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KOMPLETTES WORKOUT

NEXTLEVEL

o Deadlift

e Vorgebeugtes Rudern
* Aufrechtes Rudern
¢ Schulterdrucken

* Kniebeuge

o Ausfallschritt

« Wadenheben

* Nackenziehen

» Bicepscurl

o Liegestltz

e Climber-Plank

VARIIERE DIE
TRAININGSREIZE/GEWICHTE/WIEDER ‘ N\
HOLUNGEN. '

MAXIMAL 3-4 DURCHGANGE
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