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Info: Challenge um Firelete Level 1 abzuschlieRen Personliche Notizen:
Er.mittle vor deiner e_rsten Trainings_(_ainheit das Gewicht mit.dem du 15 Kernelement Referenziibung Sollwert Erreicht?
Wiederholungen bei korrekter Ausfuhrung schaffst. Taste dich langsam an Knieh Kraft Goblet Sauat 15 % 20 k
dieses Gewicht heran. Trage das Gewicht in die Spalte 15 RM ein. Mit diesem niebeuge (Kraft) obet >qua X <29
Gewicht wirst du von TE1-TE6 arbeiten. Das Gewicht wird erst ab TE7 Huftbeuge (Kraft) | _Kanisterheben 15 x 40 kg

gesteigert. Wenn du das Gewicht nicht weiter steigern kannst, mach mehr Wdh.

- In TE1 - TES sind die Satze, Wiederholungen und Gewicht (siehe 15 RM-Test)
vorgegeben.

- In TE4 - TE6 versuchst du soviel Wiederholungen wie moglich zu bewaltigen.
Das Gewicht bleibt gleich wie in den ersten 3 Einheiten (siehe 15 RM-Test)

- Ab TE7: Absolviere in jedem Satz 15 Wdh. Sobald du uberall 15 Wdh.
geschafft hast, darfst du in der nachsten Einheit das Gewicht/Wdh erhéhen.

Ziehen (Kraft)
Driicken (Kraft)
A nach B (Kraft)

Liegend Rudern 45°
Liegestitzposition
Farmers Walk

15 x Kérpergewicht
1 Minute halten
50 Meter x 40 kg

Kurzzeitausdauer
(eine Referenz-
Ubung wahlen)

Laufen

>1.800 min 12 min

andere (siehe
Leistungstabelle)

Langzeitausdauer
(eine Referenz-
Ubung wahlen)

Laufen

5.000m ohne Pause, Zeit egal

andere (siehe
Leistungstabelle)




