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Mielétt elkezded a feladatsort a jobb hatdsfok és a huzo- 'i
ddasok elkerilése érdekében, melegits be alaposan ,fontrél
lefelé haladva:

Fej-, vall-, torzs- és csipdkorzes, sarokemelés, guggolas.

AZ EDZES FO RESZEI

| B

A / Terpesz-zar szdkdelés
B / Guggolas

2.

A / Fekvétamasz

B / Hasprés

C

Labemelés térdelétamaszban

3.

A / 4 Gtemi fekvétdmasz karhajlitas nélkul
B / Kar-lab emelés hason fekve

NYUJTAS

Az edzest mindig a megdolgoztatott izomcsoportok
kdnnyl nyujtasaval zard 5-10 percben.
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Szia és oriilék, hogy a Start programban lidvézélhetlek!

Ezzel megtetted az elsd épést ahhoz, hogy elérd a rég kitlizott céljaidat, segiteni fogok neked
végig az uton és meglatod, az atalakulas lenydgdzd lesz.

Kezdjiik is az elején:

A Start program az Intenset edzésprogram elsé bevezetd
felkészité modulja. Egy 3 honapos idészak, melynek soran
két hetente Uj edzéstervet kapsz, hogy a tested, izmaid valtoza-
tos terhelést kapjanak, beinduljon a fogyasod, elkezdjenek
fejlédni az izmaid.

Ez az elsé modul az edzéstervben, amit a tovabbiakban:
a Rebel, a Warrior és a Hero kovet, ebben a sorrendben.

Asorrend nagyon fontos! Ez a modul késziti fel azizmaidat a
nagyobb terhelésre, a testednek meg kell szokni ezt a tipusu
edzésterhelést. J6, ha megismered a médszeremet, id6t adsz
magadnak, hogy rdhangolddj. Ha kezd6 vagy Ujrakezdd vagy,
akkor ez a program idealis neked Ujra aktivizalni a rég hasznalt
izmokat, elindulni a legjobb formad felé.

Ateljes Intenset edzésterv ingyenes és ingyen tudod letdlteni
a programot tdmogatd étkezési tervet és a fejlédésedet
nyomon kévetd Sikernaptdrat (erre még visszatérek).

Miutan az Intenset blogon feliratkoztal a programra, kaptal
egy emailt télem, amiben megtalaltad a Start edzéstervet és
az étrendeket. Ez tartalmazta az els6 két hétre sz6l6 edzésterve-
det, amelyet - értelemszerlen két hét mulva - automatikusan

a masodik két hétre sz616 edzésprogram kovet és igy tovabb.

Az egész 3 hénapos Start ciklus igy épll fel: kéthetes
edzéstervekbdl. Azért kell valtoztatni az edzésterhelésen
folyamatosan, hogy toretlen legyen a fejlédésed, ne szokjanak
hozza az izmaid az egyfajta monoton edzéshez, mert az
nagyon hamar holtpontra vezet, ahol nem is fejlédsz és unnad
is az egészet.

Hat ez a Start programmal nem fordul el6.

Az alapelv, hogy egy héten 4 + 1 napot kell, hogy raszanj az
Intenset edzésre. Ez 5 barmilyen, szabadon valasztott nap
lehet, ahogy id6t tudsz szakitani ra. Ezért idedlis ez a mozgas-
forma, mert gyakorlatilag Te osztod be az id6det. De az 5 nap
meg kell legyen, akadr egymast kdvetve, vagy a hétvégén és
harom masik napon a hétbdl - a Te idédet Te ismered: Ugy
tervezd be az edzésnapokat, ahogy legjobban illeszkednek
az életedbe.

Azért tagoltam az 5 napot 4+1 napra, mert a 4 nap Intenset
edzés kell legyen: ezeket tartalmazza az edzésterved, amit
e-mailben kaptal. A+1, azaz az 5. nap barmilyen aktiv kardio6
mozgas lehet, ami az életmododhoz, csaladi allapotodhoz a
legjobban passzol. Menj tollasozni a gyerekekkel, falat maszni
a haverokkal, vagy egy hosszU, j6 tempds sétara a kutyaddal!
Ha fat vagsz vagy a kertépitéshez talicskazod a térkovet
Anyukadéknal, az is tokéletes. Bringazhatsz, futhatsz,
tdrazhatsz. A cél, hogy kiados, elfarasztds tevékenység legyen,
legalabb 30-40 percen keresztil. Izzadj meg téle :)

Az 5 napot semmiképp ne lépd tal! Heti 2 pihen6napod
mindenképp legyen, amikor tényleg pihensz, hagysz idét az
izmaidnak regeneralodni, Gjra toltédni. Igazabol pont a
pihenés az, amikor a szervezeted a zsirokat, tartaléktap-
anyagokat felhasznalva az izomsejteket épiti, regeneralja.

shop.intenset.hu
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Az edzéstervedben egy-egy napra ajanlott gyakorlatsor
20-25-30 perc alatt elvégezhetd.

