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Cardio 1 + 
1.Brust 85-100 + 
2.Bauch Trzaj +
3. Dips 35-20 + 
4.Rotator 25 + 
5.Schmetterling 35-45 + 
6.Schrägbank 40-60 + 
7.Ower 80-90 + 
Cardio 2 + 

DIENSTAG
Cardio +
1.Klimzug 55-45 +
2.Rückenstrecker 95-105
3.Brust ukoso dole + 
4.Ower 80-90 + 
5.Krila s listom 7,5 +
6.Hackkniebeugen 80-100 + 
7.Ruder klein 55-60 +

MITWOCH 
Cardio 1 + 
1.Brust 85-100 + 
2.Bauch stalak + 
3.Schulterpresse 55-65  + 
4.Legbeinpresse 80-100 + 
5.Dips 30-20 + 
6.Triceps 35-45 (23) + 
7. Facepull 23 + 


SAMSTAG
Cardio 1 + 
1.Klimzug 55-45 + 
2.Ruder breit 55 + 
3.Biceps 30-40​ (18) + 
4.Liegruder 31 + 
5.Schmetterling Back 25-35 + 
6. Ruder odozgo 55-65 + 
7.Gluteus 50-65 + 
Cardio 2 + 
