CSAK SULYZOS EDZES 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVENYOMAS FOLDROL HIDBOL 2-4 10 60
BICEPSZHAJLITASOK EGYKEZESSEL 2-4 12 60
TRICEPSZNYUJTAS FEJ FELETT 2-4 12 60
VALLBOL NYOMAS KEZISULYZOVAL 2-4 15 60
OLDALEMELES 2-4 12 60
ALLIG HUZAS EGYKEZESSEL 2-4 10 60
ELOREEMELES EGYKEZESSEL 2-4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS EGYKEZESSEL 2-4 12 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 12 60
SETALO KITORES 2-4 10 60
VADLI EMELESEK 2-4 15 60
GOOD MORNING 2-4 12 60
HiD 2-4 15 60
EGYLABAS ROMAI FELHUZAS 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 3.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
KONCENTRALT BICEPSZHAJLITAS 2-4 12 60
KOPONYATOR0 EGYKEZESSEL 2-4 12 60
VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
EGYKEZES EVEZES 2-4 12 60
OLDALEMELES CSOKKENO SOROZAT 2-4 15-12-10-8 60
ELOREEMELES VALTAKOZVA 2-4 12/KAR 60
HASPRES SULLYAL 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
CSIPGEMELES 2-4 12 60
FELHUZAS 2-4 19 60
SETALOKITORES 2-4 15/LAB 60
BICEPSZHAJLITASOK FALNAL 2-4 12 60
TRICEPSZNYUJTAS FEJ FOLOTT 2-4 12 60
OLDALEMELES 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 5.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
KALAPACS BICEPSZ 2-4 12 60
FEKVENYOMAS EGYKEZESSEL 2-4 12 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 15 60
OLDALEMELES 2-4 15 60
ALLIG HUZAS 2-4 12 60
EGYKEZES VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
ARNOLD NYOMAS 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VALTOTT KARU BICEPSZHAJLITAS 2-4 12 60
TRICEPSZNYUJTAS FEJ FELETT 2-4 12 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 15 60
FELHUZAS 2-4 12 60
JOREGGELT GYAKORLAT 2-4 12 60
SZAMARRUGAS 2-4 15 60
VADLIEMELES EGYKEZESSEL 2-4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 12 60
EGYKEZES EVEZES 2-4 12 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 15 60
DONTOTT TORZSU OLDALEMELES 2-4 20 60
VALLBOL NYOMAS ULVE 2-4 12 60
FERDEPADOS, EGYKEZES BICEPSZHAILITAS 2-4 12 60
OLDALEMELES 2-4 15 60
SZUK NYOMAS 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 8.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS 2-4 10 60
FELLEPES PADRA 2-4 10 60
TOROK FELALLAS 2-4 10 60
SETALOKITORES 2-4 15/LAB 60
SUMO FELHUZAS 2-4 12 60
BICEPSZHAJLITAS SZELESEN 2-4 12 60
KOPONYATOR0 2-4 12 60
JOREGGELT 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 10 60
DONTOTT TORZSU EGYKEZES EVEZES 2-4 12 60
FERDEPADOS BICEPSZHAJLITAS 2-4 12 60
VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
OLDALEMELES 2-4 15 60
TRICEPSZHAJLITAS FEJ FELETT 2-4 15 60
KONCENTRALT BICEPSZHAJLITAS 2-4 10 60
V ULES ATEMELESSEL 2-4 10 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 10.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SUMO GUGGOLAS 2-4 10 60
SETALO KITORES 2-4 12/LAB 60
JO REGGELT 2-4 10 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 12 60
CSIPOEMELES 2-4 15 60
ALLO VADLIEMELES 2-4 15 60
ARNOLD NYOMAS 2-4 10 60
ELOREEMELES 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 11.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SUMO FELHIZAS 2-4 12 60
CSIPGEMELES 2-4 12 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 12 60
ALLO VADLI 2-4 15 60
ATHUZAS 2-4 12 60
EGYKEZES BICEPSZHAILITAS 2-4 12 60
KOPONYATOR0 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



CSAK SULYZOS EDZES 12.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVENYOMAS 2-4 12 60
EGYKEZES EVEZES 2-4 12 60
VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
OLDALEMELES 2-4 15 60
ELOREEMELES 2-4 15 60
FERDEPADOS TAROGATAS 2-4 12 60
BICEPSZHAJLITAS FALNAL 2-4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



