Kardominancia 3.0 - 3 napos edzésterv
Kardominancia 3.0 - 3 napos edzésterv (Bicepsz + Tricepsz minden napon)

Ez az edzésterv azoknak késziilt, akik a karizmaikra (f6ként bicepsz és tricepsz)
szeretnének extra fokuszt helyezni. A program harom napos bontasban ad
strukturalt, de érzésre szabott terhelést. Nem tomegnovelési triikkok, hanem valodi,
progressziv izolacié.

Ismételheté minta
- Hetente 3x: pl. hétf6 - szerda - péntek

- 45-60 perc / alkalom

- Erzés alaptian: minden gyakorlatot olyan stillyal végezz, ahol 1-2 ismétlés
"bennmarad a tankban" (RPE ~8)

- Straight setek (klasszikus pihends séma), nincs vetk6z6sorozat vagy
csuklbszaggaté szuperszett

1. nap: Alapgyakorlatok napja

A fokusz itt az er6sebb, szabalyos végrehajtasu alapgyakorlatokon van kontrollaltan,
mérsékelt ismétlésszammal.
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2. nap: Kontroll és izomérzet

Ez a nap az izomérzetre és a kontrollalt végrehajtasra fokuszal, nem extrém

lassitasokra, hanem tudatos izommunkara.
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3. nap: Volumen és terhelés

A harmadik napon a cél az izmok alapos megdolgozdsa magasabb ismétlésszammal
és mérsékelt pihendiddvel noveljiik a munkamennyiséget.

Gyakorlat Sorozat Ismétlés Tipp a
kivitelezéshez
Tol6dzkodas 3 10-12 Konyok hatrafelé,
segitve vagy gépen tested maradjon
egyenes vagy
enyhén
eléredontve.
Tricepsz csigaegy 3 12-15 Konyok szorosan
karral oldalt, ne lendits,
told végig le!
Dontott pados 3 10-12 Vallat ne hazd
bicepsz elére, engedd a
sulyt mélyre
nyujtasig.
Bicepsz hajlitas 3 12-15 A csiga hatulroél
csigan ruddal, jOjjon, kar
hatulroél huzva maradjon hatul,
tartsd a konyokot
fixen!
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Tovabbi tippek

o Pihenéidé: altalanosan 60—90 mp szettek kozott, a 3. napon inkdbb
45-60 mp a magasabb munkamennyiség fenntartasa érdekében.

o Progresszié: minden héten probalj javitani akar tobb ismétléssel, jobb
kontrollal, vagy lassabb excentrikus fazissal.

+ ,Lengthened partials”: hasznalhatod dket, de ne legyen ez az alap.

« Bemelegités: minden els6 sorozat el6tt legyen egy konnyebb,
ravezetd sorozat.

@ Az izomérzetrol

Az izomérzet hasznos visszajelzés lehet, de nem cél.
Nem az szamit, mennyire ,,durransz be”, hanem az, hogy progresszivan
terheld az izmokat, szabalyos és tudatos Kivitelezéssel.

Ha nem érzed extran az adott izmot, attol még nem egy masik izom ,,veszi
at” a munkat az izom funkcié alapjan dolgozik, nem érzet szerint.
Az érzés egy eszk0z nem varazsrecept.

éf? Végsz6

Ez a program miikodik. Nem varazslat, nem hype hanem egy 6szinte,
érzésre ¢és jozan edzéslogikara épiild karfokusza terv.

Ha beleteszed magad, latni fogod az eredményt.
Ha kérdésed van vagy elakadsz, irj batran!

eatNtrain

Egy fest, ey éfrend, egy elefmod


http://www.eatntrain.hu

