SzUkséges felszerelés

Puha szényeg
Kanapé/szék
Bokaszalag (ha van!)
Egy nagyobb suly.

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp taposas/30mp lovaglo ulés

3 kor egybe.

> 3 perc

Feladatok
EMOM + 5 guggolasbdl felugras

W N R WNPRE

Fekve nyomas csipé tartdssal

05.22 Online CrossTraining

Felllés keresztbe kdnyékkel térd érintés

Lalnal Glés

Tricepsz tolas agyon

Leg Twist

Labcserés szogdelés
Térdelésbél 2> guggolasba
Alkartamasz - fekv6tamasz
Hatuszas

. Oldal felhdzas nagyobb sullyal
. Guggoldas nagyobb sullyal

2 perc hason
1 perc bal oldalt
1 perc jobb oldalt

Nyujtas
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Online CrossTraining
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