ERO EDZES 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVENYOMAS 5 5 60
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 5 60
DONTOTT TORZSU EGYKEZES EVEZES 4 8 60
LEHUZAS 4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS DINAMIKUS FELALLASSAL 3 8 60
LABTOLAS 4 8 60
SETALOKITORES 4 12/LAB 60
NEGATIV FERDEPADOS FELULES SULLYAL 4 AMRAP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 3.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FELHUZAS RUDDAL 4 2 60
ROMAN FELHUZAS 3 10 60
JO REGGELT RUDDAL 3 10 60
PLANK KONYEKEN 3 45MP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 4 8 60
LABTOLAS 5 10 60
SETALOKITORES 4 8/LAB 60
ALLO VADLIEMELES 4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 5.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FELHUZAS RUDDAL 4 4 120
DONTOTT TORZSU EGYKEZES EVEZES 4 8 60
LEHUZAS 4 10 60
JO REGGELT 4 10 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVENYOMAS I 2 120
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 3 12 60
ATHUZAS 3 10 60
HUZODZKODAS 3 AMRAP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU




ERO EDZES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FLEHUZAS RUDDAL 6 2 45
LEHUZAS 4 15 45
EVEZES ULVE 4 15 45
PLANK 4 60MP 45

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 8.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 4 6 45
HACK GUGGOLAS 4 12 45
COMBNYUJTAS CSOKKENG SOROZAT 3 30/15/15 45
COMBHAJLITAS CSOKKENO SOROZAT 4 30/15/15 45
SETALO KITORES 2-4 12/LAB 45

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 5 5 45
GUGGOLAS - SULY A VALLON ELOL 4 10 45
LABTOLAS 4 15 45
HATSO KITORES 4 12/LAB 45

ETKEZZTUDATOSAN.HU



ERO EDZES 10.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
HUZODZKODAA 4 AMRAP 60
GUGGOLAS - LENT MEGALLITVA 3MP-RE 3 ) 60
LEHUZAS 4 20 60
NEGATIV FERDEPADOS FELULES SULLYAL 4 AMRAP 60
HAS KEREKEZES 2-4 AMRAP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



