lab:
- kitoérés el6re folyamatos rugdzassal 45"
- guggolas vallszéles terpesz el6re nyujtott karral 45"

- vallszéles terpesz egyik kéz csip6n mdsikban flakon egykezes szakitds guggolassal jobb, illetve bal
kézzel 45"-45"

- harantterpeszbdl szokdelés valtott labbal guggolassal 45"
- sepré vagy bot szélesen fogva fej felett siman guggolds 45"

- egyik [abon tamaszkodva a masik lab alatt egy puha rongy, amivel csisztatod a labat hatra kozben
guggolasba mész at majd huzod vissza kiinduld helyzetig 45-45"

- székre lellés egy lab hasznalata masik lab kdzben feszitve el6re nézz levegbben tartva 45-45"
torzs:
- plank alkartamasz :1'

- hason fekvés sepri vagy bot szélesen fej el6tt fogva, egyszerre emeljik a kezeket-labakat tartjuk 3-4
"1 percen keresztil folyamatosan

- fekv6tamaszbdl kar érintés ellentétes labat fenék felfelé tolva 45"

- oldalsé alkartdmasz jobb bal kéz 45-45"

- fekv6tamasz 2db majd gurulas oldalra 2db fekv6tamasz gurulas vissza folyamatosan 45"
- 2 széken tamaszkodva fekv6tamasz lassan

- egyik széken hatso tamasz és folyamatosan nyomod ki magad - a labak el6tted a masik széken /
tricepsz / 45"

2-3 kért kellene megcsindlni

a gyakorlatok kozott 1' pihend legyen

Futas: Kellene a héten ugy futni, hogy 15' -15', ahol mindegyik etapban
-1'50%

-1'70%

- 1'90% hétfd - csuitortok

- 30' 5km folyamatos futas kedd- péntek

futasok utdn létra gyakorlatok, taposasok mehetnek folyamatosan

- hétf6 - kedd

- csUtortok - péntek



