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2er Split fFur blutige Anfanger

(Keine freien Gewichte, nur Maschinentraining)

Oberkorper

Ubung S R I
Latzug 10-15 10-15 10-15
Rudermaschine (breiter Griff) 10-15 10-15 10-15
Butterfly Reverse 10-15 10-15 10-15
Brustpresse 8-12 8-12 8-12
Butterfly 10-15 10-15 10-15
Schulterpresse 8-12 8-12 8-12
Seithebemaschine 15-20 15-20 15-20
Trizepsdriicken 10-15 10-15 10-15
Bizepsmaschine 10-15 10-15 10-15
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Fitness -Bodybuilding Lirestyle-Health

%@ build by NESTO

2er Split fFur blutige Anfanger

(Keine freien Gewichte, nur Maschinentraining)

Unterkorper
Ubung S R I
Beinbeuger liegend 10-15 10-15 10-15
Beinpresse 8-12 8-12 8-12
Beinstrecker 10-15 10-15 10-15
Ausfallschritte 20 20 20
Hyperextensions 20 20 20
Crunches 15-20 15-20 15-20
Wadenheben stehend 10-15 10-15 10-15
+49 (@)152 88843019 info@buildbynesto.de https.//buildbynesto.de

Copyright ©2023 Build by Nest - Dominik Nestel



tel:+4915208843019
tel:+4915208843019

