\\\\ \2 WOCHE/V

FIT FURS WANDERN Wanderhoters’ AUSDAUER  KRAFT.
10 min 15 min 20 min
Woche 1 flott flott flott
gehen* gehen* gehen*
25 min 30 min 35 min
Woche 2 flott flott flott
gehen gehen* gehen*
Mountain- 45 min Ausfallschritt
WOChe 3 climbers & flott Becken-
Kniebeugen gehen* heben Var. |
Knieb .
Mountain- Ber:::fenel?egsgn 60 min
WOChe 4 climbers & Var. Il flott
Kniebeugen Mountain- gehen*
climbers
) . Kniebeugen
Ausfallschritt 30 min Beckenheben
WOChe 5 Becken- flott Var. |
heben Var. Il gehen* Mountain-
climbers
45 min Ausfallschritt Kniebeugen 60 min
WOChe 6 flott Mountain- Beckenheben flott
gehen* climbers Var. | gehen*
Ausfallschritt
Kniebeugen 45 min Beckenheben
WOChe 7 Beckenheben flott Var. |
Var. I gehen* Mountain-
climbers
60 min Mountain- Kniebeugen | 90 min
WOChe 8 flott climbers & Beckenheben flott
gehen* Kniebeugen Var. Il gehen*
Kniebeugen
Beckenheben Ausfallschritt | 120 min
Woche 9 Var. Il Beckenheben flott
Mountain- Var. | gehen*
climbers
Mountain- 60 min Ausfallschritt
WOChe 10 climbers & flott Beckenheben
Kniebeugen gehen* Var. |
Kniebeugen 90 min Ausfallschritt | 120 min
WOChe n Beckenheben flott Mountain- flott
Var. Il gehen* climbers gehen*
Kniebeugen
Beckenheben Ausfallschritt 120 min Belohnung:
WOChe 12 Var. Il Beckenheben flott Wanderurlaub
Mountain- Var. | hen* buchen
: gehen
climbers

*Alternativ: Seilspringen oder Laufband bei 4-5 km/h und 8-12% Steigung




