Bundesverband Deutscher
0 Kraftdreikimpfer e. V.

NXBVDK

BASIC-WORKSHOP

Powerlifting

Workshop

mit Francesco Virzi
Bundestrainer im Kraftdreikampf/ Powerlifting

® Kniebeuge
= Kniebeugen mit hohen Lasten ohne Knieprobleme
= Optimale Technik - individuell auf jeden Teilnehmer zugeschnitten
= Details von Kopf bis Fu§

® Bankdrlicken

= Bankdriicken mit hohen Lasten ohne Schulterprobleme
= Optimale Technik - individuell auf jeden Teilnehmer zugeschnitten
= Details von Kopf bis Fu§

m Kreuzheben

= Kreuzheben mit hohen Lasten ohne Riickenprobleme
= Optimale Technik - individuell auf jeden Teilnehmer zugeschnitten
= Details von Kopf bis FuB3 fiir beide Kreuzhebevariante (Sumo/Klassisch)

Geschlossenes Gruppenseminar auf Anfrage maglich!

Veranstaltungsort
ESV Miinchen-Neuaubing e.V.
Papinstr. 22

81249 Miinchen



Bundesverband Deutscher
Kraftdreikdmpfer e. V.

\BVDK

Voraussetzungen

= Erfahrungen im Langhanteltraining
= Gesundheitliche Voraussetzungen fiir Langhanteltraining

Ausbildungsd

Jetzt anmelden unter BVDK e.V.
Freiberger StraBe 31
0351 /4842980 01067 Dresden

www.bvdk.de/kdk-workshop



