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MIELOTT ELINDULSZ

Barkinek, aki a napi mozgdsdabdl valddi zsirégetd edzést akar csindlni — terem, futds és
Osszetdrt izUletek nélkul. Ha 35 felett vagy, és a futds mar nem esik jél, ez a te programod.

« Egy dllithaté sulymellényre, hogy hétrél hétre emelhesd a terhelést
« Kényelmes cipdre

* Heti 4-5 alkalommmal 30-60 percre

« Egy Utvonalra — varos, park, erdd, 1épcs6, domb: barmi jo

Az dkoélszabdly: a testsulyod ~5-7%-aval kezdesz, és fokozatosan emeled. Az XTrain
mellények 2,5 kg-onként dllithaték — a programban mindig egy-egy sulybetéttel (+2,5 kg)
Iépsz feljebb. Nem attdl lesz eredmény, hogy elsére agyonterheled magad — hanem attél,
hogy 60 napig végigcsindlod.

TESTSULYOD KEZDO SULY (1-2. HET) CEL SULY (8. HETRE)
70 kg 5 kg 10-12,5 kg
85 kg 5-7,5 kg 12,5-15 kg
100 kg 7,5 kg 15-17,5 kg

Ha bizonytalan vagy, kezdj kevesebbel. Mindig fel tudod emelni — visszafelé nehezebb.

A terhelt séta a kutatdsok szerint akar 2-3-szor tébb kalériat éget, mint a sima gyaloglas -
mikdzben a pulzusod a zsirégetd zondban marad, az izuleteidet kiméli, a térzsizmaid végig
dolgoznak, és a csontsdriséged is nd. Ugyanaz az Gt, ugyanannyi idé — jéval nagyobb
hatds.
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1.FAZIS — ALAPOZAS

1-2. hét « A tested és a vdllad megszokja a terhelést. Sdly: testsdlyod ~5-7%-a.

1. HET
.

Hétfo 25 perc séta, sik terep, nyugodt temp6

Kedd Pihend

Szerda 25 perc sétq, sik terep

Csutortok Pihend

Péntek 30 perc séta, kdnnyd tempd

Szombat 20 perc kétetlen séta (kutyasétaltatas, bolt — barmi)

Vasdarnap Pihen®

2. HET
o0 e |

Hétfé 30 perc séta

Kedd Pihend

Szerda 30 perc sétq, els6 enyhe emelkedé beiktatasa

Cslitortok Pihend

Péntek 35 perc séta

Szombat 25 perc koétetlen séta

Vasdarnap Pihen®
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2. FAZIS - EPITES

3-4. hét « Noveljuk az idét és jon az emelkedd. Saly: +2,5 kg (egy sulybetét) a kezddhoz

képest.

3. HET

Hétfé
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat

Vasdarnap

4. HET

35 perc séta, kdzepes tempod

Pihend / 15 perc kénnyd séta mellény nélkl

40 perc séta, dombos szakasszal

Pihend

35 perc séta + 5 perc gyorsitott tempd a végén
40 perc hosszU, nyugodt séta

Pihend

Hétfé
Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

40 perc séta

Pihend

40 perc séta, tébb emelkedével
20 perc kénnyu séta

45 perc séta, kézepes tempd
45 perc hosszu séta

Pihené
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3.FAZIS - INTENZITAS

5-6. hét « Intervallumok és tempovaltds — itt ég a zsir igazén. Saly: +2,5 kg (még egy

stlybetét).

5. HET

Hétfé
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat

Vasdarnap

6. HET

40 perc séta intervallumokkal: 3 perc gyors [ 2 perc lassy, ismételve
Pihend

45 perc dombos séta

25 perc kénnyd séta

40 perc intervallum (3/2 perc)

50 perc hosszl séta

Pihend

Hétfé
Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

45 perc intervallum: 4 perc gyors [ 2 perc lassu
Pihend

45 perc lépcs6s vagy meredek dombos séta
30 perc kénnyU séta

45 perc intervallum

55 perc hosszu séta

Pihené
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4.FAzIS - csUCS

7-8. hét » Maximadilis teljesitmeény, tartds zsirégetés. Suly: cél sdly.

7. HET
o0 |

Hétfo 50 perc séta, tempos

Kedd 30 perc kénnyU regenerald séta

Szerda 50 perc intervallum: 5 perc gyors / 2 perc lassG

Csutortok Pihend

Péntek 50 perc dombos séta

Szombat 60 perc hosszl séta

Vasdarnap Pihen®

8. HET
ey

Hétfé 55 perc tempos séta

Kedd 30 perc regenerdl6 séta

Szerda 55 perc intervallum

Cslitortok Pihend

Péntek 55 perc dombos/Iépcsés séta

Szombat 60-70 perc — A PROGRAM CSUCSA. Nyomd ki magadbdl!

Vasdarnap Pihend — megérdemled
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TARTASI TIPPEK

Hogy ne sérulj meg

HUZD FESZESRE A MELLENYT
Ne 16ty6gjon — a testeddel egyutt kell mozognia.

VALLAK HATRA, MELLKAS KI
A mellény hazhat eldre, tudatosan tartsd a tartdst.

NEZZ ELORE
Ne a féldet bdmuld — a nyakad és a hatad halds lesz.

KIS LEPESEK EMELKEDON
Gyakori, révid |épésekkel menj felfelé, ne nagyokkal.

FIGYELJ A JELEKRE
Ha féj a vallad vagy a derekad, vegyél le egy sllybetétet. Nem gyengeség — okossag.

MIT VARHATSZ 60 NAP UTAN?

« Zsirvesztés, féleg has és derék kdérnyékén (ha az étkezés is rendben van)
» Erésebb Idb, core és hat

+ Jobb dll6képesség — ami az 1. héten farasztott, meg se kottyan

- Jobb tartds és stabilabb torzs

« Es a legfontosabb: egy rutin, ami a 60. nap utdn is megmarad

AZ ETKEZESROL ROVIDEN

A zsirégetés 70%-ban a konyhdban dél el. Par alapelv: legyen minden étkezésben fehérje (hus,
tojas, taro, hal), kevesebb cukor és fehér liszt, elég viz, és ne éheztesd magad - a fenntarthaté
tempd nyer. Konkrét étrendhez fordulj dietetikushoz.

XTRAIN + 60 NAPOS RUCKING PROGRAM XTRAIN.HU




KESZ VAGY?

Egyetlen dolog kell hozz&: egy mellény, ami veled egyutt fejlodik.

Az XTrain sulymellényeket itthon gyartjuk 2013 6ta — allithaté terheléssel, strapabird
anyagbdl. Egy sUlybetéttel emeled a terhelést, ahogy erésédsz, €s nem kell fél év

mulva djat venned.
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