12.28 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
o 2%*1.5L dsvanyviz (vagy barmi mas tele tveg) holgyeknek lehet elég 2*1kg is uraknak lehet akar nagyobb is
e Egy kanapé vagy szék
e Egy puha sz6nyeg
e Egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
10mp taposas/1 burpee

1 kor 6 setbdl all.
3 kor kdzte 20mp pihend.
> 4 perc

Feladatok

45:15 (Munka:5 guggolasbdl felugras)

Nyujtott kezes emelés 2 asvanyvizzel. Felvaltva.

Lebeg6 (lés

Labujjhegyre allas falnal/agynal tdmaszkodva guggolasban.
Fekve nyomas nagyobb sullyal hanyatt fekve csipGtartassal.
Mountain Climbing

Leg Twist

Tricepsz tolds kanapén

1 Iabas deadlift

. Jumping Jack

10. Hason fekvés és pacsi elél/hatul

11. Oldal d6lés nagyobb sullyal

12. Falnal ilés
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2 kor, kozte 2 perc pihend.
> 26 perc

Plank

1'/1’/1’/1’ plank

> 4 perc

Nyujtas
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