HAS EDZES 1.

| |

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
CSIGAS HASPRES KOTELLEL 2-4 10 60
MOUNTAIN CLIMBER 2-4 20MP 60
OLDALSO PLANK CSIPOSULLYESZTESSEL 2-4 20MP 60
NEGATIV PADON FELULES 2-4 AMRAP 60
RUSSIAN TWIST 2-4 15/0LDAL 60

AMRAP: ANNY! ISMETLES AMENNYIT CSAK SZABALYOSAN TUDSZ

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
V LES 2-4 15 60
HAS KEREKEZES 2-4 10 60
PLANK VALTAKOZVA: TERD A KONYOKHOZ ER 2-4 10/0LDAL 60
LABEMELES FEKVE 2-4 19 60
HASPRES: TERD A KONYOKHOZ ER 2-4 10/0LDAL 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 3.

| |

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FITNESSZ LABDAN FORDITOTT HASPRES 2-4 AMRAP 60
FITNESSZ LABDAN HAS KEREKEZES 2-4 AMRAP 60
MEDICIN LABDAS RUSSIAN TWIST 2-4 30MP 60
FORDITOTT HASPRES 2-4 19 60
FEKVO "SZELVEDGMOSO™ FORGASOK 2-4 10/0LDAL 60

AMRAP: ANNY! ISMETLES AMENNYIT CSAK SZABALYOSAN TUDSZ

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
NEGATIV FELOLES 2-4 AMRAP 60
PILATES 100 2-4 60MP 60
V LES 2-4 30MP 60
SAROKERINTES 2-4 45MP 60
HASPRES 2-4 AMRAP 60

AMRAP: ANNY! ISMETLES AMENNYIT CSAK SZABALYOSAN TUDSZ

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 5.

| |

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
PLANK KONYEKEN 2-4 45MP 60
MAGAS PLANK + KONYEK PLANK VALTAKOZVA 2-4 30MP 60
TRX MOUNTAIN CLIMBER 2-4 10/LAB 60
TRX FORDITOTT HASPRES 2-4 12 60
CSIGAS HASPRES KOTELLEL 2-4 AMRAP 60

AMRAP: ANNY! ISMETLES AMENNYIT CSAK SZABALYOSAN TUDSZ

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
MOUNTAIN CLIMBER 2-4 30MP 60
PLANK ELOREMASZASSAL 2-4 10 60
OLDALSO PLANK CSIPOSULLYESZTESSEL 2-4 12 60
LABEMELESEK FUGGESZKEDVE 2-4 19 60
V LES 2-4 AMRAP 60

AMRAP: ANNY! ISMETLES AMENNYIT CSAK SZABALYOSAN TUDSZ

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
CSIGAS HASPRES KOTELLEL 2-4 15 45
PILATES 100 2-4 60MP 60
FORDITOTT HASPRES FERDEPADON 2-4 12 45
PLANK: TERD A KONYEKHEZ 2-4 12 45
BICIKLI 2-4 AMRAP 60

AMRAP: ANNY! ISMETLES AMENNYIT CSAK SZABALYOSAN TUDSZ

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 8.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
NEGAT{V FERDEPADOS FELOLES 2-4 AMRAP 60
TRX MOUNTAIN CLIMBER 2-4 AMRAP 60
TRX FORDITOTT HASPRES 2-4 AMRAP 60
RUSSIAN TWIST 2-4 45MP 60
BOKAERINTES 2-4 45MP 60

AMRAP: ANNY! ISMETLES AMENNYIT CSAK SZABALYOSAN TUDSZ

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
HAS KEREKEZES 2-4 10 30
FITNESSZ LABDA FORDITOTT HASPRES 2-4 12 30
PILATES 100 2-4 45MP 30
MAGAS - KONYEK PLANK VALTAKOZVA 2-4 10 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 10.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
CSIGAS HASPRES KOTELLEL 2-4 15 45
NEGATIV FERDEPADOS FELULES 2-4 12 45
PLANK: TERD A KONYOKHOZ 2-4 10 45
HAS KEREKEZES 2-4 10 45
MAGAS PLANK KETTLEBELLEN TAMASZKODVA 2-4 60MP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 11.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VULES 2-4 15 60
PILATES 100 2-4 45MP 60
LABEMELES FEKVE 2-4 12 60
RUSSIAN TWIST 2-4 15 60
FORDITOTT HASPRES 2-4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



HAS EDZES 12.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
NEGATIV FERDEPADOS FELOLES 2-4 12 60
PLANK VALLERINTESSEL 2-4 12 60
HASPRES 2-4 25+ 60
FITNESSZ LABDA PLANK TERD A KONYOKHOZ 2-4 12 60
LABEMELES FUGGESZKEDESBOL 2-4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



