3. hét

»A” program

1. feladat paros:
- guggolds
- hanyatt fekvésben ellentétes kar-ldb leengedés

2. feladat paros:
- kitorés oldalra
- tolodzkodas

3. feladat paros:
-szlik fekvotamasz
- karhajlitds

4. feladat paros:
- vdlltol toldas magastartdsba
- hason fekvésben pdros kar-lab emelés

5. feladat:

- 4 vagy 8 iitemii fekvotamaszok

»B” program

1. feladat harmas:

- guggolds

- hasprés — Iabak merélegesbe emelve

- pdros kart oldalra-elére emelés folyamatosan vdltott iranyban

2. feladat harmas:

- fellépés-kidllds folyamatosan valtott labbal

- vdllszéles terpeszdlldsban torzshajlitds oldalra — egymds utdn mindkét irdnyba
- karhajlitas

3. feladat harmas:

- sziik fekvétdmasz

- hgjlitott labui torzsdontés-felhtizds
- vdlltél tolds magastartdsba

4. feladat:
- oldal plank mindkét oldalra



