ZUGSEILTRAINING
Einleitung

Warum Zugseiltraining?

Zugseil-Varianten .

Vorbereitung des Zugseiltrainings . .
Grundlagen des Zugseiltrainings. .
Die Phasen des Kraularmzugs ... ..

ON VW

A3

So arbeiten Sie mit unseren Programmen 15

Ubungen

Anstellen .. 201
Druckphase 02
Streckung U3
Beidseitiger Zug. (17}
Riickenlage . Us
Arm-Riickfithrung _06+7
Arm-Innenrotation, -auBenrotation . U8+9
Bizeps .. B, 010
Brustmuskulatur 011
Rudern U12
Sit-ups . U13
Abduktoren, Adduktoren ... ... U014+15
Riickspreizen U16
Liegestiitze ... . 017
Dips . U18
02

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1118865006

Work-outs

Von vorn nach hinten w1
Kraul riickwirts w2
Sprinter w3
Langstrecke w4
Zeitvorgabe W5
Die Stunde wWé
Pyramide . w7
Armarbeit ws
Beinarbeit w9
Schultergiirtel W10
Rumpf und Riicken w11
Die Stiitz-Session w12
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