IRONSPORT Superslow
KG WHs l KG WHs I KG WHs | KG WHs | KG WHs | KG WHs

Woche 1 -2

Kniebeuge

KH Uberziige

Kniebeuge

KH Uberziige

Beinstrecker /// // // /// // //
Beinbeuger /// /// /// /// // //

Seitheben / Nackendriicken

Dips

Klimmzige

Dips negativ

Klimmzlge negativ

Woche 3 -4

Klimmzlge negativ

Dips negativ

Seitheben // // /// /// // //
Rudern vorgebeugt // // /// /// // //

KH Fliegende

Wadenheben stehend

Beinstrecker // // // // /// //
Beinbeuger // // // // // //

LH Curls

KH Trizepsdriicken

Kniebeuge
KH Uberziige

Woche 5 - 6

Beinpresse
KH Uberziige

Wadenheben stehend

Beinstrecker /// /// // /// // //
Beinbeuger /// /// // /// // //

KH Fliegende

Dips negativ

Rudern stehend

LH Culrs

Klimmzlge negativ

Bauchpressen /// /// // // // //
Kreuzheben gestreckt /// /// // // // //
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