TECHNIK WORKOUT-CHALLENGE

BUCHSTABIERE DEINE TECHNIKEN UND MACH DIE UBUNGEN

20 Bergsteiger

20 Sit-ups

30-40 sec Plank

20 Dips

30-40 sec Wandsitzen

10 Reptil-Plank (gerade)

10 Burpees

15 Klappmesser

20 Ausfallschritte (gerade)
30-40 sec Side-Plank pro Seite
30-40 sec gestreckte Beine
10 Ausfallspriinge

20 Hampelmanner

25 Russian Twists

15 Liegestutze

10 Reptil-Plank (schrag)

15 Rudern

15 Hockstreckspriinge

20 Ausfallschritte (seitlich)

20 Kniebeuge

20 dynamische Beweglichkeit
15 sec Standwaage pro Bein
30-40 sec halbe Liegestitzposition
20 Gurtelsteigen

20 Tandoku-renshu

10 Atze
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https://www.nwjv.de/fileadmin/nwjv/bilder/training/Letter_Workout.pdf#page=1
https://www.nwjv.de/fileadmin/nwjv/bilder/training/Letter_Workout.pdf#page=1

