Henriettas A®K

Die Gesundheitskasse.

bewegte Schule

Trainingswoche 1

Einbeinstand
Koordination

Hock-Streck-Spriinge
Kraft

Hampelmann
Ausdauer

Ballwerfen
Koordination

Die liegende Acht
Koordination

Boxen
Ausdauer

Balltransport auf dem Riicken
Kraft




Trainingswoche 1

Trainingsplan far: ...
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Boxen Ausdauer
Hock-Streck-Spriinge Kraft

Einbeinstand

Koordination

Unterarmstiitz

Kraft

Ballwerfen

Koordination

Balltransport auf dem Riicken

Kraft

Die liegende Acht

Koordination
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Die liegende Acht

Koordination
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