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EDZÉS (TELJES TEST)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
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etkezztudatosan.hu

guggolás rúddal

lábtolás

ferdepados fekvenyomás

vállból nyomás

lehúzás

váltott karú bicepszhajlítás

koponyatörő

fitnessz labda fordított hasprés

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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etkezztudatosan.hu

lehúzás

arnold nyomás

ferdepados tárogatás

goblet guggolás

sétáló kitörés

csigás hasprés kötéllel

hyperhajlítás

hátsó kereszt kitörés

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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3. EDZÉS (TELJES TEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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sumo felhúzás

oldalemelés csökkenő sorozat

hídból fekvenyomás

szűk nyomás

döntött törzsű evezés

lábemelés keretben

koncentrált bicepszhajlítás

tricepsznyújtás fej felett

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 



T E L J E S  T E S T  E D Z É S  4 .

4. EDZÉS (TELJES TEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

4

3

60mp

12

10

12

15

15

12

bukásig

60

60

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

szűk/tág ugró guggolás

mély guggolás (saját testsúly)

smith guggolás

fekvőtámasz

vállból nyomás

álló vádli

negatív ferdepados felülés

tricepsznyújtás fej felett

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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bukásig
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etkezztudatosan.hu

felhúzás

guggolás (súly elöl)

alsó csigás ülő evezés

peck deck tárogatás

lehúzás

csigás tricepszlenyomás

váltott karú bicepszhajlítás

tricepsznyújtás fej felett

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

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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etkezztudatosan.hu

vállból nyomás

lehúzás

"imádkozó" bicepszhajlítás

szamár rúgás

combnyújtás 1,5 ismétlések

combhajlítás 1,5 ismétlések

has kerekezés

tricepsznyújtás fej felett

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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7. EDZÉS (TELJES TEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
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arnold nyomás

döntött törzsű evezés

fekvenyomás

lábtolás

sétáló kitörés

bicepszhajlítás falnál

negatív ferdepados felülés

álló vádli

szűk nyomás
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8. EDZÉS (TELJES TEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60
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bukásig
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60

etkezztudatosan.hu

felhúzás

rdl felhúzás gumiszalaggal

oldalemelés

előreemelés

bicepszhajlítás váltakozva

lábemelés keretben

tricepsz merülés

fitnessz labdán fordított hasprés

szűk nyomás
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9. EDZÉS (TELJES TEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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etkezztudatosan.hu

ferdepados fekvenyomás

lehúzás

lábnyújtás

lábhajlítás

bicepszhajlítás falnál

szűk nyomás

oldalemelés

bicikli

szűk nyomás
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10. EDZÉS (TELJES TEST)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60
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etkezztudatosan.hu

felhúzás

csípőemelés

kettlebell swing

sumo guggolás

döntött törzsű, fordított tárogatás

ferdepados tárogatás

oldalemelés

arnold nyomás

negatív ferdepados felülés


