Partnerworkout peog 0O

Katesorie: Krfii sdV.¢
ategorie: Kraftigung Bl w4
Bendtigtes Material: ev. Matte = e |
D N i
Ubungsdauer: 15 Minuten §CH Ump ORT

Ubungsbeschreibung:

Sieh dir auf YouTube folgendes Video an: https://www.youtube.com/watch?v=1vcr _hb3zds
Suche dir einen Partner/ eine Partnerin, welche mit dir trainiert.

Eine kurze Ubungsvorschau: jede Ubung wird jeweils 30 Sekunden durchgefiihrt.

SITUPS |BURPEE & PLANK

SQUAT & OPEN |SHOULDER TAP JLEG RAISE

SQUAT & HIGH KNEES |PUSHUP & CLAP

DIP & CHATR " POSE

TANDEM SQUAT

SITUP & CLTMBERS
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https://www.youtube.com/watch?v=1vcr_hb3zds

