3 Satze a 10 bis 15 Wiederholungen
1.Kniebeugen auf BOSU-Ball
2.Kettlebell Swings
3.Schulterdriicken
4.Liegestiitze
5.Mountain Climbers

30 Minuten Laufen,
Radfahren oder
Schwimmen

inklusive Reaktionstraining

Regeneration mit
Ubungen auf der
Faszienrolle

3 Satze a 10 bis 15 Wiederholungen
1.Kniebeugen auf BOSU-Ball
2.Kettlebell Swings
3.Schulterdriicken
4.Liegestiitze
5.Mountain Climbers

30 Minuten Laufen,
Radfahren oder
Schwimmen

inklusive Reaktionstraining

Ruhetage: Samstag und Sonntag
(Alternativ andere Ruhetage wahlen)



https://www.owayo.de/magazin/reaktionstraining-de.htm#uebungen
https://www.owayo.de/magazin/faszienrolle-uebungen-de.htm
https://www.owayo.de/magazin/reaktionstraining-de.htm#uebungen

