rogressionsstufe

Body Part
Negativer Liegestiitz
Liegestitzposition halten Liegestitzposition/ (Negatlvi dl;ush-Ups) Liegestiitz auf Lieqestiitz
15/30/45/60 ...Sekunden | Schulterblatter aktivieren Liegestiitz mit erhéhten Handen (Pugsh-U )
(Push-Up Holding) (Scapula Push-Up) Hilfestellung (Incline Push-Up) P
(Assisted Push-Up)
Beugeausgangsposition | Beugestiitzam Kasten mit | Beugestiitz am Kasten mit Beugestiitz am
- halten ausgetreckten Beinen einem Bein in der Luft Barren
Oberkorper (Dip Holding) (Dip) (Dip) (Dip)
(Upper Body)
Negative
Klimmzige
Klimmzughang Klimmzughang Klimmzughang mit (Negatlve.PuII Up
10/15/25 Sekunden 30/40/50 Sekunden Schultern aktivieren oder Chin Up) Klimmziige
(Dead Hang Pull Up oder | (Dead Hang Pull Up oder | (Scapula Pull Up oder Chin Klimmziige mit (Pull Up/Chin Up)
Chin Up) Chin Up) Up) Hilfestellung
(Assisted Pull Up
oder Chin Up)
Ausfallschritte
. Y (Lunges)
. K"nlebeugeposmonl Kniebeugen mit Kniebeugen mit
Kniebeuge FiiRe zusammen und oder Sorun Zusatzaewicht
FEEL) AT Kni it ei F (Squgt Jusr’np) (Goblethquats)
Unterkorper (Squat Jacks) niebeugen mit einem Fuf
(Lower Body) (Squat)
Wadenheben Wadenheben
Wadenheben Wade|_1heben Wader_lheben Zusatzgewicht 10- | Zusatzgewicht 15-
Zusatzgewicht 2,5-5 kg Zusatzgewicht 5-10 kg
15 kg 30 kg
GanZkérper Unterarmliegestiitze Bergsteiger Krabbeln Lg:?::;:;z"i:;t Eidechsenlauf
(FU" Body) (Plank) (Mountain Climber) (Crawl) (Burpee) (Lizard Crawl)




