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EDZÉS (FELSŐTEST)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

15

15

15

15

AMRAP

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvenyomás

ülő, alsőcsigás evezés

ferdepados tárogatás

egykezes evezés

pack deck mell nyomás

peck deck hátsóváll

fekvőtámasz

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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2. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

12

15

15

12

15

15

12

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

vállból nyomás kézisúlyzókkal

ülő, arnold nyomás

mellhez húzás

oldalemelés

nyakhoz húzás

bicepszhajlítás

ferdepados fekvenyomás kézisúlyzókkal

tricepsznyújtás fej felett

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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3. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
10/kar2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

15

10

15

15

15

AMRAP

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

váltott kezű vállból nyomás

ferdepados tárogatás

áthúzás

ferdepados fekvenyomás

döntött törzsű oldalemelés

bicepszhajlítás rúddal

döntött törzsű evezés

TRX tricepsz nyújtás



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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4. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
10/kar2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

15

10

15

15

15

AMRAP

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

ferdepados fekvenyomás

ferdepados tárogatás

áthúzás

ferdepados fekvenyomás

döntött törzsű oldalemelés

bicepszhajlítás rúddal

döntött törzsű evezés

TRX tricepsz nyújtás



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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5. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

12

12

15

12

12

10/gyakorlat

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

hűzódzkodás (akár segítséggel)

lehúzás

fekvenyomás gépen

ülő evezés

egykezes evezés

bicepszhajlítás szélesen

ferdepados y, t vállból nyomás szuperszett

koponyatörő



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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6. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
15+2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

15

12

15

12

12

10/gyakorlat

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvenyomás

döntött törzsű evezés rúddal

fordított fogású lehúzás

egykezes evezés ülve

egyenes kezű csigás letolás

fordított peck deck tárogatás

ferdepados y, t vállból nyomás szuperszett

döntött törzsű oldalemelés



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

2-4 10/gyakorlat 60ferdepados y, t vállból nyomás szuperszett
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7. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
15+2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

15

12

15

12

12

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

kábeles tárogatás

lehúzás natural fogás

lehúzás széles fogás

lehúzás szúk, fordított fogás

vállból nyomás kézisúlyzókkal

kábeles bicepszhajlítás

kábles tricepszlenyomás

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

2-4 20 45bicepszhajlítás rúddal
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8. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
202-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

15

15

12

12

AMRAP

12/kar

45

45

45

45

45

45

etkezztudatosan.hu

lehúzás

vállból nyomás

oldalemelés

állhoz húzás

csigás köteles archoz húzás

tricepsz merülés

egykezes evezés



2-4 bukásig 60imádkozó bicepszhajlíítás

2-4 20 45egykezes evezés
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9. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
202-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

15

15

12

12

AMRAP

12/kar

45

45

45

45

45

45

etkezztudatosan.hu

lehúzás

vállból nyomás

ülő, alsúcsigás evezés

fekvenyomás

szűk fekvenyomás

oldalemelés

előreemelés

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat úgy végezd, hogy egy ismétlés oldalemelés,

egy ismétlés előreemelés. Ez egy ismétlés.



2-4 bukásig 60imádkozó bicepszhajlíítás

2-4 20 45egykezes evezés
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10. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

15/10/8

12/kar

15

15

15

12

45

45

45

45

45

45

etkezztudatosan.hu

döntött törzsű evezés

ferdepados fekvenyomás rest pause

bicepszhajlíítás felváltva

csigás tricepsz lenyomás

ferdepados tárogatás

koponyatörő

állhoz húzás

rest pause: csinálj meg 15 ismétlést, majd pihenj pár másodpercet. Csinálj meg még 10

ismétlést, majd pihenj pár másodpercet. csinálj meg 8 ismétlést. ez lesz egy sorozat. 



2-4 bukásig 60imádkozó bicepszhajlíítás

2-4 20 45egykezes evezés

2-4 12 45állhoz húzás
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11. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

15/10/8

12/kar

15

15

15

45

45

45

45

45

etkezztudatosan.hu

ferdepados fekvenyomás

csigás köteles archoz húzás

alsófogásos kábeles evezés

áthüzás

ferdepados bicepszhajlítás

oldalemelés

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



2-4 bukásig 60imádkozó bicepszhajlíítás

2-4 20 45egykezes evezés

2-4 12 45állhoz húzás
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12. EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
amrap2-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

amrap

12

10

15

20

45

45

45

45

45

etkezztudatosan.hu

tricepsz merülés

húzódzkodás

evezés mell kitámasztással (gépen)

oldalemelés

ferdepados bicepszhajlítás

ferdepados tárogatás

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



2-4 bukásig 60imádkozó bicepszhajlíítás

2-4 20 45egykezes evezés
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13. HÁT SPECIFIKUS EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
124 90

4

4

4

4

4

2-4

12

20

15

15

amrap

12

90

90

90

90

90

45

etkezztudatosan.hu

kábeles letolás

kábeles lenyomás nyújtott karral

evezés + 10mp tartás

állhoz húzás

kábeles köteles archoz húzás

ferdepados evezés kézisúllyal

állhoz húzás



2-4 bukásig 60imádkozó bicepszhajlíítás

2-4 20 45egykezes evezés
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14. VÁLL SPECIFIKUS EDZÉS (FELSŐTEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
84 90

4

4

4

4

4

2-4

10

12

50

50

amrap

12

90

90

90

90

90

45

etkezztudatosan.hu

vállból nyomás váltott kézzel

arnold nyomás

állhoz húzás

oldalemelés

előreemelés

döntött törzsű oldalemelés

állhoz húzás


