Trainingsplan

Kcal:

Trainingsdatum: Kohlenhydrate: Tag: B
Kdrpergewicht: Eiweil: Fett:
Korperfett:
Kadenz: 4-2-4 und 2-1-2
15 min. Crosstrainer aufwarmen Satz 1 Satz 2 Satz 3
Ubung Gewicht ~Wh  Anderung Gewicht Wh | Anderung Gewicht Wh  Anderung
Beinstrecker 15 12 10
Beinpresse 15 12 10
Beincurl 15 12 10
Wadenheben Maschine 20 15 10
Latziehen zur Brust breit 15 12 12
T-Bar Rudern Maschine 15 12 10
Kabel Pullover 15 12 10
Riickenstrecker 10 10 10
Kabelcurls Stange 15 12 10
Kabelcurls Kabel 15 12 10
Seitstiitz, Schwimmen 12 12 10

Kommentare:
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