
Beentjes
Zittende legext.gext. Slow bovenaan even vast houden. 3x12  50kg

45gr. Leggpress 4x25 200kg

Squats 20x100kg

15x140kg

12x160kg

10x180kg

max:120kg

Staand legcurl 1 been om en om 3x max: 27kg


