02.09 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés

e 2*1.5| 4svanyviz (vagy barmi mds tele liveg) holgyeknek lehet elég 2*1kg is uraknak lehet akdr nagyobb is
e Egy kanapé vagy szék

e Egy puha szényeg

e Egy nagyobb suly (pl.: karton asvanyviz. Holgyeknek lehet elég a 2*1.5L is)

Bemelegités

Extra bemelegités
e 30mp taposas/30mp lovaglé iilés

3 kor pihend nélkal
> 3 perc

Feladatok

l.
e 2’ tartds + 10 mdasodpercenként deadlift
e 10 burpee

2 kor. 4. percben indul a mésodik kor.

> 6 perc

15 ismétlés

o fekv6tdmasz

o lebeg6 Ulés

e tricepsz tolas
o |ab leeresztés
® russian twist

3 kor. minden masodik percben indulunk.

> 6 perc
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1.
45:15

e |nverz kéz/ldb emelés

e Labtartas

e QOldal délés nagyobb sdullyal

e (Csip6 tolas oldal fekvétamasz pozicidbdl

o Fekvenyomds pozicidban tartas csip6 folfeszitéssel

e Kézcsere tricepsz tartds pozicidban
2 kor kozte 2 perc pihend

> 14 perc

Plank
e 20mp hason
e 10mp krokodil
e 20mp hason
e 10mp keresztezés
e 20mp hason
e 10mp pihend
e 1’ bal oldalt
e 1’ jobb oldalt

2 kor. kozte 1 perc pihend

> 8 perc

Nyujtas
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