Mike Giuliani Athletentraining

Kniebeugen
abwechselnd mit
Bankdriicken

Sumo-Kreuzheben
abwechselnd mit
Bizeps-Curl

Trizeps Kickbacks
abwechselnd mit
stehendes Wadenheben

Kniebeugen
abwechselnd mit
Schulterdriicken

Ruderzug
abwechselnd mit
Seitheben

Beinstrecker
abwechselnd mit
Beinbeuger

Front-Kniebeuge
abwechselnd mit
Schragbankdriicken

Kreuzheben
abwechselnd mit
Back Extension

hangendes Knieheben
abwechselnd mit
stehendes Wadenheben

Trainings-Programm

Je 5 S&tze im Wechsel und 60-90 Sekunden Pause zwischen den Ubungen.
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Je 2-3 Sé&tze im Wechsel und 60-90 Sekunden Pause zwischen den Ubungen.
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