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Dein Trainingsplan

Fur deine Boombell

Ausfallschritt Kniebeugen

Rumanisches Kreuzheben KH

Einarmiges Schulterdriicken

KH Rudern vorgebeugt

(Damen) Liegestutz

Trizeps Kickbacks

3 x 8-12 Wdh

3 x6-8 Wdh

2 x7-9 Wdh

2 x10-12 Wdh

2 x max viele Wdh

2 x10-12 Wdh



http://www.powerfitness.at/
https://drive.google.com/file/d/1JjbZmE7hDSqQ2SlkHnwkzNrcrQ1152y9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v8b9PHRBxTmLCkH8lkyJHPxo_X16BT3U/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Lp58-AdpAGzvTfPiEEr9ibnEc3NbjYxq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yFGVk7VUoTkmpdkOmLruCvFsfiO48OVv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HgmMCK3XxoqFgWVdh_df--WgXqzk95ri/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1m7bHJri1yA2VQ3blNnGopC8VheYaICvi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HgmMCK3XxoqFgWVdh_df--WgXqzk95ri/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yFGVk7VUoTkmpdkOmLruCvFsfiO48OVv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Lp58-AdpAGzvTfPiEEr9ibnEc3NbjYxq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v8b9PHRBxTmLCkH8lkyJHPxo_X16BT3U/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JjbZmE7hDSqQ2SlkHnwkzNrcrQ1152y9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1m7bHJri1yA2VQ3blNnGopC8VheYaICvi/view?usp=sharing
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Ablauf:

Mach alle Satze der Ubung véllig fertig
und gehe dann zur nachsten uber, bis
du fertig bist.

Steigere dich regelmaBig, wenn du
merkst, du kannst mehr machen.

Mach zwischen den Siatzen/Ubungen
2-3 Minuten Pause um Kraft zu tanken

Schon in unserem Whatsapp Newsletter?

Kostenlose Abnhem-Lebensmittel Liste holen



http://www.powerfitness.at/
https://wa.me/4367762029063?text=Ich%20m%C3%B6chte%20gerne%20die%20Abnehm-Lebensmittel%20Liste!

