
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bergsteiger / Mountain Climber 

TSV Battenberg  1912 e.V. 
 

Coronatrainingsplan   
  www.schwimmbaeren.de 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Plank Walk-out 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Scherenschlag / Scissor Klick 



 

 
 
 
Käfer 



 

 
 
 
 
 
 
Spiderman-Crunch 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Unterkörper Russische Drehung 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
Schräge Bauchpresse 



 

 
 
 


