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TRAININGSPLAN 4
BOTTLE-WORKOUT

ab 18 Jahren

Fur die einfachere Version, die Ubungen ohne Gewichte

machen. Flir die schwerer mit Geeichten.

Z

e Arme zur Seite strecken und in einer Linie halten

e Arme zur Seite ausstrecken und uber den Kopf
fUhren. Arme anschlieBend wieder in die
Ausgangsposition
e Arme zur Seite ausstrecken und vor dem Korper
zusammenfuhren. Arme anschlieBend wieder in

die Ausgangsposition.

'\

e Arme neben den Korper ,hangen, und Bizeps

Curl machen

\

Arme gerade nach oben ausstrecken. nl>

AnschlieBBend Flasche hinter den Kopf fUhren.
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