
1. NOTIERE ALLE IM TRAINING ABSOLVIERTEN SAUBEREN WIEDERHOLUNGEN 
2. VERSUCHE DICH IM NÄCHSTEN TRAINING ZU STEIGERN

3. SCHAFFST DU DIE MAXIMALE ANZAHL DER WIEDERHOLUNGEN IN ZWEI AUFEINANDERFOLGENDEN TRAININGSEINHEITEN, ERREICHST DU DAS NÄCHSTE LEVEL 
4. ACHTE IMMER AUF DIE QUALITÄT DEINER WIEDERHOLUNGEN UND BETRÜGE DICH NICHT SELBST

Level 2.2
Datum

Übungen
Anforderungen 
nächstes Level Wiederholungen

Tutorial

Klimmzüge 
4 Sätze - 120 Sek. Pause 2  2  2  2 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

negative Dips 
4 Sätze - 120 Sek. Pause 6  6  6  6 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Rudern 
4 Sätze - 90 Sek. Pause 8  8  8  8 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Stütz 
3 Sätze - 90 Sek. Pause

15 15 15  
Sekunden _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Liegestütze 
3 Sätze - 90 Sek. Pause 8  8  8 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Extratraining
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