Edzésterv:

1. hét

3 kor:-50db jumping jack
- 15 db fekv6tamasz
- 1,5 perc helyben futas
- 40 db guggolas
-25db jumpingjack
-30db hasprés
- 1 perc helyben futas

- 30 db kitorés el6re

2. hét

4 kér mindenbdl 14 db

- hasprés

- lableengedés

- alkartamasz helyzetben testsuly athelyezés elére-hatra
- zsugor feluilés

- fekv6tamasz helyzet 4x futds, 2x karemelés ful mellé

3. hét
2 kor: -100 guggolas
- 90 kitorés
- 80 hegymaszé
- 70 szumo guggolas
- 60 labujjhegyre emelkedés
- 50 csip6 emelés
- 40 hasprés

- 30 fekvétamasz



- 20 guggolasbodl felugras

- 10 burpee

4.hét
3 kor: - 35 guggolas
- 20 hasprés
- 15 kitorés hatra
- 30 mp plank
- 50 fellilés
- 60 mp wall sit
- 35 labujjhegyre emelkedés
- 25 jumping jack

- 25 fekvétamasz



