Trainingsplan ~ Tag 1 2712015

Satze Ubung Wiederholungen | Gewicht
2 Jumping Jacks 30
2 Squats (Aufwarmen) 20
3 Squm‘s 15
3 Buﬂerﬂ\/ 12 je 1o kg
3 Sidekicks 20 je Seite
3 Bizeps Curls 12 je Seite Jje 35 kg
3 Trizeps Curls 12 33 kg
3 Crunches gerade 20
3 Crunches seitlich 20 je Seite
3 Po Bridge (langsanm) 15




