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Allgemeines Kreistraining

Ausfiihrung:

Absolviere den Kraftkreis hintereinander weg und beginne nach jeder Minute eine neue Ubung.
Anfiinger sollten nach 45 Sekunden Ubungszeit (oder ca. 30 Wiederholungen) eine kurzen Pause
einlegen, Fortgeschrittene ohne Pause (ca. 50 Wiederholungen) iiben. Wiederhole den Kreis noch ein- bis
zweimal nachdem du jeweils 5 Minuten Pause gemacht hast. Veréindere die Ubungsreihenfolge nicht,
wohl aber kannst du mit einer anderen Ubung beginnen oder aber den Kreis auch riickwdrts durchlaufen!
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