Trainingseinheit 289

Arbeitsliste Kraftigung:

Thema Anzahl erledigt |erledigt

LiegeStUtzen €NJ (Hande mussen sich beriihren)

LiegeStUtzen Uber Kreuz (Hande sind aber Kreuz auf dem
Boden)

Medizinball (Richtung Decke stoken) (Bild 1 und 2)

Medizinball (dynamisch nach oben springen und im Sprung den

Medizinball auf den Boden schleudern)

Sit-u PS (nach links / rechts / Mitte ziehen)

8009 (6009) Ball (den Ball an die Wand passen)




