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EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

20-30

15/láb

amrap

10

15

20+

10

bukásig

30

30

30

30

30

60

60

60

etkezztudatosan.hu

burpee

mély guggolás

bolgár kitörés

fekőtámasz

ugrő guggolás

vádli emelés lépcsőn

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
60mp2-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

30mp

12/láb

45mp

15

15

20+

10

bukásig

30

30

30

30

30

60

60

60

etkezztudatosan.hu

mély guggolás

mountain climber

ugró bolgár kitörés

plank alkar támaszon

fordított hasprés

csípőemelés (híd)

saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
60mp2-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

amrap

45mp

10

30mp

12

10

bukásig

30

30

30

30

30

30

60

60

etkezztudatosan.hu

falnál ülés

ugró bolgár kitörés

gyémánt fekvőtámasz

V ülés

merülő fekvőtámasz

bicikli

fegyenc guggolás térd+könyök

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
302-4 0

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12/láb

12

12

12

12

15

10

bukásig

0

0

0

0

0

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

mély guggolás

oldalsó guggolás

bolgár kitörés

ugró guggolás

merülő fekvőtámasz

superman

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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5. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
302-4 0

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12/láb

12

12

12

12

15

10

bukásig

0

0

0

4perc

0

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvőtámasz + hátratol

bolgár kitörés (másfél ismétlések)

fordított evezés (asztallapon)

tricepsz merülés

burpee

superman

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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6. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
60mp2-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

20mp

12

12

12

10

15

10

bukásig

30

30

30

30

30

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

plank könyékről

mountain climber

egylábas felhúzás

oldalsó guggolás

hátsó kereszt kitörés

ugró kitörések váltva

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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7. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

60mp

10

12

15

60mp

15

10

bukásig

30

30

30

30

30

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

gyémánt fekvőtámasz

magas plank

ugró guggolás + kitörés váltva

tricepsz merülés

bicikli

magas plank

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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8. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
152-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

15

10

12

10

12

15

10

bukásig

30

30

30

30

30

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvő csípőemelés

egylábas felhúzás

jumping jack

oldalsó plank csípősüllyesztéssel

merülő fekvőtámasz

tricepsz merülés

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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9. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

15

12

10

12

15

15

10

bukásig

30

30

30

30

30

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

ugró kitörés felváltva

v ülés

merülő fekvőtámasz

szűk-tág ugró guggolás

superman karlehúzással (törölköző)

tricepsz merülés

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

12

10

12

12

15

15

10

bukásig

30

30

30

30

30

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvő csípőemelés 1 láb magasan

hátsó kitörés vállból nyomással

fegyenc guggolás ugrással

tricepsz merülés

fordított hasprés

sarokérintés

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

10

10

10

12

10

15

10

bukásig

30

30

30

30

30

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

plank + kézzel előresétál

bolgár kitörés másfél ismétlés

fekvenyomás - hátratolással

mountain climber

merülő fekvőtámasz

oldalsó plank csípősüllyesztéssel

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 30

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

15

12

15

12

12

15

10

bukásig

30

30

30

30

30

4perc

60

60

etkezztudatosan.hu

burpee felugrással

egylábas felhúzás

fordított evezés asztallapon

fegyenc guggolás

merülő fekvőtámasz

superman karlehúzással

fordított hasprés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 


