FELSOTEST EDZES 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVENYOMAS 2-4 12 60
ULO, ALSGCSIGAS EVEZES 2-4 12 60
FERDEPADOS TAROGATAS 2-4 15 60
EGYKEZES EVEZES 2-4 15 60
PACK DECK MELL NYOMAS 2-4 15 60
PECK DECK HATSOVALL 2-4 15 60
FEKVOTAMASZ 2-4 AMRAP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VALLBOL NYOMAS KEZISULYZOKKAL 2-4 12 60
ULO, ARNOLD NYOMAS 2-4 12 60
MELLHEZ HUZAS 2-4 15 60
OLDALEMELES 2-4 15 60
NYAKHOZ HUZAS 2-4 12 60
FERDEPADOS FEKVENYOMAS KEZISULYZOKKAL 4 12 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENG NELKUL, MAJD PIHENSZ 6OMP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 3.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VALTOTT KEZU VALLBOL NYOMAS 2-4 10/KAR 60
FERDEPADOS TAROGATAS 2-4 12 60
ATHUZAS 2-4 15 60
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 10 60
DONTOTT TORZSU OLDALEMELES 2-4 15 60
BICEPSZHAJLITAS RUDDAL 2-4 15 60
TRX TRICEPSZ NYUJTAS 2-4 15 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 AMRAP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 10/KAR 60
FERDEPADOS TAROGATAS 2-4 12 60
ATHUZAS 2-4 15 60
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 10 60
DONTOTT TORZSU OLDALEMELES 2-4 15 60
BICEPSZHAJLITAS RUDDAL 2-4 15 60
TRX TRICEPSZ NYUJTAS 2-4 15 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 AMRAP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 5.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
HUZODZKODAS (AKAR SEGITSEGGEL) 2-4 10 60
LEHUZAS 2-4 12 60
FEKVENYOMAS GEPEN 2-4 12 60
ULO EVEZES 2-4 12 60
EGYKEZES EVEZES 2-4 15 60
BICEPSZHAJLITAS SZELESEN 2-4 12 60
KOPONYATORO 2-4 12 60
FERDEPADOS Y, T VALLBOL NYOMAS SZUPERSZETT | 24 10/GYAKORLAT 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVENYOMAS 2-4 16+ 60
DONTOTT TORZSU EVEZES RUDDAL 2-4 12 60
FORDITOTT FOBGASU LEHUZAS 2-4 15 60
EGYKEZES EVEZES ULVE 2-4 12 60
EGYENES KEZU CSIGAS LETOLAS 2-4 15 60
FORDITOTT PECK DECK TAROGATAS 2-4 12 60
DONTOTT TORZSU OLDALEMELES 2-4 12 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
KABELES TAROGATAS 2-4 16+ 60
LEHUZAS NATURAL FOGAS 2-4 12 60
LEHUZAS SZELES FOGAS 2-4 15 60
LEHUZAS SZUK, FORDITOTT FOGAS 2-4 12 60
VALLBOL NYOMAS KEZISULYZOKKAL 2-4 15 60
KABELES BICEPSZHAJLITAS 2-4 12 60
KABLES TRICEPSZLENYOMAS 2-4 12 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENG NELKUL, MAJD PIHENSZ 6OMP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 8.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LEHUZAS 2-4 20 45
VALLBOL NYOMAS 2-4 15 45
OLDALEMELES 2-4 15 45
ALLHOZ HUZAS 2-4 12 45
CSIGAS KGTELES ARCHOZ HUZAS 2-4 12 45
TRICEPSZ MERULES 2-4 AMRAP 45
EGYKEZES EVEZES 2-4 12/KAR 45
BICEPSZHAJLITAS RUDDAL 2-4 20 45

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LEHUZAS 2-4 20 45
VALLBOL NYOMAS 2-4 15 45
ULG, ALSUCSIGAS EVEZES 2-4 15 45
FEKVENYOMAS 2-4 12 45
SZUK FEKVENYOMAS 2-4 12 45
OLDALEMELES 2-4 AMRAP 45
ELOREEMELES 2-4 12/KAR 45
EGYKEZES EVEZES 2-4 20 45
IMADK0Z0 BICEPSZHAJLITAS 2-4 BUKASIG 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT UGY VEGEZD, HOGY EGY ISMETLES OLDALEMELES,
EGY ISMETLES ELOREEMELES. EZ EGY ISMETLES.

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 10.

). EL |
GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 12 45
FERDEPADOS FEKVENYOMAS REST PAUSE 2-4 15/10/8 45
BICEPSZHAJLITAS FELVALTVA 2-4 12/KAR 45
CSIGAS TRICEPSZ LENYOMAS 2-4 15 45
FERDEPADOS TAROGATAS 2-4 15 45
KOPONYATOR0 2-4 15 45
ALLHOZ HUZAS 2-4 12 45

REST PAUSE: CSINALJ MEG 15 ISMETLEST, MAJD PIHEN) PAR MASODPERCET. CSINALJ MEG MEG 10
ISMETLEST, MAJD PIHEN) PAR MASODPERGET. CSINALJ MEG 8 ISMETLEST. EZ LESZ EGY SOROZAT.

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 11.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 12 45
CSIGAS KOTELES ARCHOZ HUZAS 2-4 16/10/8 45

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENG NELKUL, MAJD PIHENSZ 6OMP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 12.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
TRICEPSZ MERULES 2-4 AMRAP 45
HUZODZKODAS 2-4 AMRAP 45

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENG NELKUL, MAJD PIHENSZ 6OMP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 13.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
KABELES LETOLAS 4 12 90
KABELES LENYOMAS NYUJTOTT KARRAL 4 12 90
EVEZES + 10MP TARTAS 4 20 90
ALLHOZ HUZAS 4 19 90
KABELES KOTELES ARCHOZ HUZAS 4 15 90
FERDEPADOS EVEZES KEZISULLYAL 4 AMRAP 90

ETKEZZTUDATOSAN.HU



FELSOTEST EDZES 14.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VALLBOL NYOMAS VALTOTT KEZZEL 4 8 90
ARNOLD NYOMAS 4 10 90
ALLHOZ HUZAS 4 12 90
OLDALEMELES 4 50 90
ELOREEMELES 4 50 90
DONTOTT TORZSU OLDALEMELES 4 AMRAP 90

ETKEZZTUDATOSAN.HU



