Baris Turkel Home Workout 16.03.2020
Kraft- und Athletiktrainer . .
fiir Schwimmer

1- Unterarmstiitz: 60 Sekunden , 2- Side Planks: 30 Sekunden pro Seite.
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6- Flutter Kicks: 30 Sekunden

7- Streamlme Hold 60 Sekunden
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9- Superman Plank: 30 Sekunden pro Seite 10- Banana Hold: 30 Sekunden
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