Trainingsplan — Kraftaufbau

15 min. Aufwarmen

Bankziehen 10x 4
Kniebeuge 10x4
Bauchmuskeln 10x 4
Bankdricken 10x4
Rucken 10x 4
Beinstol3en 10x 4
Klimmzlge alternativ 5x4
(Hangziehen) (10 x 4)
Beincurler vorne 10x
Zugapparat 10x4
Beincurler hinten 10x 4
Liegestiitz 10 x4
Plank 4x 30 Sec.
Streckspriinge 10x4

10 min. Ausfahren



