Trainingsplan  Tag 41

06.012016

Satze Ubung Wiederholungen | Gewicht
2 Jumping Jacks 30
2 Squats (Aufwarmen) 30
3 Squats 20
3 Side Kicks 20 je Seite
3 Bu’r’rerﬂy 15 je2s kg
3 DonKe\/ Kicks 20 je Seite
3 Bizeps Curls 20 je Seite je2s kg
3 Front Raises 20 je Seite 2 kg
3 Lunges 10 je Seite
3 Po Bridge (langsanm) 20
3 Trizeps Kickbacks 10 je Seite 23 kg
3 Trizeps Curls 12 15 kg
3 Crunches (gerade) 50

Tm'\mngsdauer ca. 50 Minuten




