03.22 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e 2*1.5L dsvanyviz (vagy barmi mas tele tveg) holgyeknek lehet elég 2*1kg is uraknak lehet akar nagyobb is
o egy szék vagy kanapé
e egy puha sz6nyeg
e egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp Taposas/30mp Lovaglo tilés

3 kor pihenés nélkl.
> 3 perc

Feladatok
EMOM + 5 guggolasbdl felugras

Minden percben indulunk és minden sipszonal 5 felugras.

FekvGtamasz + pacsi (Egyedul: megérintjlik az dsvanyviz tetejét)
Hasprés

Falnal Glés

Getté tricepsz tolds

Russian Twist (itt hasznalhatunk sulyt)

ElGre kitorés fej folott tartva a sulyt (ide kell a nagyobb suly)
Mérlegallasbol felvétel (ide szintén kell a 1.5L es viz)

Lebeg6 (ilés

. Vallbdl tartds

10. Taposas
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2 kor, kozte 2 perc pihend.

> 22 perc
Plank
e 20mp plank
e 10mp krokodil
e 20mp plank
e 10mp alul keresztbe térdfelhlzas
e 20mp plank

e 10mp pihend
e 1 perc bal oldalplank
e 1lperc jobb oldalplank

2 kor, kozte 1 perc pihend. Itt érdemes 20/10re (tabata) allitani az 6rat a csipogashoz.
> 8 perc

Nyujtas
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