
Name:
Trainingsziel:

Aufwärmen Sitz Zeit Level U/ min km/h

Übung Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg
Sitz 1 1 1 1 1 1
Hebel 2 2 2 2 2 2
Rolle 3 3 3 3 3 3

Übung Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg
Sitz 1 1 1 1 1 1
Hebel 2 2 2 2 2 2
Rolle 3 3 3 3 3 3

Übung Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg
Sitz 1 1 1 1 1 1
Hebel 2 2 2 2 2 2
Rolle 3 3 3 3 3 3

Übung Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg
Sitz 1 1 1 1 1 1
Hebel 2 2 2 2 2 2
Rolle 3 3 3 3 3 3

Übung Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg
Sitz 1 1 1 1 1 1
Hebel 2 2 2 2 2 2
Rolle 3 3 3 3 3 3

Übung Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg Satz Wdh kg
Sitz 1 1 1 1 1 1
Hebel 2 2 2 2 2 2
Rolle 3 3 3 3 3 3
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