Dezember Herausforderung

2x 10 Liegestiitz 2x 50 Hampelmann | 2x 30 Froschhiipfen | 2x 10 Liegestiitzen | 2x 50 Hampelmann | 2x 30 Froschhiipfen 2x 15 Liegestiitz

Brust bis ganz auf den Boden Korperspannung aus tiefer Hocke hohe Hupfer Brust bis ganz auf den Boden Korperspannung aus tiefer Hocke hohe Hiipfer | Brust bis ganz auf den Boden
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2x 30 Streckspriinge | 2x 3 Klimmaziige 2x 15 Liegestiitz | 2x 30 Streckspriinge | 2x 3 Klimmaziige 2x 20 Liegestiitz  |2x 1 min Wandsitzen
aus tiefer Hocke aufspringen an einer Stang{e hangend sich Brust bis ganz auf den Boden aus tiefer Hocke aufspringen an einer Stangg hangend sich Brust bis ganz auf den Boden Knie im 90° Winkel
und strecken hochziehen und strecken hochziehen
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2x 20 Ausfallschritte | 2x 20 Liegestiitz |2x 1 min Wandsitzen | 2x 20 Ausfallschritte | 2x 25 Liegestiitz 2x 30 Froschhiipfen | 2x 30 Streckspriinge

aus tiefer Hocke aufspringen
und strecken
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Knie Uiber Fuss stabil halten Brust bis ganz auf den Boden Knie im 90° Winkel Knie Uber Fuss stabil halten Brust bis ganz auf den Boden | aus tiefer Hocke hohe Hipfer
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2x 30 Liegestiitzen |2x 20 Ausfallschritte | 2x 30 Liegestiitz

Brust bis ganz auf den Boden Knie Uber Fuss stabil halten Brust bis ganz auf den Boden
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