Kraftausdauer: ,,Ganzkorper funktionell“

Trainingsgerate:
Slingtrainer: von Decatlon (https:/www.decathlon.at/strap-trainer-dst-100-id 8360619.html)
Resistance Band: 60 kg Unterstiitzung (https:/www.decathlon.at/trainingsband-60kg-id 8484823.html)
45 kg Unterstiitzung (https:/www.decathlon.at/trainingsband-45kg-id 8484822.html)
35 kg Unterstiitzung (https:/www.decathlon.at/trainingsband-35kg-id_8484821.html)
25 kg Unterstiitzung (https:/www.decathlon.at/trainingsband-25kg-id_8484820.html)

15 kg Unterstiitzung (https:/www.decathlon.at/trainingsband-15kg-id_8484819.html)
5 kg Unterstiitzung (https:/www.decathlon.at/trainingsband-5kg-id_8552664.html)

Therabéander CLX: schwarz = Stark (https://simplyfit.at/2nID=66&lang=1&alD=909 & kiD=28& skiD=61&sskiD&ShowDetail=ok)
Griin = Mittel (https://simplyfit.at/?nID=66&lang=1&alD=909&kID=28skiD=61&sskiD&ShowDetail=ok)
Gelb = leicht (https://simplyfit.at/2nID=66&lang=1&alD=909&kID=28skiD=61&sskiID&ShowDetail=ok)

Ubung: Wiederholungen/Dauer Pause Beschreibung
ite 2 x 15 WH
Riickenstrecker diagonal Je Seite 2 x 15 30 sek
+ 5sek halten

im Anschluss 5 sek FuB hoch und halten

Rumpfbeuger mit Slingtrainer | 3x15WH | 30 sek I

. . - Je Seite 2 x 15 WH
Seitlich Rumpfbeuger im Seitstiitz + 5sek halten 30 sek

Beinbeuger mit Slingtrainer

Hiftstrecker in Riickenlage
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Kniebeuge an der Maschine
oder 3x15WH 30 sek
einbeinige Kniebeugen mit Slingtr.

Wadendriicken

Schragbankdriicken 3x15WH ‘ 30 sek ‘

Oder wenn zu schwer bitte anschlieBende Ubung stattdessen ausfiihren!

Reverse Butterfly mit Theraband
oder 3 x15WH 30 sek
Reverse kreisen mit Theraband




Butterfly mit Kurzhanteln

3 x15WH

Bizeps curl mit Kurzhanteln

Bankdriicken mit Kurzhanteln
oder
Trizepszug mit Theraband

3x15WH

Klimziige mit Resistance Band

Rudern mit Slingtrainer
oder
Rudern an der Stange

3 x15 WH

30 sek

oder




Liegestiitz mit Slingtrainer
oder 3x15WH 30 sek
Liegestiitz an der Stange

Nackenziehen mit Theraband |

Locker Auslaufen | 10 - 20 min ‘ Lockeres Tempo




