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EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

12

15

12

10

15

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvenyomás földről hídból

bicepszhajlítások egykezessel

tricepsznyújtás fej felett

vállból nyomás kézisúlyzóval

oldalemelés

állig húzás egykezessel

előreemelés egykezessel

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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2. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
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etkezztudatosan.hu

guggolás egykezessel

goblet guggolás

sétáló kitörés

vádli emelések

good morning

híd

egylábas római felhúzás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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3. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
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etkezztudatosan.hu

koncentrált bicepszhajlítás

koponyatörő egykezessel

vállból nyomás

egykezes evezés

oldalemelés csökkenő sorozat

előreemelés váltakozva

hasprés súllyal

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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4. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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etkezztudatosan.hu

vállból nyomás

csípőemelés

felhúzás

sétáló kitörés

bicepszhajlítások falnál

tricepsznyújtás fej fölött

oldalemelés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 



C S A K  S Ú L Y Z Ó S  E D Z É S  5 .

5. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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etkezztudatosan.hu

kalapács bicepsz

fekvenyomás egykezessel

döntött törzsű evezés

oldalemelés

állig húzás

egykezes vállból nyomás

arnold nyomás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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6. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60

2-4

2-4
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2-4

4

3
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15
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bukásig
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60

etkezztudatosan.hu

váltott karú bicepszhajlítás

tricepsznyújtás fej felett

goblet guggolás

felhúzás

jóreggelt gyakorlat

szamárrúgás

vádliemelés egykezessel

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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7. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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bukásig
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60

etkezztudatosan.hu

ferdepados fekvenyomás

egykezes evezés

döntött törzsű evezés

döntött törzsű oldalemelés

vállból nyomás ülve

ferdepados, egykezes bicepszhajlítás

oldalemelés

szűk nyomás

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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8. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60
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15/láb
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bukásig
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etkezztudatosan.hu

guggolás

fellépés padra

török felállás

sétáló kitörés

sumo felhúzás

bicepszhajlítás szélesen

koponyatörő

jó reggelt

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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9. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60
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10

bukásig
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60
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60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

ferdepados fekvenyomás

döntött törzsű egykezes evezés

ferdepados bicepszhajlítás

vállból nyomás

oldalemelés

tricepszhajlítás fej felett

koncentrált bicepszhajlítás

v ülés átemeléssel

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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10. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60
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60

etkezztudatosan.hu

sumo guggolás

sétáló kitörés

jó reggelt

goblet guggolás

csípőemelés

álló vádliemelés

arnold nyomás

előreemelés

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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11. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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60
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60

etkezztudatosan.hu

sumo felh]zás

csípőemelés

goblet guggolás

álló vádlii

áthúzás

egykezes bicepszhajlítás

koponyatörő

előreemelés

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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12. EDZÉS (CSAK SÚLYZÓS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvenyomás

egykezes evezés

vállból nyomás

oldalemelés

előreemelés

ferdepados tárogatás

bicepszhajlítás falnál

előreemelés

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 


