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Condislraining im Juni

Woche 3

Montag

Mittwoch

Freitag

Sonntag

Durchgang v

Dauer

15-15-15-15 (Sek.)
T

30-30-30-30 (Sek.)

45-45-45-45 (Sek.)

60-60-60-60 (Sek.)
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Diagonale Wippe Crab Walk Bauchlage single leg stretch
Level | Fersen am Boden langes Bein - Bein angewinkelt
Level Il Ferse v. Boden lésen toe touch - langes Bein
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Dauer| 15-15-15-15 (Sek.) 30-30-30-30 (Sek.) 45-45-45-45 (Sek.) 60-60-60-60 (Sek.) ! 213
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Leg Curl OberkorperRotation aktive Bricke Squat-Paddeln
Level | Zehen am Boden Ball zw. Knie Ball zw. Hande
Level Il mittig tiefer Squat FuB3 v. Boden losen Ball unter Ferse Ball unter Ferse




