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Trainingsplan - Oberschenkel - Waden

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

Ober- Kniebeugen 1.5atz
schenkel| (B-12WH) * 2.Satz
3.5atz

4 Satz

Beinstrecker 1.5atz
(B-12WWH) 2. Satz

J.5atz

Beinbeuger Maschinel 1. 5atz
(B-10wWH) 2 Satz

J.5atz

Waden | Y¥aden an der 1.5atz
iaschine 2. Satz
(B-12WWH) * 3.5atz

4 Satz

Waden einfach 1.5atz
(25-30WVH) 2. Satz

J.5atz

* Vorher ein Aufwarmsatz ca. 20-2% WH und anschlielfend dehnen




