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Hi Allround Athlete,
 
dieses Core-Training ist perfekt für zuhause nach einem Ausdauerlauf
oder auch als Finisher nach dem Krafttraining im Gym. Alles was du
brauchst, ist ein Timer und eine Trainingsmatte. Jede Übung machst du
für 40 Sekunden, hast danach 20 Sekunden Pause und machst dann
mit der nächsten Übung weiter.

1. Hollow Body Position
2. Superman
3. Side Plank links
4. Froggers
5. Swimmer
6. Side Plank rechts
    3 Runden

Bevor du startest, wärme dich noch kurz mit unserer WARM-UP
ROUTINE auf. 

Auf Seite 3 und 4 findest du wie immer Links zu jeder Übung. 

 Dein Coach Zimo 

https://www.youtube.com/watch?v=-Q9N8FtNQCk&list=PL-L_2o1gYyA4zaDBqqQz7gUkxXK5D-t-y
https://www.youtube.com/watch?v=-Q9N8FtNQCk&list=PL-L_2o1gYyA4zaDBqqQz7gUkxXK5D-t-y


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/101-bodyweight-workouts/


[HOLLOW BODY POSITION]

[SUPERMAN]

https://www.youtube.com/watch?v=hwdiqeTEExg
https://www.youtube.com/watch?v=B93Vtc_3_bY
https://www.youtube.com/watch?v=tBC01_KHvEk


[FROGGERS]

[SWIMMER]

[SIDEPLANK RECHTS]

https://www.youtube.com/watch?v=tBC01_KHvEk
https://www.youtube.com/watch?v=5EaMjDsP7qQ
https://www.youtube.com/watch?v=-z4GqZ1zRrQ


TEAM WORK MAKES
THE DREAM WORK

Werde Teil der Community.
Werde Allround Athlete.
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