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Kraft: Auf der Wanderung

Krafttraining im Freien ist motivierend und abwechslungsreich. Die Ubungen in diesem Training
werden draussen (vor dem Berghaus, auf Bankli, Zadunen, Steinen, etc.) durchgefiihrt.

Jede einzelne Ubung ist so gewahlt, dass Einsteiger wie
Fortgeschrittene nach ihren Mdglichkeiten damit trainieren kdnnen.
Selbstverstandlich kénnen die Ubungen auch drinnen ausgefiihrt
werden.
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