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EINZELNE UBUNG TRAINIEREN

TRAINIERE DIE GRUNDLAGE

o Deadlift

e Vorgebeugtes Rudern
* Aufrechtes Rudern

¢ Schulterdrucken

* Kniebeuge

o Ausfallschritt

« Wadenheben

* Nackenziehen

» Bicepscurl

3 SATZEA 12-15 WIEDERHOLUNGEN
ZUSATZUBUNG:
LIEGESTUTZCLIMBER-PLANK

NACH UBUNG VIER KANN GESPLITTET
WERDEN.
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