
4

3

10

bukásig

60

60

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

K A R D I O  +  E R Ő S Í T É S  1 .

EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
202-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

1

1

15/láb

15

15

20

250m

5perc

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

sumo felhúzás

sétáló kitörés

goblet guggolás

bicepszhajlításból vállból nyomás

medicin labda földhöz csapás

evező gép

kocogás

köredzés: végezd el a gyakorlatokat egymás után, pihenő nélkül. majd pihenj 4 percet,

és kezdd előlről. csinálj annyi sorozatot amennyit tudsz. a két utolsó gyakorlatot

külön végezd.
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2. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
202-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

1

2-4

4

3

12

15

15

20

amrap

20-30

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

guggolás

döntött törzsű evezés

ferdepados fekvenyomás

lehúzás

lábtolás

has kerék

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül köredzés: végezd el a gyakorlatokat egymás után, pihenő nélkül. majd pihenj 4 percet,

és kezdd előlről. csinálj annyi sorozatot amennyit tudsz.
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3. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

1

2-4

4

3

15

15/kar

12

15

10

amrap

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

vállból nyomás

oldalemelés

bicepszhajlítás

bolgár kitörés

felhúzás

kábeles hasprés kötéllel

negatív ferdepados felülés súllyal

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül köredzés: végezd el a gyakorlatokat egymás után, pihenő nélkül. majd pihenj 4 percet,

és kezdd előlről. csinálj annyi sorozatot amennyit tudsz.
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4. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
500m2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

300m

500m

300m

15

15

20

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

kocogás

evező gép

kocogás

evező gép

kettlebell swing

kettlebell felhúzás

kettlebell goblet guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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5. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
20mp2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

25

50m

30

300m

amrap

35

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

kötél hullámzás

saját testsúlyos guggolás

sprint

saját testsúlyos guggolás

evező gép

szamár rúgás

saját testsúlyos guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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6. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

10

5

20

15

20

20/láb

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

"clean"

döntött törzsű evezés

felhúzás rúddal

csípőemelés padon

lehúzás + húzódzkodás (ez 1 ismétlés)

burpee

sétáló kitörés + vállból nyomás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül köredzés: végezd el a gyakorlatokat egymás után, pihenő nélkül. majd pihenj 4 percet,

és kezdd előlről. csinálj annyi sorozatot amennyit tudsz.
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7. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
5perc2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

3

20

30mp

15

5perc

15

60mp

5perc

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

biciklizés vagy evező gép

kettlebell swing

kötél hullámzás

kettlebell clean + guggolás

evező gép vagy biciklizés

goblet guggolás

ugró guggolás

evező gép vagy bicikli

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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8. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 45

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

3

amrap

15

5perc

amrap

20mp

15/láb

30+

bukásig

45

45

45

45

45

45

45

60

etkezztudatosan.hu

"clean" rúddal

húzódzkodás

csípőemelés padon

futópad gyors gyaloglás

negatív ferdepados felülés

burpee

sétáló kitörés

testsúly guggolás

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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9. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
302-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

3

5perc

30

5perc

30

5perc

60mp

5perc

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

guggolás

gyorsgyaloglás

ferdepados fekvenyomás

gyors gyaloglás

ugró guggolás

gyorsgyaloglás

plank

gyors gyaloglás

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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10. EDZÉS (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
501 45

1

1

1

2-4

2-4

2-4

2-4

3

50

50

50

30

5perc

60mp

5perc

bukásig

45

45

45

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

saját testsúlyos guggolás

fekvőtámasz

medicin labda földhöz csapás

sétáló kitörés

ugró guggolás

gyorsgyaloglás

plank

gyors gyaloglás

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 


