03.30 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e 1.5l -eslveg
e egy puha sz6nyeg
e 2 puharongy (konyharuha, toriilkdzé..stb)
e egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
45mp falnal Glés/30mp guggolasbdl felugras

3 kor pihenés nélkil kozte 20mp pihend

> 4.5 perc

Feladatok
EMOM + 5 jumping jack

Minden percben indulunk és minden sipszonal 5 jumping jack.

Tdarogatdsbodl feltolas

Feltlés konyékkel térdhez keresztbe felhuzott labbal.
Lovaglé Ulés

Getto tricepsz tolas

Russian Twist (itt hasznalhatunk sulyt)

Valtott 1abu szogdelés

Fejkorzés nagyobb sullyal.

4mp alatt leeresztjik a labunkat hanyatt fekve.

. Fekv6tamaszban vall érintés (opcionalisan + fekvGtamasz)
10. Guggolas sullyal mélyen.

©ENDU AW

2 kor, kozte 2 perc pihend.
> 22 perc

Plank
e 3 perchason
e 1lperc bal oldalt
e 1 percjobb oldalt
e 1 perchason

Egybe.

> 6 perc

Nyujtas
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