CoachD

¢ ON DEMAND

ABNEHMEN

| - BEINPRESSE

Satze: 4
Wdh: 12 - 15
Fokus: Quadrizeps, Gesalmuskulatur

Il - BRUSTPRESSE

Satze: 4
Wdh: 12
Fokus: Brust, vordere Schultern, Trizeps

Il - LATZUG

Satze: 4
Wdh: 10 - 12
Fokus: Fokussiert bis zur Brust ziehen

IV - WADENMASCHINE

Satze: 3
Wdh: 15 - 20
Fokus: Wadenmuskulatur

V - RUSSIAN TWISTS

Satze: 3
Wdh: 12 pro Seite
Fokus: Schrage Bauchmuskulatur und Core-Stabilitat

¢ Selection Fitness




