@ FPEAK

HKRAFT-TRAINING

1. Krdftigung der Bauchmuskulatur

Drei Satze je 30 Wiederholungen mit einer Minute Pause,

1. Krdftigung der Bauchmuskulatur
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Drei Satze je 30 wiederholungen mit einer Minute Fause,

2. Kraftigung der langen Riickenmuskulatur

Drei Satze je 15 Wiederholungen rmit einer Minute Pause, -
Langsame Bewegungsfrequenz

2. Kraftigung der langen Riickenmuskulatur

Drei S&tze je 15 wiederholungen mit giner Minute Fause, -
Langsame Bewegungsfrequenz

4, Kraftigung fir Brust-, Schulter- und Bauchmuskulatur mit
hohem koordinativem Anteil

Drei Satze je 15 Wiederholungen mit einer Minute Pause,

4. Kraftigung fir Brust-, Schulter- und Bauchmuskulatur mit
hohem koordinativem Anteil

Drei S&tze je 15 Wiederholungen mit einer Minute Pause,




6. Kraftigung der Hiiftstrecker mit Anteilen im
Oberschenkel, Riicken und Gesall

Drei Satze je 30 Wiederholungen mit einer Minute Pause,

6. Kraftigung der Hiiftstrecker mit Anteilen im
Oberschenkel, Ricken und Gesal
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Drei Satze je 30 Wwiederholungen mit einer Minute Pause,

7. Krdftigung der Rumpf- und Oberschenkelmuskuklatur

Drei Satze je 15 Wiederholungen mit einer Minute Pause,

7. Kraftigung der Rumpf- und Oberschenkelmuskuklatur
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Drei Satze je 15 Wiederholungen mit einer Minute Pause,

9. Krdftigung der Riickenmuskulatur

Drei Satze je 30 Wiederholungen mit einer Minute Pause,

9. Kridftigung der Rickenmuskulatur

Drei S&tze je 30 wiederholungen mit einer Minute Pause,




