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ALAPTERVE

A 4 tdrvény, amivel olyan testet épitesz, ami megforditja

a fejeket — anélkil, hogy a gadban élnél vagy feladnad az életed.

Egy no-bullshit kezd6 rendszer.

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



SAAB FITNESS INGYENES UTMUTATO

UDVOZOLLEK

Olvasd el egyszer. Aztan kezdd el még ma.

A legtdbb ember nem azért nem épit fel egy Utds fizikumot, mert hidnyzik a genetika vagy az akaraterd —
hanem mert tdlbonyolitja. Programok kéz6tt ugrdinak, kiegészitéket hajszalnak, és lemasoljak, ami épp
trendi. Ez az Gtmutatd visszafejti arra, ami tényleg szamit.

Bent megkapod a 4 térvényt, ami minden nagyszeru fizikumot irdnyit, egy edzéshetet, amit holnap
elkezdhetsz, egy haldlegyszerd taplalkozdsi rendszert, és egy 6szinte kiegészité-bontdst. Semmi téltelék.
Semmi hype.

AZ iGERET

Ha csak a 4 térvényt kdvetkezetesen alkalmazod 90 napig, érezhetéen jobban fogsz kinézni egy poldban.
Ez nem tipp — igy épulnek a fizikumok.

Az esztétikus fizikum alapterve FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - I1G: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.com



SAAB FITNESS INGYENES UTMUTATO

A LENYEG

Az esztétikus fizikum 4 torvénye

01 A progressziv tulterhelés nem opcio.

Az izom csak akkor né, ha tébbet kérsz téle, mint legutdbb — tébb sdlyt, tébb ismétlést, vagy
tisztdbb format. Ha a szdmaid nem trendelnek felfelé hénapokon at, akkor karbantartasz, nem
épitesz. Naplézz minden working setet. Az ingyenes Progressziv TUlterhelés Napl6 elvégzi helyetted
a matekot.

02 A fehérje és a kaléria dénti el a formad.

Az edzés az inger; a koszt a nyersanyag. Egyél ~1,6-2,2 g fehérjét testsulykilogrammonként
naponta, és dllitsd a kaléridt a célodhoz — enyhe tébblet az épitéshez, enyhe deficit a
szdlkasitdshoz. Minden mds csak részlet.

03 A regeneracio az, ahol a névekedés torténik.

Nem az edzéteremben nész — hanem amikor regenerdlodsz beléle. Aludj 7-9 ordt, kezeld a
stresszt, €s ne edzd ugyanazt az izmot a féldbe minden nap. A tébb nem jobb; a jobb jobb.

04 A kévetkezetesség minden alkalommal legyézi az intenzitast.

Egy atlagos program, amit egy évig kdvetsz, legydz egy tokéletes programot, amit hdrom hétig.
Epits egy rutint, amit a legrosszabb heteden is meg tudsz ismételni, nem csak a legjobbon.

Az esztétikus fizikum alapterve FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - I1G: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.cdin



SAAB FITNESS INGYENES UTMUTATO

ALKALMAZD

Az elso edzésheted

Ez egy 4 napos split Push / Pull / Legs felépitésre épitve — a told izmokat, a huzé izmokat és a labat kulén
napokon edzed, majd visszatérsz egy masodik toladsra. Az egyUtt dolgozé izmokat csoportositja, igy semmi
nincs tuledzve, &s minden edzésnek vildgos fokusza van. Olyan sulyt valassz, ami 1-2 ismétiéssel a bukds el6tt
hagy minden sorozatndl.

NAP FOKUSZ FO GYAKORLATOK

Hétfd Push Fekvenyomds (Bench) - Valinyomas (Shoulder Press) - Ferde DB (Incline DB) -
Oldalemelés (Lateral Raise) - Triceps

Kedd Pull HUzédzkodds (Pull-up) - Ridevezés (Barbell Row) - Hatlehuzas (Lat Pulldown) - Arc
felé huzas (Face Pull) - Bicepsz (Curl)

Szerda Pihend Séta - nyUjtds - regenerdcio

Csiit. Legs Guggoldas (Squat) - Roman felhtzas (RDL) - Labtol6 (Leg Press) - Labhaijlitas (Leg Curl)
- Vadli

Péntek Push / Pull Ferde nyomas (Incline Press) - K&beles evezés (Cable Row) - Oldalemelés (Lateral

Raise) - Triceps - Bicepsz (Curl)
SzofVas Pihend Opciondlis kénnyU kardio + 1€pések

A péntek egy vegyes push/pull nap, igy a felsétested mindkét fele heti kétszer edzédik — a ndvekedés tokéletes
kézépatja.

