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SzUkséges felszerelés
e Heveder
e Polifom

Bemelegités

Feladatok
40:10
l.
1. 1 kezes kézforgatasos bicepsz.
2. W-deltoid
3. Inverz evezés
4. |Inverz tarogatas
I.
1. Bolgar guggolas (jobb lab)
2. 1labas csipStolas fekvétamasz poziciobodl (jobb lab)
3. 1 labas csipStolds fekvétamasz poziciobdl (bal 1ab)
4. Bolgar guggolas (bal 1ab)
[l
1. 90 fokos forgatas (1 oldalra/kor)
2. Konyék emelés guggoldsban.
3. Oldal tolas
4. Oldalt csipd tolas
V.
1. Bicska
2. Taposas
3. Atomic pushup
4. Térdfelhuzas Csip6forgatassal

2 kor mindbdl. Blokkok kozott 1-2 perc pihené
> 31,5 perc

Plank
e 2 perc hason
e 1 perc bal oldalt
e 1 percjobb oldalt

> 4, perc

Nyujtas
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