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Trainingshinweise:
1. Pressatmung vermeiden! Beim Heben des Gewichts ausatmen!
2. _.mrmmm_sm und gleichmiRige Bewegungsausfiihrung!

3. Die Muskelspannung sollte-die ganze Zeit beibehalten werden!

(Bei Abweichungen einen. anderen Schwierigkeitsgrad wihlen!)
6. Istbeiden :cc:mm: der héchste Schwierigkeitsgrad erreicht, dann fiihre die Ubung so oft "technisch sauber" aus, wie du kannst.
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Datum
: Durchgang 1 ,Uc_.n:mmswn Durchgang'l | Durchgang 2 .Ux:_.n_.nmmwp | Durchgang 2 _u:.‘n?m.uh,,ullwlt:\mswmmmm Durchgang 1 o:_.n:,mm.sm.w
1 | Klimmaziige : ‘ ) : : o
- : F\Z\m- (L/M/s) _(L/M/s) (L/M/S) (L/M/S) (L/M/s) :.\_S\m (L/M/s) wm/s) (Wms)
.2 | Wandsitzen i ki 5
2 | -Liegestiitz : " | ; 2 / : N g
L (L/M/s) (L/M/s) (LUMm/s) (L/MYS) {LIM/s) (L/m/s) (L/M/s) (L/M/s) (L/M/S) (L/M/S)
4 | Crunches . : . : . . :
(L/M/S) {L/M/s) (LM/s) (L/M/s) (/M) (L/M/S) (/M/S) ° (L/M/s) WM/s) wwss)
5 Squads . . N 2
(W/m/S) (LM/S) (L/Mm/s) (/m/s) (L/M/S) Wwms) | wms) (L/M/s) (L/M/s) (L/M/s)
6 Dips 3 . . : ‘ -
; ___(um/s) (L/M/s) (L/m/s) (L/M/s) (L/m/s) (L/M/s) (L/M/S) (WM/S) MIS) i
7 Unterarm- : y - = —
stiitz




Materialien:

. Bemé Iangsam beugén (b|s maximal 90 Grad) und wieder strecken.
» ACHTUNG: Die Knie diirffen NICHT iiber die Zehenspitzen hinausragen.
o Den Oberkdrper gerade halte und nicht nach vorne kippen
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