


UBUNG

Kniebeugen
Beinbeuger

Hip Thruster
Liegestutz
Eigengewichtsrudern
Trizepsstrecken
Bizepscurls

Rumanisches Kreuzheben
Frontkniebeugen
Ausfallschritte im Laufen
Klimmzuge/Lat-Zug
Dips/Dip-Maschine
Seitheben

Schragbankdriicken
Langhantelrudern
aufrechtes Rudern
enge Liegestutz
Bizepscurls am TRX
Sideplank

Sumo - Kniebeugen
Hyperextension

Split Squats
Kurzhantelrudern
Liegestutz

Seitheben vorgebeugt
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WIEDERHOLUNGEN
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60 Sekunden
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