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EDZÉS (LÁB)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
8-102-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

12

10/láb

12/láb

15

20+

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

guggolás rúddal

lábtolás

felhúzás gumiszalaggal

sétáló kitörés

bolgár kitörés kézisúlyzóval

szamár rúgás

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 



4

3

10

bukásig

60

60

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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2. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

15

10

20

20

15

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

guggolás rúddal

hack guggolás

smith keret guggolás

csípőemelés

lábhajlítás

lábnyújtás

combtávolítás géppel

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).
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3. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
202-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

15

10

20

10-12

20

20

10

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

sumo felhúzás kettlbellel

goblet guggolás kettlebellel

álló vádli nhéz súllyal

álló vádli kis súllyal (testsúllyal)

kettlebell jóreggelt gyakorlat

lábnyújtás

lábhajlítás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 



4

3

10

bukásig

60

60

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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4. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
202-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

10/láb

15

15

12

12/láb

30

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

lábtolás

sétáló kitörés

lábnyújtás

lábhajlítás

kettlebell goblet guggolás

egylábas felhúzás

saját tetsúlyos mély guggolás

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



4

3

10

bukásig

60

60

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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5. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

10/láb

15/láb

20

20

15

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

hack guggolás

hack felhúzás

oldalsó kitörés

szamár rúgás

combtávolítás

combközelítés

álló vádli

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



4

3

10

bukásig

60

60

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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6. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
62-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

10

15

15

10

10

15-20

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

guggolás (súly a vállon)

guggolás (súly elöl)

lábtolás

kettlebell sumo felhúzás

egylábas lábtolás oldalt fordulva

nehéz súlyos álló vádli

könnyű súlyos álló vádli

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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7. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
62-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

10

15

15

10

10

15/12/10/8

10mp

60

60

60

60

60

60

45

etkezztudatosan.hu

lábtolás

sétáló kitörés

lábnyújtás

lábhajlítás

csípőemelés

combtávolítás

rest pause lábtolás

sprint biciklin

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).
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8. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
62-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

3

4

4

3

20

15/láb

15/láb

12

21

30mp

10mp

bukásig

60

60

60

60

60

60

45

60

etkezztudatosan.hu

guggolás rűddal

kettlebell sumo felhúzás

egylábas felhúzás gumiszalaggal

egylábas lábnyújtás

padra állás kézisúlyzóval

goblet guggolás 21

csípőemelés

sprint biciklin

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül goblet guggolás 21: 7 ismétlés az alső felében, 7 ismétlés a felső felében (végig

feszüljön a comb), 7 teljes ismétlés. ez 1 sorozat.
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9. EDZÉS (LÁB)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
202-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

4

3

20

20

10/láb

12

10

15

10mp

bukásig

60

60

60

60

60

60

45

60

etkezztudatosan.hu

lábnyújtás

lábhajlítás

lábtolás

egylábas lábtolás oldalt fordulva

felhúzás kézisúlyzókkal

oldalsó kitörés kézisúlyzóval

álló vádli

sprint biciklin

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
62-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12/láb

15

15/láb

10/láb

12

AMRAP

10mp

bukásig

60

60

60

60

60

60

45

60

etkezztudatosan.hu

guggolás rúddal

sétáló kitörés

lábtolás szűk lábtartással

szamár rúgás

egylábas felhúzás

goblet guggolás

padra állás kézisúlyzóval

sprint biciklin

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 



4

4

3

AMRAP

10mp

bukásig

60

45

60

padra állás kézisúlyzóval

sprint biciklin

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
62-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12/láb

15

15/láb

10/láb

12

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

guggolás súly elöl

lábnyújtás

lábhajlítás

sétáló kitörés

egylábas álló vádli

padra állás

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



2-4

4

3

15

10mp

bukásig

60

45

60

álló vádli

sprint biciklin

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
82-4 120

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

20

20

12

10

10

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

jóreggelt gyakorlat rúddal

combközelítés

lábtolás lábak magasan

combtávolítás

lábhajlítás 1 ismétlés + 10mp tartás

lábnyújtás 1 ismétlés + 10 mp tartás

az azonos színnel jelölt gyakorlatokat szuperszettben végezd (megcsinálod az első

sorozatot az első két gyakorlatból, pihenő nélkül, majd pihensz 60mp-et, és rátérsz a

második sorozatra).



2-4

4

3

15

10mp

bukásig

60

45

60

álló vádli

sprint biciklin

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

L Á B  E D Z É S  C O M B H A J L Í T Ó

COMBHAJLÍTÓ EDZÉS (KÖREDZÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
124 90

4

4

4

4

4

15

12

12

12

AMRAP

90

90

90

90

90

etkezztudatosan.hu

lábtolás magas lábtartással

padra állás

fekvő combhajlítás

Római felhúzás gumiszalaggal

ülő combhajlítás

hiperextension

köredzés: végezd el az összes gyakorlatot mielőtt áttérnél a következő sorozatra



2-4

4

3

15

10mp

bukásig

60

45

60

álló vádli

sprint biciklin

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

L Á B  E D Z É S  P O P S I

POPSI EDZÉS (KÖREDZÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
124 90

4

4

4

4

4

12

20/mindkettő

15

15

AMRAP

90

90

90

90

90

etkezztudatosan.hu

csípőemelés rúddal

combközelítés/távolítás

Béka pumpálás

reverse hack jóreggelt

fekvő popsi híd magas lábtartással

szamárrúgás

köredzés: végezd el az összes gyakorlatot mielőtt áttérnél a következő sorozatra



2-4

4

3

15

10mp

bukásig

60

45

60

álló vádli

sprint biciklin

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

L Á B  E D Z É S  C O M B F E S Z Í T Ő

COMBFESZÍTŐ EDZÉS (KÖREDZÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
124 90

4

4

4

4

4

15

10/láb

20

1 perc

AMRAP

90

90

90

90

90

etkezztudatosan.hu

guggolás rúddal

sétáló kitörés

lábtolás alacsony, zárt tartással

hack guggolás

90 fokos ülés falnál

szamárrúgás

köredzés: végezd el az összes gyakorlatot mielőtt áttérnél a következő sorozatra
köredzés: végezd el az összes gyakorlatot mielőtt áttérnél a következő sorozatra


