B EST FORMING Datum Datum Datum Datum Datum Datum
BASIC Workout A
Ubung# Ubung Satz# Wdh. Pause| kg Wdh.| kg Wdh.| kg Wdh.| kg Wdh.| kg Wdh.| kg Wdh.
Warmup X X X X X X X X X X X X
Hampelmanner, Hiftdehnung, Schulterkreisen
| 8 2min
Kniebeugen 2 9  2min
3 10 2min
| 8 2min
Bankdricken 2 @  2min
3 10 2min
1 8 2min
Rudern 2 Q 2min
3 10 2min
Sprung-Tabata X X X X X X X X X X X X




