¢ CoachD

ON DEMAND

ALLG. FITNESS (45 MIN)

| - BEINPRESSE

Satze: 3
Wdh: 12 - 15
Fokus: Beine, Gesal3

Il - LATZUG

Satze: 3
Wdh: 12
Fokus: Breiter RUckenmuskel, Bizeps

lll - BRUSTPRESSE

Satze: 2
Wdh: 12 - 15 pro Seite
Fokus: Brust, Schultern, Trizeps

IV - RUDERMASCHINE

Satze: 3
Wdh:12 - 15
Fokus: Mittlerer Rucken, Trapez

V - PLANK

Satze: 2
Dauer: 30 - 40 Sekunden
Fokus: Core-Stabilitat

¢ Selection Fitness




