Trainingsplan: Riicken
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Korrektes Krafttraining soll und kann
die physische Daseinsberechtigung
des Menschen verbessern. Es leistet
damit einen erheblichen Beitrag zur
Lebensqualitat

‘;@',

. i 19/10/2008

19/10/2008

157 Ruclergerdt 16 Zuggerat, horizontal
Serien -
Wh Serien
Gewich Wh
ewicht Gewicht
17 18
Das Grundprogramm bildet den
Ausgangspunkt jeder

trainingsmethodischen Planung
fiir das Training mit Gewichten.
Der Anfanger sollte die ersten
Monate das Programm
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