
4

3

10

bukásig

60

60

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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NAP: MELL-VÁLL1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
122-4 60

4

2-4

2-4

2-4

2-4

3

10/10/8/6

15

10

10

12

12

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

tárogatás gépen

ferdepados tárogatás csökkenő sorozat

Ferdepados y emelés egykezes súlyzókkal

fekvenyomás megemelt lábakkal

fekvenyomás hídból

döntött törzsű fordított tárogatás

tricepsz merülés

az azonos színű gyakorlatokat szuperszettben végezd



2-4 12 60ferdepados fordított evezés

2. NAP: HÁT

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
102-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

12

bukásig

bukásig

bukásig

10

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

húzódzkodás

lehúzás

lehúzás fordított fogással

TRX Y emelés

TRX W emelés

trx t emelés

döntött törzsű egykezes evezés (az

utolsó sorozat csökkenő)
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2-4 12 60ferdepados fordított evezés

2-4 10 60ugró bolgár kitörés

3. NAP: LÁB (COMBFESZÍTŐ)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
45*2-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

8

20

20

20

12

30*

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

lábnyújtás

guggolás első fogással

lábnyújtás

lábhajlítás

goblet guggolás

egy lábas lábtolás oldalt

álló vádli

*lábnyújtás: 15 az alsó tartományban, 15 a felső tartományban, 15 teljes ismétlés

 

*álló vádli: 10 ismétlés lábujjak kifelé, 10 befelé, 10 naturál pozícióban
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2-4 12 60ferdepados fordított evezés

2-4 10 60trx fordított evezés

4. NAP: VÁLL

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
12/10/8/62-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

12

bukásig

30 vagy bukásig

bukásig

12

12

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

oldalemelés oldalra nyújtott felsőtesttel*

hajlított rudas előreemelés (alsó fogás)

hajlított rudas vállból nyomás

trx w

kábeles előreemelés

állig húzás

y vállból nyomás

*kapaszkodj egy gépbe vagy csigás állványba bal kézzel, és dőlj jobbra a egyenesen a

testeddel, innen végezd az oldalemeléseket
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2-4 50 60v ülés átemeléssel

2-4 50 60trx mountain climber

5. NAP: KAR + HAS

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
20mp on 20mp off2-4 60

4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

20mp on 20mp off

10

bukásig

21*

12

12

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

húzódzkodás alsó fogással

fekvőtámasz

tricepsznyújtás fekve (koponyatörő)

szűk nyomás

hajlított rudas bicepsz

széles bicepsz hajlítás

kábeles tricepsznyújtás fej felett

7 az alsó tartományban, 7 a felsőben, 7 teljes ismétlés
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2-4 15 60V ülés

2-4 bukásig 60hyperhajlítás testsúllyal

6. NAP: LÁB (COMBHAJLÍTÓ, POPSI)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
82-4 60

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

20 vagy 30mp

20

12

20

12

12

60

60

60

60

60

60

etkezztudatosan.hu

guggolás gumiszalaggal

ugró guggolás gumiszalaggal

sumo felhúzás

lábhajlítás

lábtolás

felhúzás (lábujjak megemelve)

hyperhajlítás súllyal
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