Name:
KW:

Kraftibungen

sit ups mit Hand auf Magen
Flieger

Liegestltze

Trizeps-Dips

Engelshupfer

Dehnung
Gratschsitz "Flunder"
Mannerspagat
Spagat re

Spagat li

Briicke

Name:
KW:

Kraftibungen

sit ups mit Hand auf Magen
Flieger

Liegestltze

Trizeps-Dips

Engelshupfer

Dehnung
Gratschsitz "Flunder"
Mannerspagat
Spagat re

Spagat li

Bricke

03_Hausaufgaben+++

1. Ta 2. Ta 3. Ta 4. Ta 5. Ta
Anzahl ger Anzahl ger Anzahl ger Anzahl ger Anzahl ger Kon¥?£ii:rur(:h
Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen
60 60 60 60 60
10{10]10/10J10]/10}10|10/10)10|10(10]10{10}J10(10]210|10)10]|10}J10]|10]J10|20}10(10{10(10]20]10

20 Minuten 1. Tag

20 Minuten 2. Tag

20 Minuten 3. Tag

20 Minuten 4. Tag

20 Minuten 5. Tag

1. Ta 2. Ta 3. Ta 4. Ta 5.Ta
Anzahl ?ier Anzahl ger Anzahl ger Anzahl ger Anzahl ger Konﬁgii:rumh
Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen Wiederholungen
60 60 60 60 60
10|10]j10/10}J10|10J10{10]J10|10]10]/10}J10/10)10|10]J10]|10]10|10}10(10])10(10]J10]|10}J10]/10}10(10

20 Minuten 1. Tag

20 Minuten 2. Tag

20 Minuten 3. Tag

20 Minuten 4. Tag

20 Minuten 5. Tag




