Név: Edzésszakasz: kezd® Datum
Izomcsoport Gyakorlat neve Jorozatszam Isjnétlés Suly (kg) Nyujtas
MELL Mellb&l nyomés gépen 4 12 Hatunk modgott dsszekulcsolt kezek, nyujtas.
BICEPSZ Karhajlitas csigan 4 15 Oldalsé kozéptartas, tenyérrel felfelé karhizas hatra.
VALL Oldalemelés 4 12 Oldals6 kozéptartas, majd egyik nyujtott kar nyujtasa a test el6tt.
HAT Evezés gépen 4 12 Mellsé kdzéptartasban lapocka nyujtasa.
TRICEPSZ Lenyomas csigan 4 15 Tarkd mogott hajlitott kar nydjtasa.
HAS Hasprés gépen 4 15-20 Nyujtézkodas
ALSOHAT Hyperexpenzio 4 .10-12 Haijlitott térdek mogott 6sszekulcsolt kezek, hat és derék nyuijtasa.
Feszités gépen 4 15 Sarok hluzasa a fenékhez, comb ellilsé részének nyujtasa.
COMB
Hajlitas gépen 4 15 Terpeszallas, nyujtott 1ab, ujjak/tenyér a talajon.
VADLI Labujjhegyre emelkedés 4 15-20 tamaddallas, tamasz elére, nyujtott labak, hatsé sarok a talajon.
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