
Workout Plan -
Beginner

Zielregion + Übung Wieder-
holungen

Sätze

Brust 12-15 3
Wähle zwischen

Butterfly, Brustpresse

Rücken
Wähle zwischen

Latzug, Rudern

Schulter Schulterpresse,
Seitenheben Kurzhantel

Wähle zwischen

Unterer
Rücken Hyperextensions

Beine
Wähle zwischen

Beinpresse, Beinstrecker

Bauch Crunches

12-15

3

3

3
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12-15 3


