'\, Sonderpidagogisches
Eorderzentrum
 ESehenbach i.d.OPf,

# Sport fur Zuhause

Wochen-Trainingsplan nr.

Datum Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

#1. Steppen

mind. 60 sek.
sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek.

#2. Kniebeugen

#3. Liegestitz

#4. Situps

#5. Planking
30-60 sek.

sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek. | sek.
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