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Muskel Besonderes Pause
Kla. Liegestiitzen oder Letzter Satz ohne Pause. Bis keine weitere Wdh. .
Brust . . . o 1,5 Min
Stuhl Liegestiitzen Anschl. zur 2. Ubung wechseln mehr moglich ist
. . Letzter Satz ohne Pause. Bis keine weitere Wdh. Keine
Brust Frauenliegestitze . o
Anschl. zur 3. Ubung wechseln mehr moglich ist Pause
. . Bis keine weitere Wdh. Am Ende des
Brust Wandliegestiitze o )
mehr moglich ist Satzes 2 Min.
Bis keine weitere Wdh.
Brust Stuhl Dips o 1,5 Min
mehr moglich ist
. . Bis keine weitere Wdh. .
Brust Uberziige o 1,5 Min
mehr moglich ist
. Bis keine weitere Wdh. .
Brust Fliegende Bewegung o 1 Min.
mehr moglich ist

Mehr Muskelaufbau-Tipps unter www.natural-bodybuilder.de




