04.04 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
o 2 masfeles liveg asvanyviz
e egy puha sz6nyeg
o egy szék vagy kanapé
e egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp taposdas/30mp lovagld ulés.

3 kor pihend nélkiil

> 3 perc

Feladatok
EMOM+ 4 Guggolasbol felugrds 90° fordulattal (1 teljes kért. koronként mas iranyba)

Falnal tilés (sullyal)

Oldalra suly kitartas (2*1,5L pl.)

Lebeg6 (ilés

1 labas szokdelés kanapén/széken tamaszkodva oldalra (1l1db/kér)
Mellbél tolds (nagyobb sullyal)

Leg Twist

guggoldsban labujjhegyre allas és onnan felallas labujjhegyen
egy szlik egy széles fekvétamasz

. hanyatt fekve csipé feltolas

10. Taposas

11. 3*1 perc plank

©ENDU AW

2 kor. kozte 2 perc pihend.

> 30 perc

Nyujtas
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