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Hi Allround Athlete,

wie versprochen bekommst du hier dein 8 Minuten
Bauchmuskeltraining. Dafür habe ich mir eine Kombination von
statischen und dynamischen Übungen für dein Sixpack überlegt.

Damit du das Workout richtig durchziehen kannst, brauchst du nur
eine Stoppuhr oder einen HIIT Timer als App.

1. Plank
2. Mountain Climbers
3. Side Plank links
4. Sit-Ups
5. Side Plank rechts
6. Crunches
7. Plank + Hip Dips
8. Lying Kneeraises
     

Jede der Übungen machst du für 20 Sekunden und hast anschließend
10 Sekunden Pause.  So kommst du in 2 Runden du auf insgesamt 8
Minuten Bauchmuskeltraining für dein Sixpack.

Dein Coach Zimo



Noch mehr
Workout-
Inspiration?
In diesem E-Book
erhältst du gleich
101 Bodyweight
Workouts für  
Kraft &
Ausdauertraining.

Du willst
abnehmen & so
richtig in Shape
kommen?
Dann wirst du
unser 12 Wochen
GET IN SHAPE
Programm
lieben. MEHR ERFAHREN

MEHR ERFAHREN

https://allroundathletics.de/12-wochen-get-in-shape-programm/
https://allroundathletics.de/ebook-101-bodyweight-workouts/


https://www.youtube.com/watch?v=M43I8Jw40cs
https://www.youtube.com/watch?v=tBC01_KHvEk
https://www.youtube.com/watch?v=OU7xQXT8u6s
https://www.youtube.com/watch?v=GC4V7wb0mgY


https://www.youtube.com/watch?v=mQnxuwqR5f8
https://www.youtube.com/watch?v=IVYDrapObVg
https://www.youtube.com/watch?v=7mi0EnctMLY
https://www.youtube.com/watch?v=tBC01_KHvEk


TEAM WORK MAKES
THE DREAM WORK

Werde Teil der Community.
Werde Allround Athlete.
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