DJJV — Bundeskader S JU-IJUTSU

Muskelaufbautraining

Zeitraum: ....oovveiie i, Athlet: ...
Ubung: wdh.: Satze: |Belastung in |[Belastung Pause
%: in kg: in min:

1. Bauchmuskulatur

2. Rucken 12 - 15 3-6 120 1-2

3. Beinpresse 12 -15 3-6 60-70 1-2

4. Beinbeugen 12 - 15 3-6 60— 70 1-2

5. Bankdriicken 12 - 15 3-6 60-70 1-2

6. Bankziehen 12 - 15 3-6 60— 70 1-2

7. Nackenziehen 12 - 15 3-6 60— 70 1-2

8. Kurzhantel 12 - 15 3-6 60-70 1-2
seitlich heben

9. Schulterkreisel 12 - 15 3-6 60-70 1-2

10.Bizeps 12 - 15 3-6 60 —-70 1-2

11.Klimmzige am 12 - 15 3-6 60 — 70 KG 1-2
Gurtel/Jacke

Aufwérmen: 20 Minuten Rudern

Koordination: 20 Minuten Koordinationstraining am Sandsack

Cool-Down: Ausdehnen (Siehe Dehnungsplan)
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