04.06 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés

2 masfeles iveg asvanyviz

egy puha szényeg

1 ceruza vagy toll

egy szék vagy kanapé

egy nagyobb suly (pl.: karton asvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegiteés

Extra bemelegités
15mp guggolas/5guggolasbdl felugras

1 kor 4 setbdl all

3 kor. kozte 30mp pihend

> 4 perc

Feladatok
45:15 (Munka:Taposas)
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Nyujtott kézzel emelés valtott kézzel. (2*1.5L)

Ceruza atugras 1 labbal (1 lab/kor)

Nyujtozkodas elére hanyatt fekve bokahoz

Foldrél felvétel és kitolas(nagyobb suly)

Hanyatt fekve konyékkel térd érintés kersztbe felhuzott labbal
Guggolas nagyobb sullyal

FekvGtamasz labbal az dgyon

Hason fekve taps elol hatul

Hanyatt fekve csip6 feltolas

10. Gettd Tricepsz tolas
11. Oldal délés/felhizas nagyobb sullyal (1 oldal/kor)
12. Szogdelés valtott labbal

2 kor. kozte 2 perc pihend.

> 26 perc

Plank

3 perc hason

1 perc bal oldalt
1 perc jobb oldalt
1 perc hason

Egybe pihend nélkil

> 6 perc

Nyujtas
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