SzUkséges felszerelés
e Heveder
e Polifom

Bemelegités

Feladatok

40:10

Minden kort kétszer. Koztik 1-2 perc pihenéd.

> 32 perc

Plank
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Fekv6tamasz

ElGre kitorés (1 lab/kor)
Guggolasbdl felugras
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Hatra kitorés/pisztoly guggolas (1 lab/kor)

Bunny Hopp

90° forgatas (csak 1 oldal/kér)

Oldalra tolas

Guggolasbol fej folé tolds forgatéssal (csak 1 oldal/kar)

Oldal csip6 tolas

Boka felhuzas torzsemeléssel

Taposas hanyatt
Tarogatas torzsemeléssel
Gyertya

e 2 perc hason
e 1 perc bal oldalt

e 1 percjobb oldalt
Pihend nélkiil

> 4 perc

Nyujtds
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