04.07 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Egy masfeles liveg dsvanyviz
e Egy puha sz6nyeg
e Egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
10mp taposas/1 burpee (ha nincs puha talaj nem kell féldre fektdni ;) )

1 kor 6 setbdl all.
3 kor kdzte 20mp pihend

> 4 perc

Feladatok
Lab
EMOM

e Kitorés eldre fej folott nagyobb sullyal (1 ldba/kor)
e Lovagld llés

3 kor pihend nélkiil. (3. korben kitorés valtott labbal)
> 6 perc
30:10

e Taposas
e Valtott Idbu szogdelés
e Mountain Climbing (konyha pultnal/agynal/széknél tdmaszkodva)

3 kor pihend nélkil

> 8 perc

2020. 04. 07. https://trexfitness.hu

Online CrossTraining



https://trexfitness.hu/

Has
45:15

Lebegd Ulés

Hasprés

Hatuszas

Russian twist

Keresztezés

4mp alatt leengedés (rekesz vizzell)
Alkartdmasz labbal az dgyon!

NouhkwnNpR

2 kor kozte 2perc pihend!

> 14 perc

Plank

2*90mp oldalplank egybe pihend nélkil.

> 3 perc

Nyujtas
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