Body Shield Tag 1

Kategorie: Inmunity

Beinpresse

Satz 1 Satz 2
15 Wdh. 15 Wdh.

Satz 3 Satz 4
15 Wdh. 15 Wdh.

Adduktion
Satz 1
15 Wdh. Satz 3
15 Wdh.
Satz 2
15 Wdh.
Bauch
Satz 1
15 Wdh. Satz 3
15 Wdh.
Satz 2
15 Wadh.

¢ CoachD

ON DEMAND

Beinbeuger
Satz 1
12 Wdh. Satz 3
12 Wdh.
Satz 2
12 Wdh.
Wadenheben
Satz 1
20 Wadh. Satz 3
20 Wadh.
Satz 2
20 Wdh.




Body Shield Tag 2

Kategorie: Inmunity

Latzug

Satz 1 Satz 2
12 Wdh. 12 Wdh.

Satz 3 Satz 4
12Wdh. 12 Wah. Rudern (eng)
Satz 1
12 Wdh. Satz 3
12 Wdh.
Satz 2
Brustpresse 12 Wdh
Satz 1
20 Wdh. Satz 3
20 Wdh.
Satz 2
20 Wdh, Schulterpresse
Satz 1
12 Wdh. Satz 3
12 Wdh.
= Satz 2
Bizeps 12 Wdh.
Satz 1
12 Wadh. Satz 3
12 Wadh.
Satz 2
12 Wdh. Trizeps
Satz 1
12 Wdh. otz 3
12 Wdh.
Satz 2
12 Wdh.

ON DEMAND

¢ CoachD




