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TAG 1

Beine - Bauch

Kniebeuge

mit der Langhantel
2 Satze aufwarmen
4 Satze a 10 Wiederholungen

Kreuzheben

mit der Langhantel

2 Satze aufwarmen

4 Satze & 10 Wiederholungen

Lunge-Walk
mit der Langhantel

2 Satze aufwarmen
4 Satze & 25 Meter

Hip Thrusts

mit der Langhantel

2 Satze aufwarmen

4 Satze a 10 Wiederholungen

Wadenheben

ohne Equipment
4 Satze & 15 Wiederholungen

Situps | Leg Raises | Jackknifes

ohne Equipment
4 Satze & 15 Wiederholungen
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TAG 2

Brust - Schulter - Trizeps

Bankdrucken
mit der Langhantel
2 Satze aufwarmen
4 Satze a 10 Wiederholungen

Dips
Ohne Equipment
4 Satze a 10 Wiederholungen

Trizepsdrucken (stehend)
mit der SZ-Stange
2 Satze aufwarmen

4 Satze & 10 Wiederholungen

Schulterdricken
mit der Langhantel
2 Satze aufwarmen
4 Satze & 10 Wiederholungen

Seitheben | Frontheben
Supersatz, mit den Kurzhanteln
2 Satze aufwarmen
4 Satze & 10 Wiederholungen

Butterfly

mit dem Resistance Band
4 Satze & 10 Wiederholungen
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TAG 3

Rucken - Bizeps

Vorgebeugtes Rudern

mit der Langhantel

2 Satze aufwarmen

4 Satze & 10 Wiederholungen

Latzug

mit dem Resistance-Band
4 Satze & 10 Wiederholungen

Bizeps-Curls

mit der SZ-Stange

2 Satze aufwarmen

4 Satze a 10 Wiederholungen

Kurzhantel-Rudern
einarmig, mit den Kurzhanteln

2 Satze aufwarmen

4 Satze a 10 Wiederholungen

Rudern zur Brust
mit dem Resistance-Band
4 Satze & 10 Wiederholungen

Hammercurls

mit den Kurzhanteln

2 Satze aufwarmen

4 Satze a 10 Wiederholungen




