02.10 Online CrossTraining

SzUkséges felszerelés
e Puha szényeg
e Kanapé/szék
e 1vagy2db 1.5L asvanyviz
e Egy nagyobb suly pl.: rekesz asvanyviz vagy kettlebell
Bemelegités
Extra bemelegités
30mp lovaglé Glés/30mp burpee
3 kor. pihend nélkil

> 3 perc

Feladatok
AMRAP (4*5’+1’ Plank)

e 10 mellkas/tricepsz tolas
e 15 fekv6tamasz lab az agyon
e 10 alkar emelés

e 20 l|3bemelés
e 30 hasprés
e 40 keresztezés

e 2*10 kitorés sulyt a fej folott tartva
e 20 jumping jack
e 10 csip6 tolas

e 2*10oldal d6lés
e 2*10 tarogatas oldal plankban
e 2*10 csip6 érintés normal plankban.

+2*1’ oldalplank
+1’ taposas

> 33 perc
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