Schlingentraining

Die effektivsten Ubungsreihen fur Kraft,
Koordination und Beweglichkeit
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Schlingentraining - funktionell,
effektiv und vielseitig

Warum mit den Schlingen trainieren?
Der Schlingentrainer im Detail

Wie die Workouts aufgebaut sind

Die Workouts

Die Ubungen

Ubungen fir den Riicken
Ubungen fir die Brust
Ubungen fur die Arme
Ubungen fir den Rumpf
Ubungen fur die Beine

Stretching mit dem Schlingentrainer

Ubungsregister






