Tabata Workout

20 sec power / 10 sec Pause

- Mountain Climbers / high Knee X4

- Push up /  Seilspringen auf der Stelle ohne Seil x4

- SquatJump / Squat hold

(aus der Kniebeuge hochsprinen) /| Kniebeuge halten)

X4

- Plank Jacks / Jumping Jacks X4

(hoher halten, FiiRe springen auf und zu)

Viel SpaR und einen guten Rutsch ins Neue Jahr

Andrea



