Flacher Bauch Trainingsplan
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Warm-Up:
[ ]
Bereite deine Muskeln mit einer kleinen
Dehneinheit auf die bevorstehende
Belastung vor.
High Knees,
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Repetitions
Beginner: 3x
Athlete: 4x
Expert: 5x
Je Ubung:
40 Sekunden Power
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20 Sekunden Pause
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