Henriettas A®K

Die Gesundheitskasse.

bewegte Schule

Trainingswoche 3
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Trainingswoche 3

Trainingsplan fOr:

Ubung _
. 10 Wdh.
Bergspringen Ausdauer 3 Sstze
. 10 Wdh.
Bergsteigen Ausdauer 3 Stze
e 3 Wdh./Seite
Seitstiitz Kraft 5 Sekunden
Seiltanzen mit Kniehub Koordination 1035;..h”tte
atze
Seiltanzen rickwarts Koordination 1%SSc.hr'tte
atze
. 10 Wdh.
Kniebeugen Kraft 3 Sstze
. .. L 5 Wdh.
Vier-Felder-Hiipfen Koordination 3 Sitze
eirs 10 Wdh.
Seitliches Rumpfbeugen Kraft 3 Sitre
Tanzende Hande Koordination > V\fdh'
3 Satze

Ubung _
. 10 Wdh.
Bergspringen Ausdauer 3 Satze
. 10 Wdh.
Bergsteigen Ausdauer 3 Sitze
e e 3 Wdh./Seite
Seitstiitz Kraft 5 sekunden
Seiltanzen mit Kniehub Koordination 10 Sc..h”tte
3 Satze
Seiltanzen riickwarts Koordination 10 Sc..h”tte
3 Satze
. 10 Wdh.
Kniebeugen Kraft 3 Sstze
Vier-Felder-Hiipfen Koordination > V\.{dh'
3 Satze
. 10 Wdh.
Seitliches Rumpfbeugen Kraft 3 Satze
. . . 5 Wdh.
Tanzende Hande Koordination 3 Sstze
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