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30 éve a professzionális sportolók támogatója

3 napos edzéstervünk hatékonyan
támogatja izomfejlődésed a kezdeti

szakaszban és segít a következő szintre
lépésben! 



30 éve a professzionális sportolók támogatója

Alább egy három napos edzéstervet találsz kezdőknek, amely segít
az alapvető erő és állóképesség fejlesztésében. Fontos, hogy

mindig konzultálj egy orvossal vagy edzővel, mielőtt elkezdenéd
bármilyen edzéstervet, különösen, ha bármilyen egészségügyi
problémád vagy korlátozásod van. Ne feledd, hogy az edzések

közötti pihenőnapokat is tartsd be, hogy az izmok megfelelően
regenerálódhassanak.



3 napos nutrend edzésterv - kezdőknek 

Guggolás (Squat) - 3 sorozat x 10 ismétlés (Használhatsz testsúlyt,
súlyzót vagy egy súlyzógépet, ha van hozzá hozzáférésed.)

Felhúzás (Deadlift) - 3 sorozat x 8 ismétlés (A felhúzásnak többféle
változata van, kezdd könnyű súllyal, és konzultálj egy tapasztalt edzővel

a helyes technikáról.)
Fekvenyomás (Push-Up) - 3 sorozat x 12 ismétlés (Ha a hagyományos

felállású push-up túl nehéz, kezdd a térdelő változattal.)
Vállból nyomás (Shoulder Press) - 3 sorozat x 10 ismétlés (Használhatsz

súlyzót vagy gépet.)
Húzódzkodás (Pull-Up vagy Chin-Up) - 3 sorozat x 6 ismétlés (Ha nem

tudsz saját testsúlyod alatt húzódzkodni, használj segédeszközt vagy egy
gépet.)

Felmelegítés: 5-10 perc könnyű kardió (pl. séta, futás helyén)
Edzés:

1.

2.

3.

4.

5.

Levezetés: 5-10 perc könnyű kardió, majd nyújtás

nap - Teljes test edzés1.



3 napos nutrend edzésterv - kezdőknek 

2. nap - Kardi﻿ó edzés

Futás vagy séta - 30-45 perc

Kerékpározás - 30-45 perc

Úszás - 20-30 perc

Felmelegítés: 5-10 perc könnyű kardió (pl. séta, futás

helyén)

Edzés:

Válassz egy vagy több olyan kardiómozgást, amelyeket

élvezel és amelyekhez könnyen hozzáférhetsz. Például:

Levezetés: 5-10 perc könnyű kardió, majd nyújtás



3 napos nutrend edzésterv - kezdőknek 

3. nap - teljes testedzés

Kitörés (Lépések) - 3 sorozat x 10 ismétlés (minden láb) (Használj

súlyzót vagy testsúlyt.)

Döntöttámasz (Bent-over Row) - 3 sorozat x 10 ismétlés (Használj

súlyzót vagy gépet.)

Tárogatás (Bicep Curls) - 3 sorozat x 12 ismétlés (Használj súlyzót

vagy gépet.)

Hasprés (Plank) - 3 sorozat x 20-30 másodperc (Az időtartamot

növeld fokozatosan.)

Felmelegítés: 5-10 perc könnyű kardió (pl. séta, futás helyén)

Edzés:

1.

2.

3.

4.

Levezetés: 5-10 perc könnyű kardió, majd nyújtás



Ez a három napos edzésterv segít az alapvető

izomcsoportok erősítésében és az állóképesség

javításában. Fontos azonban az egyéni képességekhez és

korlátokhoz való alkalmazkodás. Ne feledd, hogy a

megfelelő étrend és pihenés is kulcsfontosságú az

eredmények eléréséhez és az egészséged megőrzéséhez. Ha

új vagy az edzésben, kezdd könnyű súlyokkal és növeld az

intenzitást fokozatosan.



Eredményes edzést kíván
a Nutrend Magyarország

https://nutrend.hu/

facebook.com/nutrend.hungary

info@nutrend.hu
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