KELL A TELJES VERZIO?

Kell a teljes verzidé pontos sorozatokkal, ismétiésekkel, pihendvel és forma-cue-kkal? Az ingyenes Training
Templates tabldzat tartalmazza — plusz egy 3 napos és egy 6 napos opciot.

Az esztétikus fizikum alapterve FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - I1G: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.can



SAAB FITNESS INGYENES UTMUTATO

UZEMANYAG
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Taplalkozas fejfajas nelkul

Felejtsd el, hogy minden mandulat szdmolsz. Kezdd ezekkel a célokkal, épitsd fel a tanyért, és igazits
kéthetente a tukor és a mérleg alapjan.

CEL KALORIA FEHERJE MIT CSINAL

Izomépités +10% a szinten tartds felett 2,0 g/kg Lassy, tiszta gyarapodés

Recomp = szinten tartds 2,2 g/kg Epit + lassan szalkdsit

Zsirégetés -15-20% a szinten tartds alatt 2,2 g/kg Megtartja az izmot, viszi a zsirt
AZ EGYSZERU TANYER

* Egy tenyérnyi fehérje — csirke, marha, hal, tojas, tofu, tejtermék.

« Egy 6kélnyi szénhidrat — rizs, krumpli, zab, gyimoics. Tébb az edzésnapokon.
» Egy huvelykujjnyi zsir — olaj, magvak, avokado. Tartsd mértékletesen.

e Két okolnyi zoldség — térfogat, rost, és tényleg jol fogsz lakni.

Az esztétikus fizikum alapterve FB: Saab Fitness — Személyi Edz6 - I1G: @saab_fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.cén



SAAB FITNESS INGYENES UTMUTATO

OSZINTE BESZED
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Kiegeszitok: ami megeri

A kiegészitok 90%-a marketing. Itt a roévid lista, ami mogott tényleg van bizonyiték.

KIEGESZITO VERDIKT MIERT

Kreatin monohidrat MEGERI A legkutatottabb; javitja az erét é€s a kimenetet. Napi 5 g.
Fehérjepor KENYELMES Nem vardzslat — csak kénnyU fehérje. Ha nehezen éred el a célt.
Koffein MEGERI Valédi teljesitménynéveld. 3-6 mg/kg edzés elétt.

D-vitamin / Omega-3 HA HIANYZIK Egészség, nem izom. Hasznos, ha a kosztod/napfény kevés.
BCAA, fat burner, KIHAGYNI Kidobott pénz, ha a fehérjéd és kaloriad rendben van.

teszt-booster

TOBBET AKARSZ?

Akarod a teljes, részletes bontdst a stackemrél — pontos adagokkal és iddzitéssel? Szerezd meg az ,Amit
tényleg szedek” ingyenes Gtmutatot a biomban.

Az esztétikus fizikum alapterve FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - I1G: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.cdim



SAAB FITNESS INGYENES UTMUTATO

CSINALD MOST
] -y o
A 7 napos gyorsinditod

‘ Valaszd ki a splited (3, 4 vagy 6 napos), és ird be az edzéseket a naptaradba.
Toltsd le a Progressziv Tulterhelés Naplot, €s napldézd az 1. napot.

Szamold ki a kaléria- és fehérjecélod a tablazatbol.

Vegyél kreatint. Minden mast hagyj egyelére.

Készits ,el6tte” fotokat — eldl, oldalt, hatul. Halas leszel magadnak.

Allits be egy nem alkudozhaté alvési hatdaridét.

Ismételd a tanyeért, érd el a fehérjéd, és jelenj meg. Minden nap.

KESZEN ALLSZ, HOGY ABBAHAGYD A TIPPELGETEST?

Ez az Gtmutatd az alap. Ha rad szabott tervet akarsz — a tested, beosztdsod és céljaid kéré épitve — plusz
heti elszamoltatést, hogy tényleg végigvidd, pont erre vald a coaching. ird a START szét a
@saab_fitness_hu oldalra, és beszéljtnk.

Ezt az Gtmutatét megosztani szabad, eladni nem. Konzultdlj szakemberrel, mielétt Gj edzés- vagy taplalkozdsi programba kezdesz.

Az esztétikus fizikum alapterve FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - IG: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.cdim



