Trainingsplan - Rucken - Bauch
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Ricken| Klimmzdge mit 1.5atz
weitem Griff 2. Satz
B-12WH) * 3.5atz

4 Satz

Rudern mit 1.Satr
Kurzhantel horizontal| 2. 5atz
(B-12WH) 3.Satz
Rumpfaufrichten 1.5atz
(5-10WWH) 2. Satz

J.5atz

unterer | Oberkdrperheben 1.5atz
Ricken | auf dem Gerat 2.5atz
J.Satz

4 Satz

Bauch |Knieheben an 1.5atz
der Stange 2. 5atz
(25-30WVH) 3. satz

4 Satz

Bauchpresse am 1.5atz

hohen Seilzug 2. satz
(25-30WH) 3.Satz

* Yorher ein Aufwarmsatz ca. 20-25 VWH und anschliefiend dehnen




