Schlingentrainer Ubungen fiir den
ganzen Korper

®

FITZUHAUSE
e

Kniebeuge (ohne Gewicht, evtl Springen) 2 20-25
Liegestutze 2 10

Rudern (breit oder eng) 2 15
Ausfallschritte 2 10
Uberziige 2 10

Plank 1 max




