04.30 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Egy masfeles dsvanyviz
e egy puha sz6nyeg
e Bokaszalag (ha van)
e egy toll vagy ceruza
e egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp korcsolyazas/1perc lovaglo tilés

3 kor.

> 4.5 perc

Feladatok
4*6 perc. Kozte 2 perc pihend.

l.
e 30 fekve nyomas (nagyobb sullyal)
e 10 dontott torzsi emelés lassan (kisseb/kozepes sullyal)
e 10 folrél felvétel és mellkashoz emelés (nagyobb sullyal)

e 30 elbre nyujtdézkoddas bokahoz
e 40 keresztezés (labanként)
e 10 pacsi hason fekve (elél/hatul)

[l
e 20 pdéros labbal el6re hatra ugras
e 40 mountain climbing
e 5*(2 jobbra/balra lépés)

e 2*10 oldal felhuzas nagyobb sullyal
e 20 leg twist.
e 10 kézvaltas labbal az agyon és oldalra kinyujtas

> 30 perc

Plank:

3*1 perc plank pihend nélkal
> 3 perc

Nyujtas
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