Trainingskarte Nr. 1
Beinarbeit, Koordination, Beweglichkeit, Fitness
Level: Einsteiger & Fortgeschrittene

TabCoFit

Form #1, Ubung #1
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Form: je zwei Segmente gerade
Trainingsziel: schnelle Beinkoordination

Tabata EmpFfehlung: 192 bpm

Soundcloud: Anton Radev, House Tabata (Coach)

Arme seitlich neben dem Korper
angewinkelt, Ellbogen auf Schulterhohe,
HandFlachen zeigen nach vorne

. . Selbstkontrolle
Link zum Link zum .. . .
Video: Video: Oberkorper aufrichten, Brustbein
Bein%\{beit Tabata = anheben, gerade nach vorne
Details gesamt schauen

Form #2, Ubung #1
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Form: je zwei Segmente gerade

Trainingsziel: schnelle Beinkoordination | Ellbogen auf Schulterhdhe, HandFflachen
zeigen nach vorne

Tabata Empfehlung: 162 bpm

Soundcloud: A. Radev, House Mix Tabata

Selbstkontrolle
Oberkérper ruhig, Brustbein

Link zun Link zun IS = anheben, seitwarts Schritt mit dem
Beinarbeit Kore . -.LF,-.-L .Stock nahen” FuB, zum Fquechsel
Details Oyt 20 am Wendepunkt drei Tippelschritte
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