05.05 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Puhasz6nyeg
e Kanapé/szék
e Nagyobb suly (pl.: karton asvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)
Bemelegités
Extra bemelegités
10mp taposas/1 burpee
3 kor. Kozte 20mp pihend.
> 4 perc

Lab
EMOM
e Guggolas nagyobb sullyal
e ElGre kitorés egyik lab
e Lovagld lilés
e ElGre kitorés masik lab

2 kor egybe
> 8 perc
30:10

e Korcsolyazas
e Vdltott Iabu szbgdelés
e Mountain Climbing

3 kor egybe
> 6 perc
Has/Torzs
45:15
1. Lebeg6 Ulés
2. Hasprés
3. Hatuszés
4. Russian Twist
5. Keresztezés
6. 4mp alatt lab leengedés hanyatt fekve

2kor. Kozte 1 perc pihend

> 7 perc
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Plank

e 1 perc minden oldalra (has/bal/jobb)
3 kor egybe

> 6 perc

Nyujtas
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