
Übung# Übung Satz# Wdh. Pause kg Wdh. kg Wdh. kg Wdh. kg Wdh. kg Wdh. kg Wdh. kg Wdh.
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1 8 2min

2 9 2min

3 10 2min
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2 9 2min

3 10 2min
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24 1min x x x x x x x

Datum

4

Fahrrad-Crunches

Beinheben-Kicks

Beinheben

Datum Datum Datum

3 Rudern

Datum Datum Datum

Warm-up
Hampelmänner, Schulterkreisen, Hüftdehnung

BESTFORMING
WORKOUTBasicPush

1 Kniebeugen

2 Bankdrücken


