SULYZOS EDZESTERV 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
TAROGATAS GEPEN 2-4 12 60
FERDEPADOS TAROGATAS CSOKKENO SOROZAT 4 10/10/8/6 60
FERDEPADOS Y EMELES EGYKEZES SULYZOKKAL 2-4 15 60
FEKVENYOMAS MEGEMELT LABAKKAL 2-4 10 60
FEKVENYOMAS HIDBOL 2-4 10 60
DONTOTT TORZSU FORDITOTT TAROGATAS 2-4 12 60
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SULYZOS EDZESTERV 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
HUZODZKODAS 2-4 10 60
LEHUZAS 2-4 12 60
LEHUZAS FORDITOTT FOGASSAL 2-4 12 60
TRX Y EMELES 2-4 BUKASIG 60
TRX W EMELES 2-4 BUKASIG 60
TRX T EMELES 2-4 BUKASIG 60
DONTOTT TORZSU EGYKEZES EVEZES (AZ 2-4 10 60
UTOLSO SOROZAT CSOKKENO)
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SULYZOS EDZESTERV 3.

AP: LAB (CUMB |

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
LABNYUITAS 2-4 45* 60
GUGGOLAS ELSG FOGASSAL 2-4 8 60
LABNYUITAS 2-4 20 60
LABHAJLITAS 2-4 20 60
GOBLET GUGGOLAS 2-4 20 60
EGY LABAS LABTOLAS OLDALT 2-4 12 60
ALLO VADLI 2-4 30* 60

*LABNYUJTAS: 15 AZ ALSO TARTOMANYBAN, 15 A FELSG TARTOMANYBAN, 15 TELJES ISMETLES

*ALLO VADLL: 10 ISMETLES LABUJJAK KIFELE, 10 BEFELE, 10 NATURAL POZICIOBAN
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SULYZOS EDZESTERV 4.

[ P i

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
OLDALEMELES OLDALRA NYUJTOTT FELSOTESTTEL*|  2-4 12/10/8/6 60
HAJLITOTT RUDAS ELOREEMELES (ALSO FOGAS) 2-4 12 60
HAJLITOTT RUDAS VALLBOL NYOMAS 2-4 BUKASIG 60
TRXW 2-4 30 VAGY BUKASIG 60
KABELES ELOREEMELES 2-4 BUKASIG 60
ALLIG HUZAS 2-4 12 60

*KAPASZKODJ EGY GEPBE VAGY CSIGAS ALLVANYBA BAL KEZZEL, ES DOLJ JOBBRA A EGYENESEN A
TESTEDDEL, INNEN VEGEZD AZ OLDALEMELESEKET
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SULYZOS EDZESTERV 5.

\F i\ |

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
HUZODZKODAS ALSO FOGASSAL 2-4 20MP ON 20MP OFF 60
FEKVOTAMASZ 4 20MP ON 20MP OFF 60
TRICEPSZNYUJTAS FEKVE (KOPONYATOR() 2-4 10 60
SZ0K NYOMAS 2-4 BUKASIG 60
HAJLITOTT RUDAS BICEPSZ 2-4 21* 60
SZELES BICEPSZ HAJLITAS 2-4 12 60
KABELES TRICEPSZNYUJTAS FEJ FELETT 2-4 12 60
TRX MOUNTAIN CLIMBER 2-4 50 60
V ULES ATEMELESSEL 2-4 50 60

. 7 AZ ALSO TARTOMANYBAN, 7 A FELSGBEN, 7 TELJES ISMETLES
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SULYZOS EDZESTERV 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
GUGGOLAS GUMISZALAGGAL 2-4 8 60
UGRO GUGGOLAS GUMISZALAGGAL 2-4 20 VAGY 30MP 60
SUMO FELHUZAS 2-4 20 60
LABHAJLITAS 2-4 12 60
LABTOLAS 2-4 20 60
FELHUZAS (LABUJJAK MEGEMELVE) 2-4 12 60
HYPERHAJLITAS SULLYAL 2-4 12 60
HYPERHAJLITAS TESTSULLYAL 2-4 BUKASIG 60
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