
Trainingsplan für Zuhause
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Aktivität Dauer / Anzahl Wiederholungen
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Ausfallschritte mit Gewicht

Breite Liegestütze

Rudern mit Handtuch

Klappmesser

Planks

Superman

4 x 12 Wiederholungen pro Bein

4 x 20 Wiederholungen

4 x 20 Wiederholungen

3 x 20 Wiederholungen

3 x 1,5 Min. oder so lange du kannst

3 x 20 Wiederholungen


