04.18 Online CrossTraining

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

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp korcsolya/30mp guggolas sullyal.

3 kor kozte pihend nélkil
> 3 perc

Feladatok
EMOM + 5 guggoldsbdl felugras

Fekvenyomas 1 |abbal a leveg6ben csip6tartassal. (1l1ab/kor)
Lebegd lés

Lovaglé Ulés

Oldal kitartas

Russian Twist

Mountain Climbing

Tricepsz tolas sullyal nyak mogiil
Hasprés

. 1labas ugralds agynak tdmaszkodva
10. Nyaldka

11. Taposas

12. 3*1 perc plank

©oNDU AW

2 kor. 2 perc pihend koztik.
> 30 perc

Nyujtds
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