
Dein 4-Wochen-Plan für mehr Power an der Monkey Bar
Name: 2x pro Woche  |  2 Durchgänge  |  Gesamtzeit pro Training +2 bis 5 Sek.

Ab ca. 40 Sek. am Stück: weiter mit Deadhang Lateral Moving

Datum Dauer in Sekunden Klassischer
Deadhang

Deadhang
Lateral Moving

Woche 1

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 1

Datum

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 2

Datum

Woche 2

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 1

Datum

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 2

Datum

Woche 3

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 1

Datum

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 2

Datum

Woche 4

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 1

Datum

Durchgang 1

Durchgang 2

Gesamtzeit

Einheit 2

Datum
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