HIT-Superslow 42-Tage-Training

Trainingsbeginn:
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Kniebeuge

Kniebeuge

Klimmzuge negativ

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Kurzhantel-Uberziige

Kurzhantel-Uberziige

Langhantelcurls

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Kniebeuge

Wadenheben stehend

Dips negativ

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Kurzhantel-Uberziige

Beinstrecken

KH-Trizepsdriicken

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Beinstrecken

Beincurls

Seitheben

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Beinbeugen

Fliegende / KH

Rudern vorgebeugt

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Seitheben o. Nackendriicken

Dips negativ

Fliegende KH

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Dips

Rudern aufrecht

Wadenheben

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Klimmziige

Klimmzuge negativ

Beinstrecken

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Dips negativ

Langhantelcurls

Beinbeugen

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Klimmziige negativ

Bauchtraining

Kniebeugen

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Satz-Zeit in Sek.

Wiederholungen

Wiederholungen

Wiederholungen

Kreuzheben gestreckt

Kurzhantel-Uberziige




