3. Hét

" juming jack ’ Alapallas, ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba, majd
ugras vissza alapallasba. sorozat: 4 ismétlés 20 pihenGid0: fél perc

Alapallasbdl ugras guggoldsba 2 masodpercig tartsd meg ezt a pozicidt, majd ugras vissza
kiinduld helyzetbe! 4 ismétlés 15 pihen6id6: fél perc

Kiinduld helyzet mells6 fekvGtamasz. valtott térdfelhizds a mellkas iranydba. sorozat: 4
ismétlés 15/ lab pihen6id6: 40 masodperc ( Akinek megy csinalja fél percig folyamatosan)

Guggoldsbdl ugrds allasba, labkeresztezéssel elGl. Valtva, tehat egyszer a jobb 1ab van eldl az
allé pozicidban, egyszer pedig a bal. sorozat: 4 ismétlés 15/ |ab vagy fél perc folyamatos
gyakorlat végrehajtas pihen6id0: 40 masodperc

Az egyik kezedben fogj egy kézi sulyzét ( 6blitls flakon, mosdszeres flakon--+) és csipOb0l dOlj
el6re! A masik kezeddel tamaszkodj meg egy csipOmagassagban Iév6 stabil targyon! A
lapockadat zard be, a konyokodet pedig a plafon felé mozditsd, mikézben a sulyzét az
oldalad mellett a bordakosarhoz hizod! majd engedd vissza a sulyt kiinduld helyzetbe.
sorozat: 4 ismétlés 12/oldal pihendid6: fél perc.

Kiinduld helyzet alapallds. Kett6 sasszé |épés oldalra, majd ugras hatra mellso
fekvBtamaszba. Ugras vissza, érkezés guggolasba, majd kett6 sasszé 1épés a masik iranyba és
indul el6lrdl a folyamat. sorozat: 4 ismétlés 6/oldal pihen6idd: 40 masodperc.

Helyezkedj el hanyattfekvésben az dgyéki szakaszt szoritsuk le a talajra. Huzd fel a térded
hogy a térd izlletnél derékszog legyen, labfejek pipalnak, majd emeld fel a térzsed a csip6
izliletben derékszogig. Kezek 6sszekulcsolva a test el6tt. A hat legyen egyenes. Ezt a poziciét
megtartva végezz torzsforditasokat felvaltva mindkét irdnyba oldalanként 20 ismétlés.
Pihend id6 fél perc. sorozat: 4



Kitorés el6re folyamatosan, 10 lépés, majd kitorés hatra folyamatosan 10 Iépés. Lehet
csindlni sullyal és lehet suly nélkil is. sorozat: 4 pihenés: 40 masodperc.

Helyezkedj el hanyattfekvésben! Karok a test mellett rézsitos mélytartasban. Emeld fel a
ldbaidat nyujtva, Majd végezz folyamatosan valtott lableengedéseket. A leengedett 1ab ne
érintse meg a talajt! A labfejek végig visszafeszitett pozicioban vannak! sorozat: 4 ismétlés
15/ 1ab pihendidd fél perc.

Végezz négyszer fél perc plank tartast, fél perces pihenGkkel. Ugyelj a csip6 illetve hat
tartdsara!



