
2-4

2-4

2-4

10/láb

10

10

60

60

60

ugró kitörés váltakozva

gyémánt fekvőtámasz

bolgár kitörés 1.5 ismétlés
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EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
103 30

3

3

3

3

3

10

10

30mp

30mp

30mp

30

30

45

45

30

etkezztudatosan.hu

ugró guggolás

fekvenyomás sarokra üléssel

egy lábas felhúzásból egylábas guggolás

v ülés

pilates 100

síelő felülés

az azonos színűeket köredzésben végezd



3 bukásig 60ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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2. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő

20mp on 10mp off3 30

3

-

-

-

3

3

3

20mp on 10mp off

8

12

15/láb

bukásig

bukásig

bukásig

30

-

-

-

30

60

60

etkezztudatosan.hu

fekvőtámasz

pilates 100

v felülés

superman karlehúzással

ugró kitörés váltakozva

merülő fekvőtámasz

ugró guggolás

síelő felülés

az azonos színűeket köredzésben végezd nonstop 16 percig. utána pihenj 5 percig
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3. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
503 30

3

3

3

3

3

3

4

3

15

10

12

30mp

12

50

10

bukásig

30

30

30

30

30

60

60

60

etkezztudatosan.hu

jumping jack

ugró bolgár kitörés

fekvőtámasz ellentétes kar-láb emeléssel

oldalsó kitörés ugrással

pilates 100

gyémánt fekvőtámasz

mountain climber

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

köredzés: a gyakorlatokat végezd egymás után, majd pihenj 4-5 percet. ismételd

háromszor



4

3

10

bukásig

60

60

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

203 20

3

3

3

3

3

3

10

10

10

10

10

20

20

30

30

30

30

30

etkezztudatosan.hu

fekvőtámasz

ugró guggolásból ugró kitörésbe

plank könyék és nyújtott kéz váltakozik

plank lábérintéssel

ugró guggolás

oldalsó kitröés térdhúzással

bicikli (has)

köredzés: a gyakorlatokat végezd egymás után, majd pihenj 4-5 percet. ismételd

háromszor



4

3

30mp

30mp

30

30

fordított lábemelés fekve (has)

sarokérintés
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5. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő

123 30

3

3

3

3

3

3

12

10

15

12

20/láb

12

30

30

30

30

30

30

etkezztudatosan.hu

fekvőtámasz sarokra üléssel

felülés ellentétes kéz-láb érintéssel

ugró kitröés váltakozva

plank vállérintéssel

oldalsó plank csípősüllyesztéssel

bolgár kitörés csak pulzálás

fegyenc guggolás térd könyökhöz húz



4

3

30mp

12

30

30

plank

tricepsz merülés
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6. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő

153 30

3

3

3

3

3

3

15

15

15

15

30mp

60mp

30

30

30

30

30

30

etkezztudatosan.hu

oldalsó kitörés + vállból nyomás

fekvőtámasz

superman karlehúzással

ugró fegyenc guggolás

tricepsz merülés széken

v ülés

plank


