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Das Workout ABC

Arbeitet die folgenden Fragen nacheinander ab!

Wie lautet euer Vorname? Jeweils 10 Wiederholungen pro Buchstaben
Wie lautet euer Nachname? Jeweils 8 Wiederholungen pro Buchstaben
In welcher Stral3e wohnt ihr? Jeweils 6 Wiederholungen pro Buchstaben
In welchem Ort wohnt ihr? Jeweils 4 Wiederholungen pro Buchstaben

In welchem Land wohnt ihr? Jeweils 2 Wiederholungen pro Buchstaben

Burpee

Dips

Delphin

Burpee

Delphin
Hampelmann
Mountain Climber
Burpee

Mountain Climber
Ausfallschritt
Mountain Climber
Liegestitz
Kniebeuge
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Supermann
Mountain Climber
Ausfallschritt
Kniebeuge
Wechselsprung
Burpee

Crunch

Burpee
Ausfallschritt
Kniebeuge
X-Jump

Mountain Climber
Ausfallschritte

Bei Fragen wendet euch bitte via E-Mail an info@randybuelau.de.

Nehmt euch Zeit flr euer Training, seid bereit an eure Grenzen zu gehen und
gonnt euch ebenso Zeit zur Regeneration.

Viele Erfolg und Freude bei eurem Workout!
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