X-Adaptionstraining, Phase 2

Geistiges Eigentum von Masta

Die Empfehlung fiir die Dauer dieses Planes liegt bei 3 Monaten. Beachte: Die R i kann sich (; i Pausentag zwi AundB)!
Achtung: Nur Pausen machen, wenn es angegeben wurde - nach Gewichtsreduktion innerhalb einer Ubung nicht !!

Trainingstag A

A
KG ‘WDH

Schréagbankdriicken
Schragbankdriicken

Trizepsdriicken Kabelzug -
Trizepsdriicken Kabelzug --

Beinheben hangend --

Trainingstag B

Kurzhantel-Schulterdriicken

Kurzhantel-Schulterdriicken



