Hey Allround Athlet*in,

Dein Workout fur heute ist:

40 Sekunden Lunge Walk

20 Sekunden Pause

40 Sekunden Plank + Hip Dips
20 Sekunden Pause

40 Sekunden Swimmer

20 Sekunden Pause

40 Sekunden Lying Legraises
20 Sekunden Pause

40 Sekunden Beast Pushups
20 Sekunden Pause

40 Sekunden Jumping Jacks
20 Sekunden Pause

5 Runden = 30 Minuten

Alles, was du fur das Workout brauchst, ist ein Intervall-Timer, um die
Zeit zu stoppen. Eine Trainingsmatte. Und Musik die dich motiviert.

Bevor du startest, warme dich noch kurz mit unserer WARM-UP-
ROUTINE auf.

Auf Seite 2 und 3 findest du Links zu jeder Ubung.

Dein Coach Zimo ©Allround Athletics


https://www.youtube.com/watch?v=-Q9N8FtNQCk&list=PL-L_2o1gYyA4zaDBqqQz7gUkxXK5D-t-y



https://www.youtube.com/watch?v=5EaMjDsP7qQ
https://www.youtube.com/watch?v=IVYDrapObVg
https://www.youtube.com/watch?v=GC4V7wb0mgY
https://www.youtube.com/watch?v=Yb0Sw2FNrDg
https://www.youtube.com/watch?v=WT8Z8A4jnfU
https://www.youtube.com/watch?v=wxVJ5gcoXeE
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https://www.youtube.com/watch?v=deQ5mwB68uQ
https://www.youtube.com/watch?v=czT23fU-_eg
https://www.youtube.com/watch?v=Qsalzf3Ibjw
https://www.youtube.com/watch?v=o4ZWnE0vYQc
https://www.youtube.com/watch?v=mQnxuwqR5f8
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Follow us on:

facebook.com/allroundathletics2020

instagram.com/allround.athletics

youtube.com/allroundathletics

pinterest.de/allroundathletics/

Check our Media:

Magazin: allroundathletics.de/magazin

Support: kontakt@allroundathletics.de
©Copyright by Allround Athletics
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