
StayFit 3

Gerät:     Pull / Lift

Gerät:     Total Delts

Arme fest, hüftbr eiter Stand. Blick nach vorne. Mit  
der Beinstreckung auch die Fußgelenke bis in den  
Ballenstand strecken.

Wdh.     15-20
Sätze     2 
Tempo   mitt el
Pause   1 min

Aufrecht sit zen. Die Arme gegengleich mit den Händen
seitlich zur Brust ziehen. Außenrotation in den
Schultergelenken. Rotation im Rumpf .

Wdh.     15-20
Sätze     2 
Tempo   mitt el
Pause   1 min

Ausfallschritt. Beine g ebeugt. Mit dem Frontheben -
einarmig - die Beine str ecken.

Wdh.     15-20
Sätze     2 
Tempo   mitt el
Pause   1 min

6

8

Freihändig im Einbeinstand. Fuß im Kunststoffhalt er.
Bein nach vorne kicken. Fuß in Schlaufe, Bein nach
hint en kicken. Nach jedem Satz Beinwechsel.

Wdh.     15-20
Sätze     je 2 
Tempo   mitt el
Pause   Beinwechsel

5b    Beinstrecker nach vorne
Gerät:     Total Legs

    Kniebeuge mit Streckung 
        in den Fußgelenken

    Ruderzug im Wechsel 
        alternierend

    Frontheben einarmig 
        mit Beinstr eckung

    Trizeps einarmig dynamisch

    Seitheben einarmig 
        mit Rumpfr otation

Gerät:   Pull / Lift

Gerät:   Total Delts

Aufrecht im Ausfallschritt. Griff einarmig v on oben.
Den Arm im Ellenbogen mit gl eichzeitiger Pull-Over-
Bewegung strecken.

Wdh.     15-20
Sätze     2 
Tempo   mitt el
Pause   1 min

Grätschstellung seitlich zum Gerät. Griff einarmig.
Den leicht gebeugten Arm mit Rumpfrotation nach
hint en-oben führ en.

Wdh.     15-20
Sätze     2 
Tempo   mitt el
Pause   1 min

7

9
Gerät:     Total Delts

10

Egal, wie du deine Arme trainierst, Bizepscurls sind der
kröhnende Abschluss deiner Trainingseinheit.

Wdh.     20-25
Sätze     2 

    Bizepscurl (einarmig)    Situps (schräg) 
Gerät:   Matt e

Am Ende eines guten Workouts dürfen Situp s nicht
fehlen.

Wdh.     20-25
Sätze     2 

11
Gerät:    Freihant el
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