01.11 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

45:15 (Munka:10 guggolasbdl felugras)

©ENDU AW

Tdarogatas 2 kis kézisullyal
Hatuszas

Fejkorzés nagyobb sullyal

Russian Twist

Falnal {lés

1 labas oldalszogdelés

Csip6 emelés oldalfekvétamaszban
Keresztezés hanyatt

Guggolasbdl magastérdemelésbe

10. Valtott labu szogdelés
11. Nyaldka

2 kor, kozte 2 perc pihend.

> 24 perc

Plank

2’/1’/1’/1’ Plank

> 5 perc

Nyujtas
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