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SPLITT 1 UND 2

SPLITTE DAS TRAINING

SPLITT 1
* Deadlift
e Vorgebeugtes Rudern
* Aufrechtes Rudern
e Schulterdricken
SPLITT 2
* Kniebeuge
o Ausfallschritt
e Wadenheben
* Nackenziehen
e Bicepscurl

ZUSATZUBUNG:
LIEGESTUTZCLIMBER-PLANK
KANN ZU JEDEM SPLITT TRAINIERT
WERDEN.
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