Ubungen fiirs Trockentraining
2.1



Diamant Liegestutze 1X10




Trizeps am Sofa 1X14
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LiegestUtze 1 Arm-jump wechseln 1X12




Klimmzuge 1X10




* Liegestlitze Jump/Bein-hoch 1X10




Arme gestreckt zusammen nach vorne, hoch bis zum Ohr 1X10




Einen Arm schnell hochziehen 1X10




