2. hét

»A” program

1. feladat paros:
- hasprés
- vdltott Idbas kitorés hdtra

2. feladat paros:
- hanyatt fekvésben ellentétes kar-ldab leengedés
- tolodzkodas

3. feladat paros:
- oldaltamasz (konyoktdmasz) helyzetben csip6 leengedés-kiemelés mindkét oldalra
- fekvotamasz

4. feladat paros:
- karhajlitds
- hasprés torzsforditdssal, ellentétes konyok-térd kozelitéssel

5. feladat:

- 4 vagy 8 iitemii fekvotamaszok

»B” program

1. feladat harmas:

- hanyatt fekvésben pdros kar-ldb leengedés
- vdltott Idbas kitorés hdtra

- karhajlitas

2. feladat harmas:

- lebego feliilés zsugorhelyzetbe

- kitorés elore-hdtra (azonos ldbbal egy sorozat, majd utdna vdltds mdsik Idbra)
- pdros karu oldalra-elére emelés folyamatosan vadltott iranyba

3. feladat harmas:

- hason fekvésben ellentétes kar-lab emelés

- fekvotamasz

- elore dontott torzzsel karemelés oldalra (hdtra)

4. feladat:
- hdtso plank



