Individuelles Volumentraining - ST Fasern

Hauptziel: Muskelaufbau

System: Volumentraining

Level: Fortgeschrittene & Profis
Tage/Woche: 3 Tage

Dauer/Einheit: 12-16 Wochen
Dauer/Trainingsplan: 60-90 Minuten
Satzpause: 60-90 Sekunden
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Trainingsaufteilung (Beispiel):
Montag (A)

Mittwoch (B)

Freitag (A)

Montag (B)....
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10 10
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nur 7990 €
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