4. Hét

Mells6 fekvOtamaszban emeld ki, majd zard 6ssze a lapockdkat! sorozat:4 ismétlés 20 25
pihendido: fél perc!

kiindulo helyzet vall széles terpesz az egyik kézben suly a konyok hajlitott, a vall kb. 45 fokos
szégben. A masik kar segit az egyensulyban. Végezz 10 guggolast majd cserélj oldalt! Ugyelj
arra hogy a csip6 maradjon egyenes és ne mozduljon ki oldal irdanyba! sorozat 4 pihend id0
30 masodperc.

Kiinduld helyzet mells6 fekvGtdmasz a labal enyhe terpeszben. Az egyik kézzel érintsd meg a
masik oldali mellkast majd vissza tdmaszba. végezz oldalanként 10 érintést felvdlva! sorozat:
4 pihen6id6 40 masodperc.

Kiinduld helyzet vall széles terpeszallas. ereszkedj le guggoldsba a karokat lenditsd hatso
rézsutos mélytartdsba, majd végezz guggoldsbdl felugrast karlenditéssel magas tartasba
folyamatosan 12x! sorozat: 4 pihen6id6: 40 masodperc.

Kiinduld helyzet mells6 fekvGtamasz, vagy térdel6 tdmasz. Végezz ellentétes oldali nyujtott
kar —1ab emelést oldalankét 10x sorozat: 4 pihendid6: 40 masodperc.

Felhtzas. Allj egyenesen kissé rogyasztott térdekkel a kezeidben egy- egy kézi sulyzdval. A
fogasnal a tenyér befelé néz. A csip0 vezetésével egyenes hattal zart lapockakkal engedd le a
sulyt a sipcsont mentén, majd vissza kiinduld helyzetbe. sorozat: 4 ismétlés: 12 pihenGid6:
40masodperc.

Helyezkedj el oldal plankbe és mindét oldalra végezz 30 masodperces tartast! Ugyelj arra
hogy a konyok tdmasz a vall alatt legyen és a csip0 helyzetére!
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https://www.youtube.com/watch?v=uC1Ba4f8bR4

Helyezkedj el hanyattfekvésben! Karok a test mellett rézsutos mélytartasban. Emeld fel a
l[dabaidat nydjtva, Majd egyik lab megtartasa mellett engedd le a masik [abad a talaj folé. Ne
érintse meg a talajt! Majd vissza és mdsik lab! A labfejek végig visszafeszitett pozicidban
vannak! sorozat:4 ismétlés 12/1ab pihenidd fél perc.



