Inverted row

Oberkorper:
RiUckenmuskulatur, Schultermuskulatur, Armbeuger
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Mit ausgestreckten Armen sich an der Stange festhalten (die Handflachen
zeigen zum Gesicht), die Beine sind auf den Fersen abgestellt und weit
genug entfernt, um eine hangende/liegende Position einzunehmen. Der
Oberkdrper wird durch Beugen und Strecken der Arme nach oben und dann
wieder nach unten bewegt (Kdrperspannung beibehalten durch Anspannen

der Rumpfmuskulatur).

Globaler Rumpfkrafttest: 70 - 145 Sekunden

Vereinfachung Erschwerung

e Eine hohere Position der Stange wahlen e Mit Kampfrucksack

Globaler Rumpfkrafttest: - 70 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 145 Sek.

Pro Teilnehmer: Tenue CNK 420

Zuséatzliches Material: 1 Schlingentrainer/Stange/Tisch




