8 mal: 20 Sec. On / 10 Sec. Off. 1 min. Rest

Das kursiv Geschriebene gibt die
Variationen der Schwierigkeiten an

Mountain
Climber Mehr oder weniger
Beugung in der

bewegenden Hiifte

— Bauch-, Riicken-,
Arm-, Schulter- &
Oberschenkelmusk.

— Oberschenkel-,
Oberarm-, Schulter- &
Brustwirbelsaulenmusk.

Tempo selbst
bestimmbar

Tempo selbst
bestimmbar

— Bauch-, Bein-,

Tempo und Halten — Bauchmusk., Arm-, Gesdl}- &
individuell anpassbar Hiiftbeugemuskulatur Schultermusk.
Crunch
(rechts/ linksl Mit oder ohne
F - Armhebung

— hintere Bein-,

Ricken- & Gesal3-
musk., (Schultern)

Hdnde mehr oder — untere Bauchmusk.,
weniger zum Stiitzen ordere Beinmusk.
nutzen

Weightlifting R
4 o:
e E ] El d AChtun. ° Verdiinderung der
gu Cinsteliung aer Beachte eine gerade Kiohewoln
Oberkorper- & gt gung
Knieha ltZ . Riickenhaltung, die
— Oberschgenkel- Beckenkippung & die — hintere
Riicken- & ’ Kniestellung (nicht iiber Oberarmmusk.,
Oberarmmusk. die Ful3spitzen) Ober-& Unter-

Schenkelmusk.