Csinald az edzettségednek, erédnek megfelel6 sebességgel,
ha nagyon kifaradtal, allj meg szusszanni egyet, de minél
folyamatosabban tudod elvégezni, annal jobb és hatasosabb.
Akar még le is mérheted, hogy naprél napra mennyivel gyorsab-
ban tudod befejezni.

Ha pihen6t kell tartanod, az rendben van, de csak akkor tedd,
ha tényleg muszaj. llyenkor allj meg vagy sétalj egy picit, igyal
egy korty vizet. De ne menj ki kdvézni vagy telefonalni, a
szusszanasnyi id6 tényleg csak annyi legyen, hogy visszanyerd
a lélegzeted, ne szlrjon az oldalad.

Fontos!

Elsé és alapvetd szabdly: ha faj, ne csinald! Ha faj valami, az
nem véletlenil faj, nyomas az orvoshoz! Nagyon komoly

betegségek, sériilések elsd, bevezetd jele a fajdalom, nem éri

meg kockaztatni. Lehet, hogy csak izomlazad van, amire j6 a

mozgas, de ha hiizddas, akkor tovabb ronthatod a helyzetet,
ha rdmozogsz és akar egy életre tonkre vaghatod magad. Ne
ezen sporolj idét, senki nem szeret orvoshoz menni, de most
komolyan, mi a fontosabb? Ha sziikségét érzed konzultalj
orvosoddal mibe vagsz most bele.

Azt meg remélem, emlitenem se kell, hogyha krénikus
betegséggel, sériiléssel élsz, mindenképp keresd fel a kezel6or-
vosod, ajanlja-e ezt a fajta mozgast.

Amennyiben pl. egy régebbi sériilésed van, ami egy-egy gyakor-
lat hatadsara Gjra fajni kezd, akkor hagyd ki azt a gyakorlatot
vagy csinald a konnyitett verzidjat. Maga az edzés, a program
akkor is hatasos lesz, ugyanugy fejlédni, formalédni fogsz.

Visszatérve egy kicsit a Sikernaptarra, szerénytelenség nélkil
allithatom, hogy remekiil bevalik. A segitségével naprol-napra
nyomon tudod kévetni az edzéseidet, az étrendet és tapaszta-
latbol allithatom, rendkiviil felgyorsitja az eredményeket. Azt
is azonnal latod a segitségével, hogy miért nem fejlédsz vagy
hol csuszott hiba a rendszerbe.

Gyere és csatlakozz hozzank
a Facebookon is!

A program fontos tdmogatdja az Intenset zart Facebook
csoport, ahol kérdezhetsz télem is, a tobbiektdl is. Lathatod
ki hova jutott, inspiralddni lehet fantasztikus atalakulasokbol,
igazi emberi torténetekbdl. Jo, ha tartozol egy olyan csoport-
ba, ahol a tobbiek ugyanazt az utat jarjak be, segiteni és
batoritani tudnak.

(De tavgyogyaszatunk nincsen - kérlek, ne hasznald a csopor-
tot arra, hogy egészséguigyi problémakra keresed a valaszt.
Az ilyen tipusu tandcsadas, amellett, hogy hiilyeség, még
torvénybe is Gtkozik. A Te tested a Te felelésséged, banj vele
felnétt modjara és menj orvoshoz, ha Ugy érzed, baj van).

Es ne feledd, én is ott vagyok, hogy motivaljalak és segitselek!

Es ha igazan latvdnyos eredményt
akarsz elérni

Akkor nemcsak a mozgas programot kell elkezdned és
csinalnod.

Afejlédésedet tobbszorosére gyorsitja a megfeleld étrend.
Kifejlesztettiink egy olyan egyszerlien kovethetd, finom
Intenset étrendet, ami kimondottan ehhez a mozgas-
forméahoz, zsirvesztéshez és az izom épitéséhez nyujt
segitséget.

shop.intenset.hu
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Ha a megfeleld étrend begyorsit, a tapldalékkiegésziték egyenesen turbd fokozatra kapcsolnak.
Rengeteg hasznos tapanyaggal tdmogathatod a szervezetedet, amit mindenképpen

gjanlok neked, azok a kdvetkezOk:

Intenset Supreme Whey protein
- tejsavo fehérje

Hasznald izomépitéshez, az izomszovetek szinten
tartdsahoz, a diéta sarokkdveként szinte minden helyzet-
ben alkalmazhatd, akar SOS éhségroham esetén, desszert
helyett. Az egyik legfontosabb, leghasznosabb segitséged
lesz.

