Trainingsphase Vorbereitung
Trainingsform : Kraft

Ort: Fitness

Dauer: 90'

Aufwdrmen 15'
2 Serien von 10 Wiederholungen 8 Mit Theraband oder Kabel mit
beidseitig (Adduktoren, Abduktoren, * einem Seilzug verbunden
Streckmuskeln, Beugemuskeln) méglich
£k
H
e
Serien Wiederholungen Ruhe (s)
Beinpresse 4 10 60
Leg curl (Riickkehr mit 1 Bein) 4 8 60
Hiaftdehnung 4 8 60
Liegestutze TRX 4 10 60
Rowing TRX 4 10 60

Serien Wiederholungen Ruhe (s)

Dehnung Arm-Bein 2 20 30

Abwechslung Brett seitlich 2 20 30

Bauchmuskeln 2 20 30
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