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Krafttraining zu zweit - Beine: Anfersen

Diese effiziente Ubung trainiert die hintere Oberschenkel- und die Wadenmuskulatur. Der Partner
kann den n6tigen Krafteinsatz des Trainierenden beeinflussen.

Knie beugen (Anfersen) aus der Bauchlage auf dem Kasten. Der Partner halt an den Fersen.

Material: Schwedenkasten

Quelle: «<mobile» 4/2006, S. 22-23, Ralph Hunziker
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