Mountain Climbers

Ausfiihrung: Liegestiitzposition einnehmen. Abwechselnd ein Knie schnell
Richtung Brust ziehen. Rumpf stabil halten (nicht wackeln). Tempo kontrolliert
steigern.

Vorteile: Verbessert Schnellkraft, trainiert Bauch- und Beinmuskulatur und
fordert Reaktionsfahigkeit
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