05.07 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Puhasz6nyeg
e Kanapé/szék
e 1vagy2db 1.5L dsvanyviz

Bemelegités

Extra bemelegités
10mp taposas/1 burpee

3 kor. Kozte 20mp pihend.
> 4 perc
Erénlét Felmérd

(Nem kell megijedni :D)

Minden feladatbdl 20 darab/masodperc. Minden kér utan maximum 2 perc pihend. Ahany kor kijon. Végén

megnézzik mi jott ki ©

1. Guggolasbdl felugras
2. Fekv6tamasz
3. Lebeg6 lilés
4. Tricepsz tolas
5. Mountain Climbing (Idbanként) agynal!
6. Plank Idbbal az dgyon!
7. Russian Twist
8. Rugd lovaglé tlésben (lassan)
9. Alkartdmasz/fekvétamasz
10. Hatuszas
11. El6re kitorés (valtott labbal)
12. Dontott torzs emelés dsvanyvizzel (holgyek 1 urak 2 darabbal)
13. Labemelés hanyatt fekve
14. Fekv6tamaszban jobb kéz bal 1ab emelés és forditva
15. EI6I hatul pacsi hanyatt fekve.
Nyujtas
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