=) OWSo
30-TAGE-CHALLENGE

PLANKING -TRAININGSPLAN

FUR ANFANGER

TAG1 20sek. TAG11 6osek. TAG21 100 sek.
TAG2 =z20sek.  TAG12 6o0sek. TAG22 120 Sek.
TAG3 30sek.  TAG13 Pause TAG23 120 sek.
TAG4 30sek.  TAG14 65Sek. TAG24 150 sek.
TAGD 40sek.  TAG15 70sek. TAG2H 150 sek
TAGE Pause  TAG16 70sek. TAG26 Pause

TAG/ 4ssek.  TAG17] oosek. TAG27 150Sek
TAG8 45sek.  TAG18 ogosek. TAG28 180 sek
TAGY sosek.  TAG19 Pause  TAG29 180 sSek
TAG10 sosek.  TAG20 100sek. TAG30 =200 sek.




