Trainingsplan - Tag 3

Alle Ubungen
10x nacheinander
machen
10x
10x pro Bein

10x, bei der letzten Wiederholung
10 Sek. Halten und Pobacken
anspannen

10x pro Bein

10x

8x pro Seite

10x pro Bein

10x pro Seite




