KARDIO + EROSITES 1.

| ARUIU + ERL

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SUMO FELHUZAS 2-4 20 60
SETALO KITORES 2-4 15/LAB 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 15 60
BICEPSZHAJLITASBOL VALLBOL NYOMAS 2-4 15 60
MEDICIN LABDA FOLDHGZ CSAPAS 2-4 20 60
EVEZ( GEP 1 250M 60
KOCOGAS 1 BPERC 60

KOREDZES: VEGEZD EL A GYAKORLATOKAT EGYMAS UTAN, PIHENO NELKUL. MAJD PIHEN) 4 PERCET,
ES KEZDD ELOLROL. CSINALJ ANNYI SOROZATOT AMENNYIT TUDSZ. A KET UTOLSO GYAKORLATOT
KULON VEGEZD.

ETKEZZTUDATOSAN.HU



KARDIO + EROSITES 2.

| ARUIU + ERL

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS 2-4 20 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 12 60
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 15 60
LEHUZAS 2-4 15 60
LABTOLAS 2-4 20 60
HAS KEREK 1 AMRAP 60
FORDITOTT HASPRES 2-4 20-30 60

KOREDZES: VEGEZD EL A GYAKORLATOKAT EGYMAS UTAN, PIHENO NELKUL. MAJD PIHEN) 4 PERCET,
ES KEZDD ELOLROL. CSINALJ ANNYI SOROZATOT AMENNYIT TUDSZ.
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KARDIO + EROSITES 3.

| ARUIU + ERL

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VALLBOL NYOMAS 2-4 15 60
OLDALEMELES 2-4 16 60
BICEPSZHAJLITAS 2-4 15/KAR 60
BOLGAR KITORES 2-4 12 60
FELHUZAS 2-4 15 60
KABELES HASPRES KOTELLEL 1 10 60
NEGATIV FERDEPADOS FELOLES SULLYAL 2-4 AMRAP 60

KOREDZES: VEGEZD EL A GYAKORLATOKAT EGYMAS UTAN, PIHENO NELKUL. MAJD PIHEN) 4 PERCET,
ES KEZDD ELOLROL. CSINALJ ANNYI SOROZATOT AMENNYIT TUDSZ.
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KARDIO + EROSITES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
KOCOGAS 2-4 500M 60
EVEZ0 GEP 2-4 300M 60
KOCOGAS 2-4 500M 60
EVEZ0 GEP 2-4 300M 60
KETTLEBELL SWING 2-4 15 60
KETTLEBELL FELHUZAS 2-4 15 60
KETTLEBELL GOBLET GUGGOLAS 2-4 20 60
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KARDIO + EROSITES 5.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
KOTEL HULLAMZAS 2-4 20MP 60
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 2-4 25 60
SPRINT 2-4 50M 60
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 2-4 30 60
EVEZ( GEP 2-4 300M 60
SZAMAR RUGAS 2-4 AMRAP 60
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 2-4 35 60
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KARDIO + EROSITES 6.

0. EL ARUIU + ERL

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
“CLEAN" 2-4 10 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 10 60
FELHUZAS RUDDAL 2-4 5 60
CSIPGEMELES PADON 2-4 20 60
LEHUZAS + HUZODZKODAS (EZ 11SMETLES) 2-4 15 60
BURPEE 2-4 20 60
SETALO KITORES + VALLBOL NYOMAS 2-4 20/LAB 60

KOREDZES: VEGEZD EL A GYAKORLATOKAT EGYMAS UTAN, PIHENO NELKUL. MAJD PIHEN) 4 PERCET,
ES KEZDD ELOLROL. CSINALJ ANNYI SOROZATOT AMENNYIT TUDSZ.
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KARDIO + EROSITES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
BICIKLIZES VAGY EVEZ0 GEP 2-4 BPERC 60
KETTLEBELL SWING 2-4 20 60
KOTEL HULLAMZAS 2-4 30MP 60
KETTLEBELL CLEAN + GUGGOLAS 2-4 15 60
EVEZ0 GEP VAGY BICIKLIZES 2-4 BPERC 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 15 60
UGRO GUGGOLAS 2-4 6OMP 60
EVEZ0 GEP VAGY BICIKLI 2-4 BPERC 60
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KARDIO + EROSITES 8.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
"CLEAN" RUDDAL 2-4 10 45
HUZODZKODAS 2-4 AMRAP 45
CSIPOEMELES PADON 2-4 15 45
FUTGPAD GYORS GYALOGLAS 2-4 5PERC 45
NEGATIV FERDEPADOS FELULES 2-4 AMRAP 45
BURPEE 2-4 20MP 45
SETALO KITORES 2-4 15/LAB 45
TESTSULY GUGGOLAS 2-4 30+ 45
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KARDIO + EROSITES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS 2-4 30 60
GYORSGYALOGLAS 2-4 BPERC 60
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 30 60
GYORS GYALOGLAS 2-4 BPERC 60
UGRO GUGGOLAS 2-4 30 60
GYORSGYALOGLAS 2-4 BPERC 60
PLANK 2-4 BOMP 60
GYORS GYALOGLAS 2-4 BPERC 60
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KARDIO + EROSITES 10.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 1 50 45
FEKVOTAMASZ 1 50 45
MEDICIN LABDA FOLDHOZ CSAPAS 1 50 45
SETALO KITORES 1 50 45
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