Ferientraining

Nawme:

Ubung

Datumm:

Datum:

Datum:

Datum:

Datum:

Klappmesser aus/in Schiffehenhaltung
210

Liegestittze
2x10

Mittellkedrperprogramm.
2X

Hockstreckspritnge
2Xx10

Kniebeuge
2x10

Stiitz am Boden Belne geschlossen
210 Sekunden

Stttz am Boden Belne gegrittscht
2X10 Sekunden

Kilmmziige (Spielplatz)
X5




