11.25 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Egyfeles és/vagy egy masfeles dsvanyviz
e egy puha sz6nyeg
e egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
10mp taposas/2 guggolasbol felugras

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

> 4 perc

Feladatok
4*5 perc koztik +1 perc plank. Kézte 2 perc pihend.

l.
e 10 tarogatas 2 egykezes sullyal (asvanyviz)
e 10 alkartamasz—>fekvStamasz
o 10 dontott torzsi emelés kisebb sullyal (pl 2 dsvanyviz)

e 20 lebegd ilés
e 30 hasprés
e 40 hatuszas

[l.
e 10 térdelésbsl > guggolasba
e 20 guggolashdl felugras
e 10 guggolas sullyal mellkasnal

V.
e 2*5 plankben derék érintés(felvaltva)
e 10 ellentétes kar/lab emelés
e 2*10 oldaldélés és emelés a nagyobb sullyal.
> 30 perc
+
e 2*1 perc oldalplank pihené nélkdil
e 1 perctaposas
> 3 perc
Nyujtas
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