Schwachstelle:

.........................................................

1 O-Minuten-Programm

N N N Y R R R TR RY

.........................................................

30-Minuten-Prorgamm

P R R TR RY

Wiederholungen Wiederholungen

Fersenschieber
(S.94)

Tennisballtanz
(S5.97)

Vierfii3ler Krabbeliibung
(S.96)

4 x30
Pause 20-30 Sekunden

4 x30
Pause 20-30 Sekunden

4 x30
Pause 20-30 Sekunden

Fersenschieber
(S.94)

Auskeilen
(S.116)

Kniebeuger
(S.110)

Tennisballtanz
(S.97)

VierfiiSler-Knicker
(S.102)

Dackeliibung
(S.95)

VierfiiBler-Krabbeliibung
(S.96)

Guck-in-die-Luft
(S.92)

Hiiftbeuger
(S. 85)

4x30
Pause 20-30 Sekunden

4 x40
Pause 20-30 Sekunden

4 x40
Pause 20-30 Sekunden

4 x30
Pause 20-30 Sekunden

4 x30
(in jede Richtung)

Pause 20-30 Sekunden

4 x40
Pause 20-30 Sekunden

4x30
Pause 20-30 Sekunden

4x20
Pause 20-30 Sekunden

4 x40
Pause 20-30 Sekunden




