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1. hét 2. hét 3. hét 4. hét
Ssz. Gyakorlat L. - - - -
Kategéria |Sor.| Ism. Int. Tény RPE| VOL (Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL |Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL (Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL
A |Elélguggolas Guggolas 3 10 65 1950 3 10 | 66 1980 3 10 | 67 2010 4 10 68 2720
B |Fekvenyomas (30 fokos padon) Fekvenyomas | 3 10 65 1950 3 10 | 66 1980 3 10 | 67 2010 4 10 68 2720
A C |Roman felhiizés Felhtizas 3 10 65 1950 3 10 | 66 1980 3 10 | 67 2010 4 10 68 2720
D1 |Lehuzas csigan Huzas (hor) | 3 |(12-15)| ? 0 4 [(12-15) 2 0 4 [(12-15) ? 0 4 [(12-15) ? 0
D2 |Tolédzkodas Nyomas (hor.) | 3 [(12-15)| 2 0 4 [(12-15) 2 0 4 [(12-15) ? 0 4 [(12-15) ? 0
E |Haskerék Torzs 5 perc 0 5 perc 0 5 perc 0 5 perc 0
Megjegyzések
1. hét 2. hét 3. hét 4. hét
Ssz. Gyakorlat L. = = = =
Kategoéria |Sor.| Ism. Int. Tény RPE| VOL (Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL |Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL |(Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL
A |Guggolas (megallitva 1mp) Guggolas 3 8 70 1680 3 8 71 1704 4 8 72 2304 4 8 73 2336
B [Sziiknyomas Fekvenyomas | 3 8 70 1680 3 8 71 1704 4 8 72 2304 4 8 73 2336
\ C1 | Dontott torzsii evezés Hazas (hor) | 3 | (6-10) | ? 0 3 |(6-10)| ? 0 4 [(6-10)| ? 0 4 [(6-10)] ? 0
C2 |Fej folé nyomas ruddal Nyomas (vert) [ 3 | (6-10) ? 0 3 |(6-10)| ? 0 3 |(6-10) ? 0 3 |(6-10)| ? 0
D1 |Bicepsz: karhajlitas raddal Kieg: Bicepsz | 3 |(12-15)| 2 0 4 |(12-15)] ? 0 4 |(12-15) ? 0 4 |(12-15)| 2 0
D2 |Tricepsz: homlokra engedés riddal | Kieg: Tricepsz | 3 | (12-15)| ? 0 4 |(12-15) 72 0 4 |(12-15) ? 0 4 |(12-15)] ? 0
E |Farmer séta Térzs 5 perc 0 5 perc 0 5 perc 0 5 perc 0
Megjegyzések
1. hét 2. hét 3. hét 4. hét
Ssz. Gyakorlat L. - - - -
Kategoéria |Sor.| Ism. Int. Tény RPE| VOL (Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL |Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL (Sor.| Ism. | Int. Tény RPE| VOL
A |Guggolas Guggolas 3 6 75 1350 4 6 76 1824 4 6 77 1848 4 6 78 1872
B |Fekvenyomas Fekvenyomas | 3 6 75 1350 4 6 76 1824 4 6 77 1848 4 6 78 1872
A C |Felhuzas (ellentétes allas) Felhizas 3 6 75 1350 4 6 76 1824 4 6 77 1848 4 6 78 1872
D1 |Evezés csigan Hozas (hor) | 3 | (8-12) | ? 0 4 [(812)| 2 0 4 ((8-12) 0 4 [(812)] ? 0
D2 |Sétalo kitorés Egylabas (térd) | 3 | (8-12) | 2 0 4 [(8-12)| 2 0 4 ((8-12) 0 4 [(812)] ? 0
E [Plank Torzs 5 perc 0 5 perc 0 5 perc 0 5 perc 0
Megjegyzések
[ 1RM FOGYAKORLATOK TERHELESI MUTATOI i
| cuggolas [100 adola o Guggolas -
Fekvenyomas | 100 Het 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét Atiag 10000 100
l Felhazas | 100 Volumen (kg) 4980 5508 6162 6928 5550 2000 a0
Volumen (ism) 72 78 86 96 79 .
Intenzitas (%) 69 71 72 72 70 ouue - 80
Workload 2,3 27 3,0 3,4 27 4000 70
Hét 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét Atlag 2000 - - 50
Volumen (kg) 4980 5508 6162 6928 5550 1. hét 2.het 3.het 4.het
Volumen (ism) 72 78 86 9 79 B Volumen (kg)  —— Volumen (ism) Intenzitas (%)
Intenzitas (%) 69 71 72 72 70 Fekvenyomas
Workload 23 2,7 3,0 34 2,7 10000 100
Het 1. hét 2. het 3. hét 4. hét Atlag a000 90
Volumen (kg) 3300 3804 3858 4592 3654 6000 50
Volumen (ism) 48 54 54 64 52 2000 -
Intenzitas (%) 69 70 71 72 70 I 0
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[ Workload 15 [ 1,8 [ 1.9 2,3 1,8
[ HETI OSSZ. VOLUMEN (szett/izom)
Gyakorlattipus 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét Atlag
Combfeszité 12 14 15 16 14
Combhaijlitd 12 14 15 16 14
Farizom 9 11 1 12 11
Hat 12 15 16 16 15
Mell 12 14 15 16 14
Vall 9 10 1 1 10
Bicepsz 3 4 4 4 4
Tricepsz 17 20 21 22 20
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