5 WOCHEN
HAMMER RUDERTRAINING FUR ANFANGER

Starte Dein Rudertraining mit einem 5-mindtigen leichten Warmup
und beende Dein Training mit einem 5-mindtigen entspannten
Cooldown. Dein Trainingspuls sollte anfangs bei rund 60 - 65% Deines
Maximalpulses liegen (Maximalpuls = 220 - Lebensalter).

Achte beim gesamten Rudertraining an eine saubere Rudertechnik:

Dein Ricken ist gerade, die Schultern befinden sich tber dem Gesal. Beginne den
Rudervorgang durch Strecken der Beine und halte die Arme gestreckt. Achte darauf,
dass Deine Hande nicht zu weit zur Brust herangezogen werden. Deine Kniegelenke
sind leicht gebeugt und sind nie ganz durchgestreckt.
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