01.05 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Egy puha sz6nyeg
e Egy nagyobb suly (pl.: karton dsvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp taposdas/30mp lovaglo lés

3 kor pihend nélkiil
> 3 perc

Feladatok

e 1’ Falnal Ulés
e 1’ Guggolas nagyobb sullyal

3 kor pihend nélkiil

> 6 perc

1.
e 10 deadlift
e 10 burpee

e 10 I3bemelés
3 kér. minden masodik percben indulunk.

> 6 perc

o Lebeg6 lilés

e Hasprés

e Hatuszas

e Russian Twist

e Lab keresztezés

e Bokahoz nyujtozas

30mp minden feladat. pihené nélkadil.
3 kor. Minden kor kozott 1 perc pihend

> 11 perc
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Plank

1’/1’/1’ (has/bal/jobb) plank. 2 kor pihené nélkul

> 6 perc

Nyujtas
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