7 TAGE VEGAN CHALLENGE

TRAININGSPLAN

JEDEN TAG 6 UBUNGEN |  3RUNDEN =18 MINUTEN

@ WARM-UP: verschiedene Dehniibungen fiir ca. 15 Minuten

45 SEKUNDEN
Z JUMPING 45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN
A heKS SITUPS PUSHUP CALFRAISES  HIP EXTENSION PLANK
1 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE
T 45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN
45 SEKUNDEN 45 SEKUNDEN
A MOUNTAIN ON POINT HYPER- > SEKU DOG TO 3 SEKU
6 CLIMBERS PUNCHES EXTENSIONS  SQUAT JUMPS PUSHUP CRUNCHES
15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE
2 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE 15 SEKUNDEN PAUSE
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