1. Hét
Bemelegités (izlleti atmozgatas)

3 kor

- 50 mp bal plank
- 10 mp pihend

- 50 mp jobb plank
- 10 mp pihend

- 50 mp plank

- 1 perc pihend

20 perc folyamatos munka

- 4db zsugor fellilés

- 12db guggolasbdl suly fej folé emelés ( ha van otthon suly azzal vagy egy zsugor viz, vagy
tej vagy labas megtoltve rizzsel)

- 48 db ugralokotél vagy 48 db terpesz-zar szdkdelés

Nyuijtas
2. Hét
Bemelegités

Id6ére- a gyakorlatokat barmilyen sorrendben lehet végezni, fel lehet ket darabolni
- 200db terpesz-zar szbkdelés

- 100db guggolasbal felugras

- 75 db fekv6tamasz karhaijlitas

- 50 db burpee

Nyujtas
3. Hét

5 koér

- 8-8 bolgar guggolas (hatsé labadat rakd fel egy székre/kanapéra/ dobozra igy csinalj
kitoréseket, figyelj az elél Iévé térded ne menjen a labujjad elé)

- 15 mp pihenés

- 1 perc wall sit ( szabad falfelliletnél guggolas tartas, a hatad a falnak legyen tamasztva,
comb parhuzamos a talajjal, bokad a térded alatt legyen)

- korok kozott max 2 perc pihenét tarts

5 kor

2 perc munka folyamatosan, 1 perc pihend
- 30db hegymaszé

- 10db burpee



Nyujtas

4. Hét
Bemelegités

7 perc folyamatos munka, 3 perc pihené a végén
- 5 db fekv6tamasz karhaijlitas
- 30 db guggolas (sullyal, ha van)

7 perc folyamatos munka, 3 perc pihend a végén
- 10 db fekv6tamasz, fent emeled az egyik karod a fiiled mellé, valtva
- 30 db kitoérés ( elére combosabb, hatra popsisabb, ha van hasznalj sulyt)

- 100 db felllés (ha fajos a derekad, lehet csak hasprés)
- 100 db homoritas
- 100 db felllés



