Bendtigte Ausrlstung: Wand

Ubungsname

Rumpftraining Level 2

Aufwarmen nicht vergessen!

Videolink

Trainingsinfos

Woche 1

Woche 2

)

Woche 3

INGEMAR POHL
LEBENSLANGE FITNESS

Woche 4

Rumpfstutz https//bitly Dauer
Level 2 /3vIsPxs | (30-60 Sek)
Bauch:

Beinheben https.//bitly Dauer
statisch /4ayvNjz (30-60 Sek)
Level 2

Seitstutz
https.//bit Ly Dauer
Level 2
/442vQbz (30-60 Sek)
(links)
Seitstutz
https.//bitly Dauer
Level 2
/442vQbz (30-60 Sek)
(rechts)

Wirbelsaule https.//bitly Dauer

aufrollen Z3JmNela | (30-60 Sek)

Anzahl Runden + Pausendauer je Runde (1-3 Min.)



https://bit.ly/3vTsPXS
https://bit.ly/4ayvNjz
https://bit.ly/442v9bz
https://bit.ly/442v9bz
https://bit.ly/3JmNeIa

