50db 5#50db 5#50db 5#50db
20' biciklizés 30' biciklizés 30'biciklizés 30"futas 50' futds
20' futés 20' futés 30'futés 130-150-es pulzus| 130-150-es pulzus
130-as pulzus 130-as pulzus 150-es pulzus 3#10'uszas ny(jtas,szauna
10-15' uszas nyujtas
nyujtas

SOK SZENSAVMENTES FOLYADEK KOT GYUMOLCSOT(ALMA -SZOLLO-GRAPEFRUIT-CITROM)ZOLDSEGET FOGYASZTANI.
ASPRO+C PEZSGO TABLETTA,MAGNEZIUM TABLETTA, TAPLALE KIEGESZITO ANTIOXIDANS TABLETTA.



