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Liegestiitze Trizeps Dips Bergsteiger** Armkreisen*
6 Tnzeps DIpS 6 Tnzeps Dips 6 Tnzepz.ﬁthps 6 Tnzep?t;:ps PAUSE “ﬁ’

4 Liegestltze
8 Bergsteiger
15*Armkreisen
T Teg b
8 Trizeps Dips
6 Liegestutze
10 Bergsteiger
25*Armkreisen

1 [ag 11
10 Triz:i Dips

9 Liegestitze
15 Bergsteiger
35*Armkreisen

7 Teg 16

12 Trizeps Dips
10 Liegestitze
16 Bergsteiger
45" Armkreisen

1 g 21
15 Triz:gs Dips

11 Liegestutze
18 Bergsteiger
55*Armkreisen

e

F'AUS

4 Liegestutze
8 Bergsteiger
20*Armkreisen

8 Trizepasﬁ[iips
6 Liegestutze

10 Bergsteiger
30*Armkreisen

& aﬁ?z

PAUSE

14 Trlzl Dips

10 Liegestltze
16 Bergsteiger
50*Armkreisen

) Jag 21
15 Triz:z; Dips

11 Liegestutze
18 Bergsteiger
60*Armkreisen

17 TTIZI s Dips

13 Liegestitze
20 Bergsteiger
70*Armkreisen

5 Liegestutze
10 Bergsteiger
20*Armkreisen

) Teg 8
8 Trizeps Dips
7 Liegestutze

12 Bergsteiger
30*Armkreisen

1 e 13
10 Triz:gs Dips

9Liegestitze
15 Bergsteiger
40*Armkreisen

7 Jeg 18

14 Trizeps Dips
10 Liegestutze
16 Bergsteiger
50*Arm eisen

16 Trlzz Dips

12 Liegestutze
18 Bergsteiger
GU*Armkreisen

18 Tnzag s Dips

14 Liegestutze
22 Bergsteiger
70*Armkreisen

5 Liegestitze
10 Bergsteiger
25"Armkreisen

Y
8 Trizeps Dips
8 Liegestiitze

15 Bergsteiger
35*Armkreisen

1 ag 1
12 Triz:i Dips

9 Liegestutze
16 Bergsteiger
40*Armkreisen

723,19

PAUSE

16 Trlz:z; Dips

12 Liegestutze
20 Bergsteiger
65*Armkreisen

18 Triz:? s Dips

14 Liegestutze
22 Bergsteiger
75"Armkreisen

] leg 10

8 Tnzeps Dips
8 Liegestutze

15 Bergsteiger
35*Armkreisen

1 lag 15
12 Triz:js Dips

9 Liegestitze
16 Bergsteiger

345*A7rmkrensen

15 Tr[z eps Dips
10 Liegestutze
18 Bergsteiger
55*Armkreisen

1 Teg 15
16 Trizeps Dips
12 Liegestutze

20 Bergsteiger
65*Armkreisen

20 Trlz:g s Dips

15 Liegestutze
25 Bergsteiger
80*Armkreisen



