1. Tag (Brust, Trizeps, Bauch)

Bankdrucken (+)

Schragbankdriucken

R

KH-Bankdriucken

Trizepsdrucken (+)

Nosebreaker

Www

Kickbacks

| Bauch -]

2. Tag (Bizeps, Beine)

LH-Curls (+)

KH-Hammercurls

Www

SZ-Stange Scottcurls

Kniebeugen (+)

Beinpresse

Beincurls (beugen)

Beincurls (strecken)
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Fersenheben stehend

3. Tag (Rucken, Schultern)

Klimmzuge (+)

Latziehen zur Brust

LH-Rudern vorgebeugt

Kabelrudern sitzend
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Kreuzheben

Military press (+)

KH-Driucken

Www

LH-Frontheben




