
Speedsticks Ausgangspunkt


- 6 Wiederholungen pro Stick - Knie

- 2 min. Pause


- 6 Wiederholungen pro Stick - Knie links

- 3 min. Pause


- 6 Wiederholungen pro Stick - Stand

- 4 min. Pause


- 6 Wiederholungen pro Stick - Stand links

- 5 min. Pause


- 10 Drives 

- 72 Stunden Pause bis zur nächsten Einheit


• Wiederholungszahl jede Woche um 1 erhöhen. 

• Maximal aber 12 Wiederholungen 

• Die besten Effekte hast Du wenn Du langsam steigerst.

• Dieses Training vor allen anderen Trainings absolvieren inkl. Kraft und Technik.


