TRAININGSPLAN

Anfanger | 2-3 wochentlich | Ganzkoérper
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Tempo: 0-2-0-2; Satzpause: 30-45 sek.

Ubung | Satze| Wiederholungen
Beinpresse 2 12-15
Beinbeuger 2 12-15

Beinstrecker 2 12-15
Brustpresse 2 12-15
Rudermaschine eng 2 12-15
Rlckenstrecker 2 12-15
Bauchpresse 2 12-15
Bizepscurls mit KH 2 12-15
Armstrecken am 2 12-15

Kabel

www.koerperbewusst.org




