11.11 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Egy feles és egy masfeles dsvanyviz
e egy puha sz6nyeg
e bokaszalag havan
e egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)
e Par kdnyv, vagy doboz vagy step pad ami elbir minket.

Bemelegités
Extra bemelegités
10mp taposas/2 guggolasbol felugras

1 kor 6 setbdl all.
3 kor kdzte 20mp pihend

> 4 perc

Feladatok
4*5 perc koztiik +1 perc plank. Kozte 2 perc pihend.

l.
e 20 foldrél nagyobb suly felvétel és fej folé kitolas
e 2*10 fejkorzés (oda vissza)
e 20 fekv6tamasz. Lab az agyon! (holgyeknek lehet a térdelve!)

e 20 lebegd lilés
e 10 el6l+hatul taps homoritva
e 15 el6re nyujtézkodas hanyatt fekve felhuzott labbal.

[l
e 40 mountain climbing (asztalnal vagy f6ldon)
e 5*(2jobbra/balra) ha van akkor bokaszalaggal ha nincs akkor sullyal.
e 2*10 elGre kitorés fejfolott a nagy sullyal

e 2*5 plankben derék érintés(felvaltva)
e 2*10 oldalplank tarogatas
e 2*10 oldaldélés és emelés a nagyobb sullyal.

> 30 perc

Plank:
3*1 perc plank pihend nélkil

> 3 perc

Nyujtas
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