CLA 500:
Akonjugalt linolsav napi szinten fontos a diétaban, sokolda-
|0 zsirsavakat tartalmaz, igy hasznos a megfeleld testkom-
pozicio eléréséhez.

L-Carnitine:
Aszervezetben megtaldlhaté vegyiilet az L-karnitin, amino-
savak alkotjak és a zsirok szallitasaért felelds, edzés el6tt
javasoljuk nagyobb mennyiségben fogyasztani.

BCAA+Bé6:

5-25 kg kozotti sulytdbblet meglétekor alkalmazhato, de
ha a strandszezonra akarunk formaba jonni, akkor is
hasznos lesz szdmodra. A komplex dsszetétel segit motival-
ni az anyagcserét.

Ultra RX:

A kezdetektdl alkalmazhatd nagy hatékonysagu zsirégetd
termékcsalad. A program elejétél a célod eléréséig folyama-
tosan hasznalhatod, felgyorsitja a zsirvesztést, szépen
kirajzolédnak az edzéssel felépitett izmok.

Hyaluronic & Collagen:

A fogyas és a hirtelen sulyvaltozas megviselheti a bérddet.
A zsirvesztés a test minden részérdl torténik, hogy a bér
rugalmasan tudja kdvetni a valtozasokat és feszes maradjon,
ahhoz a kétészovet hialuron sav és kollagén koncentracidja
felel. Potold a potolhatét!

shop.intenset.hu
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Mind a két gyakorlatbodl végezd el az eloirt ismétlésszamot!
Ezt a blokkot ismételd meg 3x!

Ha készen vagy, akkor menj tovabb a kovetkezé feladatokkal!

SULYKONTROLL FORMULA
MINDEN NAPRA

www.shop.intenset.hu
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FEKVOTAMASZ (LEHET TERDEN IS) / shop.intensethu

L-KARNITIN
EDZES ELOTTI
SULYKONTROLL
FORMULA

www.shop.intenset.hu
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Ezt a blokkot ismételd meg 4x!
Ha készen vagy, akkor menj tovabb a kovetkezo feladatokkal!

4 1 5 Mind a két gyakorlatbél végezd el az eldirt ismétlésszamot!

SUPPLEMENT
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4 UTEMU FEKTVOTAMASZ KARHAIJLITAS NELKUL
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Mind a két gyakorlatbol végezd el az elGirt ismétlésszamot!
. Ezt a blokkot ismételd meg 3x!
Ha készen vagy, akkor menj tovabb a kovetkezo feladatokkal!
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s I K E R N A PTA R Testsuly kezd@skor ...

Hintenset

#i"tensetSikernanar 1 - 2 HET Testsuly 1 hét utdn ..
/ 1 H ET / ETKEZES EDZES PONTSZAM
KEDD TESTSULY:
CSUTORTOK ETKEZES
/|35
5
SZOMBAT /
EREDMENY
vasémnap 7 40

L 4
/ 2 H ET / ETKEZES EDZES PONTSZAM

s ————— TESTSULY:
' ]2[] FOOD : '
“Rpies | SUPPLEMENT i £ KEDD CELSULY-
C o m o ETKEZES
INTENSET SULYKONTROLL CSTTORTOK /|35
FORMULA A MAXIMALIS CpENTEK
EREDMENYEDERT / 5
SZOMBAT L
www.shop.intenset.hu _ ERE7E'ZL




‘ INTERC F

Hintenset
Hintensetsikernaptar

PREMIUM

L4

FEHERJE

n
P
L
o
o
>
0

> FANTASZTIKUS [ZEKBEN
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> KREMES ALLAGU
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SIKERNAPTAR

1=-2 HET

Kezdési datum

TEST ANALIZIS

www.shop.intenset.hu

KEZDO HET

/

JOBB KAR ... cm JOBBCOMB .. cm DEREK .. cm
BALKAR ... cm BALCOMB ... cm csird cm
7. NAP /

JOBB KAR JOBB COMB

BAL KAR BAL COMB

JOBB KAR .. cm JOBBCOMB ... cm DEREK .. cm
BAL KAR .. cm BALCOMB .. cm csird6 cm
14. NAP /

DEREK

csipd

JOBB KAR JOBB COMB

BAL KAR BAL COMB

DEREK

csiPpd

OSSZES FOGYAS: ... cm



