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Organisation:
— 1
1Ru nde =20 Seilspringen (frei): Ganzkirper - GanzKkorper Rumpfbeugen sw. (li.)
I{ aufwannen) Alternierend I Min. Tonisierung Tonisierung- 30" isometrisch +
2 Runden = 40’ Seilspringen und folgende (vordere Kette): (hintere Kette): 30" dvnamisch
(Kraftausdauer) Uebungen 30" - 60" 30" isometrisch + 30" isometrisch +
ausfiihren 30" dyvnamisch 30" dynamisch
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Rumpfbeugen sw. (re.) Liegestiitze: Schulterblattfixatoren: Scheibenwischer ohne
. . 30" isometrisch+ 30" breit + 30" isometrisch + Partner
Bei d.]lmamlsclfer 30" dvnamisch 30" eng 30" dvnamisch
Ausfiihrung wird
ein 2” / Bew.-Zykl. h
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Riickenstrecker Hiiftstrecker Bauch (gerade)
30" re. S307 10



