Schwarzenegger Supersets Borst + Rug

Ronde:
Tempo: Power Datum:
NAAM: Evy
Superset 1 Set1 Set 2 Set 3 Set 4 Set 5 Dropset
Resultaat vorige training (20-06-2016) 12x100 10x110(2) | 8x120(3) 6x130 (2) 5x140 (3) - -
Benchpress
Aantal reps (reps met hulp)
Resultaat vorige training (20-06-2016) 10xBW 10xBW 10xBW 10xBW 10xBW
Wide Grip Pull-ups
Aantal reps (reps met hulp)
Superset 2 Set 1 Set 2 Set 3 Set 4 Set 5 Dropset
Resultaat vorige training (20-06-2016) 12x80 10x90 8x100 (3) 8x105 (5) 8x100 (5) -
Incline Benchpress
Aantal reps (reps met hulp)
Resultaat vorige training (20-06-2016) 10x70 10x80 10x80 10x80 10x80
Barrbell rows
Aantal reps (reps met hulp)
Superset 3 Set1 Set 2 Set 3 Set 4 Set 5 Dropset
Resultaat vorige training (20-06-2016) 10x20 10x24 10x28 10x32 10x36(2) - -
Incline Dumbbell flyes
Aantal reps (reps met hulp)
Resultaat vorige training (20-06-2016) 10x70 10x80 10x90 10x100 10x100
Seated cable rows small
Aantal reps (reps met hulp)
Superset 4 Set 1 Set 2 Set 3 Set 4 Set 5 Dropset
Resultaat vorige training (20-06-2016) 10x30 10x35 10x40 10x30 10x30 (3) - -
Dips / Decline cable flyes
Aantal reps (reps met hulp)
Resultaat vorige training (20-06-2016) 10xBW 10xBW 10x60 10x60 10x60
Small grip pull-ups / pull-downs
Aantal reps (reps met hulp)




