
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten! 
 
 
Da sich die Trainingssituation in nächster Zeit noch nicht ändern wird, solltet ihr zusätzlich 
noch Ausdauertraining machen! 
 
In dieser Woche solltet ihr daher täglich mindestens 10min Seilspringen oder ähnliches und  
Mindestens 3x  5-10km Fahrradfahren oder laufen!!! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bergsteiger 
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Plank Walk out 



 

 

 
Scherenschlag 



 

 
Käfer 



 

 

 
 
 
 
 
Spiderman Crunch 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Unterkörper Russische Drehung 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
Schräge Bauchpresse 



 

 
 
 
 


