A

PROGRESSZIV
TULTERHELES
NAPLO

Az egyszer(i rendszer, amit a komoly lifterek hasznélnak,
hogy soha tobbé ne ragadjanak meg.

Toltsd ki. Napl6zz minden sorozatot. Nézd a szamokat kiszni felfelé.

FB: Saab Fitness — Személyi Edz6 - IG: @saab_fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.com



SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

ITT KEZDD

Hogyan hasznald ezt a naplét

Az izom Ugy épul, hogy iddvel kicsit tobbet csindlsz — tébb sulyt, tébb ismétlést, vagy jobb format. Ez a
naplé megérzi a bizonyitékot, igy mindig tudod a kévetkezd célod. Nyomtasd ki, vagy toltsd ki barmelyik
PDF-appban.

A 3 LEPES

1  Naplézz minden working setet. A Workout Log-on ird fel a datumot, gyakorlatot, sulyt, ismétlést és
erdkifejtést (RPE). Csindld edzés kézben vagy kézvetlendl utdna — az emlékezet hazudik.

2 Gybézd le a mult heti szdmod. Minden edzés elétt nézd meg a mult heti bejegyzést anndl a gyakorlatndl.
Célozz egy ismétlés vagy kis slly hozzdaddsat. Ez a progressziv tllterhelés egyetlen mozdulatban.

3 Kovesd a tested hetente. Haszndld a Body Metrics tablat hetente egyszer, ugyanazon a reggelen,
ugyanolyan kérilmények kozt. A trendek tébbet szamitanak barmely egyetlen szamnail.

AZ ARANYSZABALYOK

e Adj hozza sulyt vagy ismétlést, mielétt gyakorlatot adndl hozzé.

e Ha arep-tartomdny tetejét eléred minden sorozatban, néveld a terhelést a kévetkezé alkalommail.
« Naplézd az RPE-t (erdkifejtés 6-10). Ha az RPE csdkken ugyananndl a salyndl, erésédsz.

* Hagyj1-2 ismétlést a tankban a legtébb sorozatndl; csak az utolsé sorozat megy a bukds kdzelébe.
» Deload 4-6 hetente: vagd le a volument ~40%-kal egy hétre. Ez a terv része, nem visszalépés.

A KEPLET

Gyors huvelykujjszabdly: becsilt 1 ismétléses maximum = saly x (1 + ismétlés + 30). Nem kell matekoznod
— csak gydzd le a mult heti sdlyt vagy ismétlést, és az erd koveti.
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SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

NAPLOZZ MINDEN SOROZATOT

Workout Log

Minden working set, minden edzés. Akik ezt kitoltik, azok valtoznak.

DATUM GYAKORLAT sOLY ISM. RPE MEGJEGYZES [ MILYEN VOLT
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SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

A NAGY GYAKORLATAID

Fo gyakorlat progresszio

Minden héten naplézd a legjobb working seted azokndl a gyakorlatokndl, amik a legfontosabbak. Ahogy a
vonal felfelé kdsik — az az egész jaték.

Guggolas (Ssquat)

HET sOLY (kg) ISM. RPE - MEGJEGYZES
1. hét

2. hét
3. hét
4. hét
5. hét
6. hét
7. hét
8. hét

Fekvenyomas (Bench Press)

HET sOLY (kg) ISM. RPE - MEGJEGYZES
1. hét

2. hét
3. hét
4. hét
5. hét
6. hét
7. hét
8. hét
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SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

FelhGzas (Deadlift)

HET sOLY (kg) ISM. RPE - MEGJEGYZES
1. hét
2. hét
3. hét
4. hét
5. hét
6. hét
7. hét
8. hét

Véallnyomés (Overhead Press)

HET sOLY (kg) ISM. RPE - MEGJEGYZES
1. hét
2. hét
3. hét
4. hét
5. hét
6. hét
7. hét
8. hét

Hazédzkodéas [ Evezés (Pull-up [ Row)

HET sOLY (kg) ISM. RPE - MEGJEGYZES
1. hét
2. hét
3. hét
4. hét
5. hét
6. hét
7. hét
8. hét
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SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

HETI CHECK-IN

Body Metrics

Mérlegelj hetente egyszer, ugyanazon a reggelen, mosdo utdn, evés elétt. Lazdn mérj. Egy rossz nap a
mérlegen semmit sem jelent — a négyhetes trend mindent.

DATUM TESTSULY DEREK MELL KAR - MEGJEGYZES

Saab Fitness - FB: Saab Fitness — Személyi Edz4 - IG: @saab_fitness_hu — megosztani szabad, eladni nem.
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