TELJES TEST EDZES 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS RUDDAL 2-4 8-10 60
LABTOLAS 2-4 20 60
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 12 60
VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
LEHUZAS 2-4 12 60
VALTOTT KARU BICEPSZHAJLITAS 2-4 12/KAR 60
KOPONYATORO 2-4 12 60
FITNESSZ LABDA FORDITOTT HASPRES 4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



TELJES TEST EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LEHUZAS 2-4 12 60
ARNOLD NYOMAS 2-4 12 60
FERDEPADOS TAROGATAS 2-4 12 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 12 60
SETALO KITORES 2-4 12/LAB 60
CSIGAS HASPRES KOTELLEL 2-4 15 60
HYPERHAJLITAS 2-4 10 60
HATSO KERESZT KITORES 4 12/LAB 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



TELJES TEST EDZES 3.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SUMO FELHUZAS 2-4 12 60
OLDALEMELES CSOKKENO SOROZAT 2-4 16-12-10-8 60
HIDBOL FEKVENYOMAS 2-4 15 60
SZUK NYOMAS 2-4 12 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 12 60
LABEMELES KERETBEN 2-4 15 60
KONCENTRALT BICEPSZHAJLITAS 2-4 12 60
TRICEPSZNYUJTAS FEJ FELETT 4 12 60
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TELJES TEST EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SZUK/TAG UGRO GUGGOLAS 2-4 10 60
MELY GUGGOLAS (SAJAT TESTSULY) 2-4 60MP 60
SMITH GUGGOLAS 2-4 12 60
FEKVOTAMASZ 2-4 10 60
VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
ALLO VADLI 2-4 15 60
NEGATIV FERDEPADOS FELULES 2-4 15 60
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TELJES TEST EDZES 5.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FELHUZAS 2-4 12 60
GUGGOLAS (SULY ELOL) 2-4 10 60
ALSO CSIGAS ULO EVEZES 2-4 10 60
PECK DECK TAROGATAS 2-4 12 60
LEHUZAS 2-4 12 60
CSIGAS TRICEPSZLENYOMAS 2-4 12 60
VALTOTT KARU BICEPSZHAILITAS 2-4 12/KAR 60
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TELJES TEST EDZES 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
VALLBOL NYOMAS 2-4 12 60
LEHUZAS 2-4 12 60
"IMADKOZ0" BICEPSZHAJLITAS 2-4 10 60
SZAMAR RUGAS 2-4 15 60
COMBNYUJTAS 1,5 ISMETLESEK 2-4 10 60
COMBHAJLITAS 1,5 ISMETLESEK 2-4 10 60
HAS KEREKEZES 2-4 10 60
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TELJES TEST EDZES 7.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
ARNOLD NYOMAS 2-4 12 60
DONTOTT TORZSU EVEZES 2-4 12 60
FEKVENYOMAS 2-4 10 60
LABTOLAS 2-4 12 60
SETALO KITORES 2-4 10/LAB 60
BICEPSZHAJLITAS FALNAL 2-4 10 60
NEGATIV FERDEPADOS FELULES 2-4 BUKASIG 60
ALLO VADLI 4 15 60
SZUK NYOMAS 3 12 60
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TELJES TEST EDZES 8.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FELHUZAS 2-4 10 60
ROL FELHUZAS GUMISZALAGGAL 2-4 10 60
OLDALEMELES 2-4 12 60
ELOREEMELES 2-4 12 60
BICEPSZHAJLITAS VALTAKOZVA 2-4 12/KAR 60
LABEMELES KERETBEN 2-4 15 60
TRICEPSZ MERULES 2-4 BUKASIG 60
FITNESSZ LABDAN FORDITOTT HASPRES 4 15 60
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TELJES TEST EDZES 9.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FERDEPADOS FEKVENYOMAS 2-4 12 60
LEHUZAS 2-4 12 60
LABNYUITAS 2-4 15 60
LABHAJLITAS 2-4 15 60
BICEPSZHAJLITAS FALNAL 2-4 12 60
SZUK NYOMAS 2-4 12 60
OLDALEMELES 2-4 12 60
BICIKLI 4 15 60

ETKEZZTUDATOSAN.HU



TELJES TEST EDZES 10.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FELHUZAS 2-4 12 60
CSIPGEMELES 2-4 12 60
KETTLEBELL SWING 2-4 15 60
SUMO GUGGOLAS 2-4 15 60
DONTOTT TORZSU, FORDITOTT TAROGATAS 2-4 20 60
FERDEPADOS TAROGATAS 2-4 12 60
OLDALEMELES 2-4 12 60
ARNOLD NYOMAS 2-4 12 60
NEGATIV FERDEPADOS FELOLES 3 45MP 60
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