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SPORTNAHRUNG
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GIANT SATZE - RUCKENTRAINING COACHING

RNAHRUNG- & TRAININGSBERATUNG

Latzug 20
1. Zvklus Rudern an der Maschine 12
&y Latziehen an der Maschine 12
Uberziige an der Maschine 15
3 Minuten Pause - dann folgt ndchster Zyklus
o Latzug 15
Rudern an der Maschine 10
CLID'I Lo 2 Latziehen an der Maschine 10
= Uberziige an der Maschine 12
:E 3 Minuten Pause - dann folgt ndchster Zyklus
3: Latzug 12
3. 7vklus Rudern an der Maschine 8
- Latziehen an der Maschine 8
Uberziige an der Maschine 10
3 Minuten Pause - dann folgt ndchster Zyklus
Latzug 10
4. 7vklus Rudern an der Maschine 6
o Latziehen an der Maschine 6
Uberziige an der Maschine 8
Klimmziige 8
E Kreuzheben 12
Langhantelrudern 12
||: AT T-Bar Rudern 10
—_ Latzug 12
% Uberziige mit Kurzhantel 15
O 3 Minuten Pause - dann folgt nachster Zyklus
7p)
Ll Klimmziige 6]5]5]3
E Kreuzheben 1018] 8] 6
B Langhantelrudern 10181 8] 6
% A= T-Bar Rudern 81616 6
LL Latzug 10110] 8] 6
Uberziige mit Kurzhantel 12112110] 9

HINWEIS: Nach jedem Zyklus 3 Minuten Pause!

\www.sponnahrung-engel.de online-coaching@sportnahrung-engel.de

4ER ZYKLUS - 4 UBUNGEN

SER ZYKLUS - 5 UBUNGEN

06501-9227810




\!
SPORTNAHRUNG

ENGEL

GIANT SATZE - BEINTRAINING COACHING
Beinstrecker 20
Beinbeuger liegend 15
1. Zyklus Beinpresse 15
Hackenschmidt Kniebeugen 12
Ausfallschritte gehend 10 Schritte E
3 Minuten Pause - dann folgt ndchster Zyklus %
Beinstrecker 15 )
o Beinbeuger liegend 15-12 o
L 2 Zyklus Beinpresse 12 H
&) Hackenschmidt Kniebeugen 10 Lo
= Ausfallschritte gehend 10 Schritte I
:E 3 Minuten Pause - dann folgt ndchster Zyklus g
= Beinstrecker 12 |
< Beinbeuger liegend 12-10 2
3. Zyklus Beinpresse 10 >
Hackenschmidt Kniebeugen 10 N
Ausfallschritte gehend 10 Schritte (a-
Ll
3 Minuten Pause - dann folgt nachster Zyklus <
Beinstrecker 10
Beinbeuger liegend 10
4. Zyklus Beinpresse 10
Hackenschmidt Kniebeugen 8
Ausfallschritte gehend 10 Schritte
Beinstrecker 25 E
Kniebeugen 12 )
= Beinpresse breite FuBstellung 12 =
Lll_J Zyklus 1 Beinpresse enge Fulstellung 12 _—
— Kreuzheben gestreckte Beine 15 m
—_ Beinbeuger stehend 15 )
% Ausfallschritte 15 Schritte N~
8 3 Minuten Pause - dann folgt ndchster Zyklus |
LU Beinstrecker 20115(12[10 %
l‘;') Kniebeugen 101101818 —
o Beinpresse breite FuBstellung 1018(6]6 X
) Zyklus 2 - 5 Beinpresse enge FuBstellung 10/1018]6 >
L Kreuzheben gestreckte Beine 12110188 N
Beinbeuger stehend 121101108 o
Ausfallschritte 15 Schritte LUD-I

HINWEIS: Nach jedem Zyklus 3 Minuten Pause!

\www.sponnahrung-engel.de online-coaching@sportnahrung-engel.de 06501-9227810




