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Datum:

Satz 1

Satz 2

Satz 3

Satz 4

Hauptteil

Gewicht

Wdh

Gewicht

Wdh

Gewicht

Wdh

Gewicht

Wdh

Kniebeugen

Rudern

Bankdrucken

AD-ONS

Bauchpresse

Lat-Zug zur Brust

Schulterdricken

Bein-Curls

Bizeps-Curls

Trizeps-Kabelzug




