Trainingsplan: Defi BBP + Body |Plan Nr: Muskelgruppe: Ganzkorper Datum:
Ubung Sétze | Wdh. |Pause | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht
Kniebeugen LH 2 |7ul0f 90
Kniebeugen Multipresse 3 [7ul0f 90
Kniestrecker 2 |7ul0] 60
Abduktion 2 |7ul0Ql 60
Adduktion 2 |7u1l0f 60
Trizeps Seil Seilzug 2 |7ul0f 60
Crunches 2 |7ul0 60
Beinheben 2 |7ul0Ql 60
Military Press Multipresse 2 |7ul0] 60
Latzug Brust 2 |7ul0f 60
Rudern sitzend 2 |7ul0 60




Trainingsplan: Defi BBP + Body |Plan Nr: Muskelgruppe: Ganzkérper Datum:
Ubung Sétze | Wdh. |Pause | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht | Gewicht
Kniebeugen Multipresse 3 |7ul0f 90
Ausfallschritte KH 2 |7ul0l 90
Beinbeuger 2 |7ul0] 60
GesaBpresse 2 |7ul0l 60
Trizepsdrucken Seilzug 2 |7ul0] 60
Bizepscurl KH 2 |7ul0l 60
Crunches 2 |7ul0l 60
Negative Crunches 2 |7ul0l 60
Hyperextensions 2 |7ul0] 60
Wadenheben stehend 2 |7ul0l 60
Flachbankdricken Maschine 2 |7ul0l 60
Butterfly Maschine 2 |7ul0l 60
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