Orarend

Seekcis | Kezdésiida | ~idgtartam |

Bemutatkozas és célok 9:00 20 perc
TRX Suspension Training 9:20 15 perc
TRX Alapveté Hasznalat 9:35 30 perc
Kiindulasi pontok 10:05 30 perc
Szinet 10:35 5 perc

Beallitas és Rogzités 10:40 15 perc
TRX Utasitasok rendszere 10:55 5 perc

TRX Alapveté Mozgasmintak 11:00 5 perc

TRX Plank 11:05 45 perc
Ebéd 11:50 45 perc
Edzési Forrasok 12:35 15 perc
Mobilitas gyakorlatai 12:50 20 perc
TRX Push / Nyomas 13:10 30 perc
TRX Pull / Huzas 13:40 30 perc
TRX Rotate / Rotacid 14:10 40 perc
Szinet 14:50 5 perc

TRX Squat / Guggolas 14:55 30 perc
TRX Lunge / Kitorés 15:25 30 perc
Ugyfélszituaciok 15:55 50 perc
Tanfolyam lezarasa 16: 45 15 perc

Képzés id6tartama: ~8 hours






