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Mini Workout 3 — Level 1
High Knee

Side Swing

Lunge

Mini Workout 4 — Level 2
Rope Skipping

Jab high

Side Lunge

Mini Workout 5 — Level 2
Lateral Knee
Sidekick low
Reverse Fly

Mini Workout 6 — Level 2
Body Twist

Elbow Strike

Jump

Mini Workout 7 — Level 3
Jumping Jack
Lunge & Frontkick middle
Russian Twist

Mini Workout 8 — Level 3
Arms cross Knee

Jabs & March on Place
Mountainclimber

Mini Workout 9 — Level 3
Soldier

Squat & Elbow Strike
Skater Jump

Cardio-Training mit System
— Compact Workouts
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98 Compact Workout 3 — Level 1
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Compact Workout 4 — Level 2
Compact Workout 5 — Level 2
Compact Workout 6 — Level 2
Compact Workout 7 — Level 3
Compact Workout 8 — Level 3
Compact Workout 9 — Level 3

Cardio-Training mit System
— Full Body Workouts

Full Body Workout — Level 1
Das Programm auf einen Blick
Wahrnehmen

Aktivieren

Mobilisation

Koordination

Kraftigung

Entschleunigen

Nachsplren

Full Body Workout — Level 2
Das Programm auf einen Blick
Wahrnehmen

Aktivieren

Mobilisation

Koordination

Kraftigung

Entschleunigen

Nachsptren

Full Body Workout — Level 3
Das Programm auf einen Blick
Wahrnehmen

Aktivieren

Mobilisation

Koordination

Kraftigung

Entschleunigen

Nachspiren
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Specials

Stress Week
Joint Week
Posture Week
Leg week
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