Zirkeltraining Beinmuskulatur

Kniebeugen mit Langhantel
Langhantel auf die Schulter legen
Bei den Kniebeugen darauf achten,
das die Knie nicht Gber die FuB-
gelenke hinaus kommen
12 Wiederholungen

Squats mit Langhantel
s.0. Die Beine sind dabei so weit
auseinander, dass bei der
Beugung bis 90° im Kniegelenk
die Knie nicht Uber die FuBgelenke
honaus kommen
12 Wiederholungen

Beinrlckseite in Rickenlage mit Langhantel
Hantel auf die Hlfte legen
Beine hiftbreit aufstellen
Gesal3 und Riucken nach oben
aufrollen, sodass nur noch die
FliBe und der obere Schulterbereich
am Boden liegen
12 Wiederholungen

Nun 1 Minute Pause und alle Ubungen noch 3x wiederholen



