12.30 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés

2*1.5L dsvanyviz (vagy barmi mas tele liveg) holgyeknek lehet elég 2*1kg is uraknak lehet akar nagyobb is

Egy kanapé vagy szék
Egy puha sz6nyeg
Egy nagyobb suly (pl.: karton asvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp taposas/30mp lovagld ulés

3 kor pihend nélkil

> 3 perc

Feladatok

10 guggolas (opcionalisan sullyal)
10 fekvétdmasz

10 lebeg6 (ilés

20mp plank

16 kor. 2 percenként indulunk. Utolsd kor végén a 2. perc végéig hasonplank kitart majd 1-1 perc oldal plank

> 34 perc

Nyujtas
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