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Ganzkoérper Trainingsplan

Ganzkdrper Trainingsplan mit einer Ubungsauswahl.

Ganzkérper-Ubungen ANZAHL

Ubung Sitze  Wiederholungen B:::sslfurll;i::e
Bankdriicken 4 10-15 Brust, Schulter, Trizeps
Kniebeugen oder Beinpresse 4 10-15 Beine, Bauch, Po
Kurzhantel-Schulterdriicken 4 10-15 Schultern, Trizeps
Klimmzug oder Latzug-Maschine 4 10-15 Riicken, Bizeps
Hyperextensions 2 10-15 Bauch, Po, Beinbeuger

Bauchlibung nach Wahl 2 10-15 Bauch




