SAJAT TESTSULYOS EDZES 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
BURPEE 2-4 15 30
MELY GUGGOLAS 2-4 20-30 30
BOLGAR KITORES 2-4 15/LAB 30
FEKOTAMASZ 2-4 AMRAP 30
UGRG GUGGOLAS 2-4 10 30
VADLI EMELES LEPCSON 2-4 15 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
MELY GUGGOLAS 2-4 60MP 30
MOUNTAIN CLIMBER 2-4 30MP 30
UGRO BOLGAR KITORES 2-4 12/LAB 30
PLANK ALKAR TAMASZON 2-4 45MP 30
FORDITOTT HASPRES 2-4 15 30
CSIPGEMELES (HID) 2-4 15 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 3.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FALNAL OLES 2-4 60MP 30
UGRO BOLGAR KITORES 2-4 12 30
GYEMANT FEKVOTAMASZ 2-4 AMRAP 30
VULES 2-4 45MP 30
MERULO FEKVOTAMASZ 2-4 10 30
BICIKLI 2-4 30MP 30
FEGYENC GUGGOLAS TERD+KONYOK 2-4 12 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
MELY GUGGOLAS 2-4 30 0
OLDALSO GUGGOLAS 2-4 12/LAB 0
BOLGAR KITORES 2-4 12 0
UGRO GUGGOLAS 2-4 12 0
MERULO FEKVOTAMASZ 2-4 12 0
SUPERMAN 2-4 12 0
FORDITOTT HASPRES 2-4 15 4PERC

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

ETKEZZTUDATOSAN.HU




SAJAT TESTSULYOS EDZES 5.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVOTAMASZ + HATRATOL 2-4 30 0
BOLGAR KITORES (MASFEL ISMETLESEK) 2-4 12/LAB 0
FORDITOTT EVEZES (ASZTALLAPON) 2-4 12 0
TRICEPSZ MERULES 2-4 12 0
BURPEE 2-4 12 4PERC

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

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
PLANK KONYEKROL 2-4 60MP 30
MOUNTAIN CLIMBER 2-4 20MP 30
EGYLABAS FELHUZAS 2-4 12 30
OLDALSO GUGGOLAS 2-4 12 30
HATSO KERESZT KITORES 2-4 12 30
UGRO KITORESEK VALTVA 2-4 10 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS

EDZES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GYEMANT FEKVOTAMASZ 2-4 10 30
MAGAS PLANK 2-4 60MP 30
UGRO GUGGOLAS + KITORES VALTVA 2-4 10 30
TRICEPSZ MERULES 2-4 12 30
BICIKLI 2-4 15 30
MAGAS PLANK 2-4 60MP 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU




SAJAT TESTSULYOS EDZES 8.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVG CSIPOEMELES 2-4 15 30
EGYLABAS FELHUZAS 2-4 15 30
JUMPING JACK 2-4 10 30
OLDALSO PLANK CSIPGSULLYESZTESSEL 2-4 12 30
MERULO FEKVOTAMASZ 2-4 10 30
TRICEPSZ MERULES 2-4 12 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
UGRO KITORES FELVALTVA 2-4 10 30
VULES 2-4 15 30
MERULG FEKVOTAMASZ 2-4 12 30
SZUK-TAG UGRO GUGGOLAS 2-4 10 30
SUPERMAN KARLEHUZASSAL (TOROLKOZG) 2-4 12 30
TRICEPSZ MERULES 2-4 15 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 10.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKV CSIPOEMELES 1LAB MAGASAN 2-4 12 30
HATSO KITORES VALLBOL NYOMASSAL 2-4 12 30
FEGYENC GUGGOLAS UGRASSAL 2-4 10 30
TRICEPSZ MERULES 2-4 12 30
FORDITOTT HASPRES 2-4 12 30
SAROKERINTES 2-4 15 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 11.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
PLANK + KEZZEL ELORESETAL 2-4 12 30
BOLGAR KITORES MASFEL ISMETLES 2-4 10 30
FEKVENYOMAS - HATRATOLASSAL 2-4 10 30
MOUNTAIN CLIMBER 2-4 10 30
MERULG FEKVOTAMASZ 2-4 12 30
OLDALSO PLANK CSIPOSULLYESZTESSEL 2-4 10 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



SAJAT TESTSULYOS EDZES 12.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
BURPEE FELUGRASSAL 2-4 10 30
EGYLABAS FELHUZAS 2-4 15 30
FORDITOTT EVEZES ASZTALLAPON 2-4 12 30
FEGYENC GUGGOLAS 2-4 15 30
MERULG FEKVOTAMASZ 2-4 12 30
SUPERMAN KARLEHUZASSAL 2-4 12 30

ETKEZZTUDATOSAN.HU



