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DER TRAININGS GUIDE



GANZKORPER-PLAN

Home Workout
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4 Einheiten pro 1 Tag Pause
Woche dazwischen

Satze Wiederholungen
Rudern mit Tubes
Latissimus 12-15
Brustpresse
Brust 12-15
Hip Thrusts
Beine 12-15

Reverse Flys
Oberer Rucken

12-15

Bizeps Curls

Bizeps 12-15
Trizepsstrecken
Trizeps 12-15

Beinschere
Bauch

12-15

Step Ups

Bis du nicht mehr kannst!
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