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Side-Jumps 
30 Wiederholungen

 

Free Floating Seat
10 Sekunden, 15 Wiederholungen2
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Push-up
15 bis 20 Wiederholungen
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Lunge-Squats
15 Wiederholungen pro Seite6

Crawler
20 Wiederholungen7
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Rotational-Side-Support
Der linke Arm wird zur rechten Flanke 

wenig mit.

15 Wiederholungen pro Seite

Bridge Shore Up
Beugen und Strecken Sie die Arme,
15 Wiederholungen


