Trainingsphase : Vorbereitung
Trainingsform : Kraft

Ort: Fitness

Dauer: 75

Aufwdrmen 15'
10' Velo oder jogging auf das Laufband

Serien Wiederholungen Ruhe (s)
Beinpresse 4 10 90
Beincurl sitzend 4 10 90
Abduktion sitzend 4 12 90
Adduktion sitzend 4 12 90

Serien Wiederholungen Ruhe (s)
Crunchs 2 15 30
Schragmuskulatur 2 16 30
Superman 2 16 30
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