01.06 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés

Egy masfeles dsvanyviz
egy puha szényeg
Egy nagyobb suly vagy rekesz viz

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp taposas/30mp ugré iskola(bal 1ab)/30mp taposas/30mp ugrd iskola (jobb 1ab)/30mp valtott 1abu
szogdelés/30mp korcsolyazas

> 3 perc

Feladatok

AMRAP(5’ munka + 1’ hason plank)

10 Foldrdél felvétel és kitolas
10 Agyra felmaszds fekvétamasz pozicidban
10 Alkar emelés

20 Lebegd llés
30 Nyujtozkodds bokahoz
20 Lab leeresztés

10 térdeléshdl guggolasba
40 Mountain climbing
2*10 El6re kitorés sullyal a mellkason

2*10 Oldal fekv6tamasztartdsbdl csipbtolds
10 Plank twist
15 Deadlift

+2*1 perc oldalplank

> 32 perc

Nyujtas
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