Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen

( Dehnen + Kréaftigung )

Kardio Training
Seilspringen
Brustmuskel Dehnen
Brustmuskel Kraftigung
Liegestiitze
Deltoideus Dehnen
Deltoideus Kraftigung
Theraband /
Deuserband
Bizeps Dehnen
Bizeps Kraftigung
Hanteln/
Theraband
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen  ( Dehnen + Kréftigung )

Trizeps Dehnen

Trizeps Kraftigung

Latismus Dehnen

Latisimus Kraftigung

Huftbeuger Dehnen

Huaftbeuger Kraftigung
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen  ( Dehnen + Kréftigung )

Gesalimuskel Dehnen
Gesalimuskel Kraftigung
Huftabduktoren Dehnen
Hulftabduktoren Kraftigung
Huftadduktoren Dehnen
Hulftadduktoren Kraftigung
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen

( Dehnen + Kréaftigung )

I schiocrurale M uskulatur Dehnen

I schiocrurale Muskulatur Kraftigung

Quadrizeps Dehnen
A
= 7
Quadrizeps Kraftigung \ }f
Unterar mflexoren Dehnen
Unterar mflexoren Kraftigung §
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen

( Dehnen + Kréaftigung )

Unter ar mextensoren Dehnen
Unterar mextensor en Kraftigung
Rhomboideen Dehnen
Rhomboideen Kraftigung
Erector Spinae Dehnen
Erector Spinae Entspannung
Erector Spinae Kraftigung
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen  ( Dehnen + Kréftigung )

Gerader Bauchmuskel Dehnen

Gerader Bauchmuskel Kraftigung

Schrage Bauchmuskeln Dehnen

Schrage Bauchmuskeln Kraftigung

Wadenmuskeln Dehnen

Wadenmuskeln Kraftigung
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen  ( Dehnen + Kréftigung )

Soleus Dehnen
Soleus Kraftigung
(evtl mit Partner)
Tibialis Anterior Dehnen
Tibialis Anterior Kraftigung
Schulter komplex Kraftigung
Schulterrotation Kraftigung
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen  ( Dehnen + Kréftigung )

Rucken komplex Kraftigung
mit Gymnastikball
Bauch komplex Kraftigung
Beine komplex Koordination
auf Weichbodenmatte , Gymnastikball
Beine komplex Kraftigung
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Budo-Fitness-Krafttraining-Ubungen  ( Dehnen + Kréftigung )

Trapezius  Dehnen

Trapezius  Kréaftigung

Anspannung Entspannung
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