SzUkséges felszerelés
e Puhasz6nyeg
e Kanapé/szék
e 1vagy2db 1.5L dsvanyviz

Bemelegités

Extra bemelegités
30mp taposas/30mp lovagld ulés

3 kor pihend nélkiil
> 3 perc
Erénlét Felmérd

(Nem kell megijedni :D)

01.25 Online CrossTraining

Minden feladatbél 20 darab/masodperc. Minden kér utan maximum 2 perc pihend. Ahany kor kijon. Végén

megnézzik mi jott ki ©

Guggolasbdl felugras
FekvGtamasz

Lebegd Ulés

Tricepsz tolas
Russian Twist

Plank labbal az 4gyon!
Lovaglé (lés és rugas
Alkartdamasz/fekvGtamasz
. Hatuszas
. El6re kit6rés (10 jobb/bal)
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. Ldbemelés hanyatt fekve

=
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> max 30 perc

Plank

2*1 perc oldalplank

> 2 perc

Nyujtas

2021.01. 25.

Mountain Climbing (ldbanként) dgynal!

. Oldal d6lés nagyobb sullyal (10 jobb/bal)

. Oldal csipd tolds fekvétamasz pdzban
. El8I hatul pacsi hason fekve.

https://trexfitness.hu

Online CrossTraining



https://trexfitness.hu/

