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Initialisierungssatz:

|Kdnz

60 /60

WHs 1

TUT 60 - 120 sec

e Wiederholun

- positve

o n hega ative Phase daue

rt je 60sec

eduktionssatZ=

Kd

e 4/2/4

WH 4-6

TUT 40 - 60 sec
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rsterSt wird in 4-6 WHs zum Ver g n tra
sagen d n Gewicht 30/ um Versagen d n Nachdricken 15sec lang.

iert, dann Gewic

ht -30% zum




