Training odkaz:http://www.formgriffe.de/griffe/tipstricks/trainingtml

- Als gutesHandgelenktraining hat sich bei mir eine mit Blei geflllte Coladose
(es kann auch Fanta drin gewesen sein) bewahgeDiefestigt man an einer
ca. 1,5(m) langen Schnur und wickelt sie dann mit ausgesteecktmen auf
einem Stlck Besenstiel auf. Wer das 6x schafftasbn ganz gut draufVytocit

6X po sok je uz docela gkny vykon)

- ZumTrockentraining habe ich mir entsprechend verkleinerte Scheiben fi
3m Entfernung ausgedruckiie konnen sie hier downloadefl7 KB] . Um die
Trockentrainingsscheiben im richtigen Mal3stab auszekn, sollten Sie die
Optionen "auf SeitengrofRe anpassen” im DruckmeniAarobatReader
deaktivieren.




