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Methoden-Erklärung:

Zunächst Übung 1

… dann Übung 1 + Übung 2

… dann Übung 1 + Übung 2 + Übung 3

… 

… dann Übung 1 + … + … + ... + Übung 12
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Heimtraining 

Langhantel 

Kofferpacken
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"Ich packe meinen Koffer" - Langhantel Workout

Crunch + Push (KH) [15x]

Hip-Lift (KH) [15x]

Russian Twist (KH) [30x]
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enges vorgeneigtes Rudern 2fach (LH) [10x]

Bankdrücken (LH) [15x]

Liegestütz [10x]

Back-Kick (KH) [15x]

Dip (Stepper) [15x]
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Kniebeuge (LH) [10x]

Ausfallschritt-Kniebeuge (LH) [10x/Seite]

Counter Movement Jump [10x]

Bizeps Curl in Vorlage (LH) [15x]

Umsetzen-Ausstoßen (LH) [10x]


