L]l LUBECKER TOOLBOX

Ubung 1 Koffer Packen

1. Schauen Sie vor dem ersten Durchlauf das Einfliihrungsvideo auf Zielzeit: 72 Sekunden

www.luebeck-toolbox.com Zielvorgabe: Die Zielzeit soll innerhalb von 5 Wieder-

2. Fiihren Sie die Ubung exakt nach der Vorgabe durch. Nur dann I3sst sich die holungen zweimal erreicht werden.
Zielvorgabe auf ihren Trainingsfortschritt beziehen.

3. Es wird dringend empfohlen, zu den unten angegebenen Wiederholungen

das Video , Tipps und Tricks” anzuschauen und zu verinnerlichen. Dadurch @ Film anschauen
verbessern Sie zusatzlich ihre Lernkurve.
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(Versuche 81 bis 100 sind optional)
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