ARMZUG - LIEGESTUTZ - STATION

KRAFT
BEWEGLICHKEIT
VITALITAT

olayfit® Trainingsprogramm

LEICHT

@ Pull Up: Gehen Sie in die Ausgangsposition 1 und nehmen eine gespannte Korper-
haltfung ein. Den gestreckten Korper nun langsam nach oben ziehen und wieder
absenken. Wdahlen Sie die Hangposition so (oben leichter, unten schwerer), dass Sie
nach 5 - 8 Wiederholungen eine Kraffanstrengung spuren.

2 Push Up: Gehen Sie in die Ausgangsposifion 2 und nehmen eine gespannte Korper-
halfung ein. Nun die Liegestuize ausfuhren, auf gestreckten Korper achten.
Falls Innen das zu schwer fdllt, Knie leicht beugen. Wdhlen Sie die Stutzposition
sO (oben leichter, unten schwerer), dass Sie nach 5 - 8 Wiederholungen eine
Kraftanstrengung spuren.

Empfehlung: jeweils 5 — 8 Wiederholungen

mit 2 — 3 Durchgdngen

MITTEL
@ Pull Up: Beil regeimdaBigem Training (nach etwa 4 Wochen) kdnnen Sie eine tiefere
Hangposition wdhlen und damit den Kraftaufwand ernohen.

2 Push Up: Bei regelmaBigem Training (nach etwa 4 Wochen) konnen Sie eine tiefere
Stutzposition wdahlen und damit den Kraffaufwand erhohen. Uberanstrengungen
vermeiden!

Empfehlung: jeweils 8 — 10 Wiederholungen

mit 2 — 3 Durchgdngen

SCHWER
@ Pull Up: Nach weiteren 6 Wochen regelmdaBigem Training kdnnen Sie eine noch
fiefere Hangposition wahlen und damit den Kraftfaufwand noch weiter ernohen.

2 Push Up: Nach weiteren 6 Wochen regelmaBigem Training kdnnen Sie eine noch
fiefere Stutzposition wdahlen und damit den Kraffaufwand noch weifer erhohen.
Uberanstrengungen vermeiden!

Empfehlung: jeweils 10 — 12 Wiederholungen

mit 2 - 3 Durchgdngen




