Der Dreier-Split Plan

Der Klassiker der immer gern genommen wird

PROFIHANTEL.DE Dmtor om 40 Minuten

INNOVATIVE FITNESSPRODUKTE DIE BEGEISTERN

8 Wiederholungen
3 Sétze

Trainingseinheit Nr.1

Brust

Gewicht Wiederholungen

Bankdriicken gerade

Bandriicken schrag

Fliegende flach

Bizeps

Gewicht Wiederholungen

Kurzhantelcurls

Konzentrationscurls

[Bauch 3x20 Wiederholungen Crunches

Trainingseinheit Nr.2

Schultern

Gewicht Wiederholungen

Seitheben vorgebeugt

Frontheben

Schulterdriicken

Beine

Gewicht Wiederholungen

Kniebeugen

Ausfallschritte

\Wadenheben

Trainingseinheit Nr.3

Riicken

Gewicht Wiederholungen

Klimmzug breit

Klimmzug eng

Kurzhantelrudern

Trizeps

Gewicht Wiederholungen

Einarmig uberkopf

Bankdips

[Bauch 3x20 Wiederholungen Crunches
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