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EDZÉS (HAS)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

20mp

20mp

amrap

15/oldal

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

csigás hasprés kötéllel

mountain climber

oldalsó plank csípősüllyesztéssel

negatív padon felülés

russian twist

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül amrap: annyi ismétlés amennyit csak szabályosan tudsz
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2. EDZÉS (HAS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

10

10/oldal

15

10/oldal

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

v ülés

has kerekezés

plank váltakozva: térd a könyökhöz ér

lábemelés fekve

hasprés: térd a könyökhöz ér

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
amrap2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

amrap

30mp

15

10/oldal

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

fitnessz labdán fordított hasprés

fitnessz labdán has kerekezés

medicin labdás russian twist

fordított hasprés

fekvő "szélvédőmosó" forgások

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül amrap: annyi ismétlés amennyit csak szabályosan tudsz
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4. EDZÉS (HAS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
amrap2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

60mp

30mp

45mp

amrap

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

negatív felülés

pilates 100

v ülés

sarokérintés

hasprés

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül amrap: annyi ismétlés amennyit csak szabályosan tudsz
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5. EDZÉS (HAS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
45mp2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

30mp

10/láb

12

amrap

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

plank könyéken

magas plank + könyék plank váltakozva

Trx mountain climber

trx fordított hasprés

csigás hasprés kötéllel

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül amrap: annyi ismétlés amennyit csak szabályosan tudsz
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6. EDZÉS (HAS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
30mp2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

10

12

15

amrap

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

mountain climber

plank előremászással

oldalsó plank csípősüllyesztéssel

lábemelések függeszkedve

v ülés

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül amrap: annyi ismétlés amennyit csak szabályosan tudsz
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7. EDZÉS (HAS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

60mp

12

12

amrap

15

20+

10

bukásig

60

45

45

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

csigás hasprés kötéllel

pilates 100

fordított hasprés ferdepadon

plank: térd a könyékhez

bicikli

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül amrap: annyi ismétlés amennyit csak szabályosan tudsz
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8. EDZÉS (HAS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
amrap2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

amrap

amrap

45mp

45mp

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

negatív ferdepados felülés

trx mountain climber

trx fordított hasprés

russian twist

bokaérintés

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül amrap: annyi ismétlés amennyit csak szabályosan tudsz
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9. EDZÉS (HAS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

45mp

10

45mp

15

20+

10

bukásig

30

30

30

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

has kerekezés

fitnessz labda fordított hasprés

pilates 100

magas - könyék plank váltakozva

bokaérintés

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

10

10

60mp

15

20+

10

bukásig

45

45

45

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

csigás hasprés kötéllel

negatív ferdepados felülés

plank: térd a könyökhöz

has kerekezés

magas plank kettlebellen támaszkodva

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

45mp

12

15

15

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

v ülés

pilates 100

lábemelés fekve

russian twist

fordított hasprés

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

25+

12

15

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

negatív ferdepados felülés

plank vállérintéssel

hasprés

fitnessz labda plank térd a könyökhöz

lábemelés függeszkedésből

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 


