LAB EDZES 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 2-4 8-10 120
LABTOLAS 2-4 12 60
FELHUZAS GUMISZALAGGAL 2-4 12 60
SETALO KITORES 2-4 10/LAB 60
BOLGAR KITORES KEZISULYZOVAL 2-4 12/LAB 60
SZAMAR RUGAS 2-4 15 60
SAJAT TESTSULYOS UGRG GUGGOLAS 2-4 20+ 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SMITH KERET GUGGOLAS 2-4 15 60
CSIPGEMELES 2-4 10 60
LABHAJLITAS 2-4 20 60
LABNYUITAS 2-4 20 60
COMBTAVOLITAS GEPPEL 2-4 15 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSG
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENO NELKUL, MAJD PIHENSZ 60MP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 3.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SUMO FELHUZAS KETTLBELLEL 2-4 20 120
GOBLET GUGGOLAS KETTLEBELLEL 2-4 15 60
ALLO VADLINHEZ SULLYAL 2-4 10 60
ALLO VADLI KIS SULLYAL (TESTSULLYAL) 2-4 20 60
KETTLEBELL JOREGGELT GYAKORLAT 2-4 10-12 60
LABNYOITAS 2-4 20 60
LABHAJLITAS 2-4 20 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LABTOLAS 2-4 20 120
SETALO KITORES 2-4 10/LAB 60
30

SAJAT TETSULYOS MELY GUGGOLAS

2-4

60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSG
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENO NELKUL, MAJD PIHENSZ 60MP-ET, ES RATERSZ A

MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU




LAB EDZES 5.

| i\;

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
HACK GUGGOLAS 2-4 15 120
HACK FELHUZAS 2-4 12 60
OLDALSO KITORES 2-4 10/LAB 60
SZAMAR RUGAS 2-4 15/LAB 60
COMBTAVOLITAS 2-4 20 60
COMBKOZELITES 2-4 20 60
ALLO VADLI 2-4 15 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENO NELKUL, MAJD PIHENSZ 60MP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 6.

0. EL \G

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS (SULY A VALLON) 2-4 6 120
GUGGOLAS (SULY ELOL) 2-4 10 60
LABTOLAS 2-4 15 60
KETTLEBELL SUMO FELHUZAS 2-4 15 60
EGYLABAS LABTOLAS OLDALT FORDULVA 2-4 10 60
NEHEZ SULY0S ALLO VADLI 2-4 10 60
KONNYU SULYOS ALLO VADLI 2-4 16-20 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENO NELKUL, MAJD PIHENSZ 60MP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LABTOLAS 2-4 6 120
SETALO KITORES 2-4 10 60
CSIPGEMELES 2-4 10 60
COMBTAVOLITAS 2-4 10 60
REST PAUSE LABTOLAS 2-4 16/12/10/8 60
SPRINT BICIKLIN 4 10MP 45

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSG
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENO NELKUL, MAJD PIHENSZ 60MP-ET, ES RATERSZ A

MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU




LAB EDZES 8.

0. EL i\;

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 2-4 6 120
KETTLEBELL SUMO FELHUZAS 2-4 20 60
EGYLABAS FELHUZAS GUMISZALAGGAL 2-4 15/LAB 60
EGYLABAS LABNYUJTAS 2-4 15/LAB 60
PADRA ALLAS KEZISULYZOVAL 2-4 12 60
GOBLET GUGGOLAS 21 3 21 60
CSIPGEMELES 4 30MP 60

GOBLET GUGGOLAS 21: 7 ISMETLES AZ ALSO FELEBEN, 7 ISMETLES A FELSO FELEBEN (VEGIG
FESZULJON A COMB), 7 TELJES ISMETLES. EZ 1 SOROZAT.

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LABNYUITAS 2-4 20 120
LABHAJLITAS 2-4 20 60
LABTOLAS 2-4 20 60
EGYLABAS LABTOLAS OLDALT FORDULVA 2-4 10/LAB 60
FELHUZAS KEZISULYZOKKAL 2-4 12 60
OLDALSO KITORES KEZISULYZOVAL 2-4 10 60
ALLO VADLI 4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU




LAB EDZES 10.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 2-4 6 120
SETALO KITORES 2-4 12/LAB 60
LABTOLAS SZUK LABTARTASSAL 2-4 15 60
SZAMAR RUGAS 2-4 15/LAB 60
EGYLABAS FELHUZAS 2-4 10/LAB 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 12 60
PADRA ALLAS KEZISULYZOVAL 2-4 AMRAP 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 11.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LABNYUITAS 2-4 15 60
LABHAJLITAS 2-4 15/LAB 60
EGYLABAS ALLO VADLI 2-4 10/LAB 60
PADRA ALLAS 2-4 12 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENG NELKUL, MAJD PIHENSZ 6OMP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES 12.

| i\i

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
JOREGGELT GYAKORLAT RUDDAL 2-4 8 120
COMBTAVOLITAS 2-4 20 60
COMBKOZELITES 2-4 20 60
LABTOLAS LABAK MAGASAN 2-4 12 60
LABHAJLITAS 1ISMETLES + 10MP TARTAS 2-4 10 60
LABNYUJTAS 1ISMETLES + 10 MP TARTAS 2-4 10 60
ALLO VADLI 2-4 15 60

AZ AZONOS SZINNEL JELOLT GYAKORLATOKAT SZUPERSZETTBEN VEGEZD (MEGCSINALOD AZ ELSO
SOROZATOT AZ ELSO KET GYAKORLATBOL, PIHENO NELKUL, MAJD PIHENSZ 60MP-ET, ES RATERSZ A
MASODIK SOROZATRA).

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES COMBHAILITO

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LABTOLAS MAGAS LABTARTASSAL 4 12 90
ROMAI FELHUZAS GUMISZALAGGAL 4 15 90
PADRA ALLAS 4 12 90
FEKVO COMBHAILITAS 4 12 90
ULO COMBHAJLITAS 4 12 90
HIPEREXTENSION 4 AMRAP 90

KOREDZES: VEGEZD EL AZ 0SSZES GYAKORLATOT MIELOTT ATTERNEL A KOVETKEZO SOROZATRA

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES POPSI

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
CSIPGEMELES RUDDAL 4 12 90
REVERSE HACK JOREGGELT 4 12 90
COMBKOZELITES/TAVOLITAS 4 20/MINDKETTO 90
BEKA PUMPALAS 4 15 90
FEKV( POPSI HID MAGAS LABTARTASSAL 4 15 90
SZAMARRUGAS 4 AMRAP 90

KOREDZES: VEGEZD EL AZ 0SSZES GYAKORLATOT MIELOTT ATTERNEL A KOVETKEZO SOROZATRA

ETKEZZTUDATOSAN.HU



LAB EDZES COMBFESZITO

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 4 12 90
HACK GUGGOLAS 4 15 90
SETALO KITORES 4 10/LAB 90
LABTOLAS ALACSONY, ZART TARTASSAL 4 20 90
90 FOKOS (LES FALNAL 4 1PERC 90

KOREDZES: VEGEZD EL AZ 0SSZES GYAKORLATOT MIELOTT ATTERNEL A KOVETKEZO SOROZATRA

ETKEZZTUDATOSAN.HU



