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Trainingsplan - Brust - Unterarme

10
kG | WH| KG | WH | KG [WH | KG | WH] KG [ WH | KG |WH | KG |WH [ KG [WH | KG | WH | KG | WH

Brust | Bankdriicken ;g:fé
AL 3.Satz

4 Satz

Schragbankdricken |1.Satz
{G-12vWH) 2. Satz

3. 3atz

Butterfly 1.5atz
{B-10VH) 2 Satz

3. 3atz

Unter- | Langantelgreifen 1.4tz
arme | stehend g.gaiz
A2WH) * Satz

g : 4 Satz
Langhantelgreifen | 1.5atz

sitzend (8-12WH)  |2.5atz

J.5atz

* Vorher ein Aufwarmsatz ca. 20-25 VWH und anschliefend dehnen




