Trainingsphase : Vorbereitung
Trainingsform : Kraft

Ort: Fitness

Dauer: 90'

Aufwirmen 10'
2 Serien von 10 Wiederholungen : Schulter : Innererotatione / Aussererotatione / Rotation nach oben
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Séries Répétitions Repos (s)
Butterfly reverse (liegend) 4 10 60
Bankdriicken 4 8 60
Pull-down 4 10 60
Schulterabduktion 4 8 60
Liegender Butterfly 4
Rowing 4

Séries Répétitions Repos (s)
Aufrichtung sitzend auf 1 Bein 2 15 30
Planche + flexion croisée de la
2 10 30
hanche
Sit-ups links und rechts 2 16 30
"

] S Y 2
',_,»-\ - > N
¢\ ,\ = /ﬁ

7l&— Clinique romande swiss | MEpIcaL
I\ de réadaptation osl)slmpic CENTER




