TABELLE MAXIMALKRAFT-WERTE (MK) / UBUNGEN-GERATE

MK-Werte / Ubung

DATUM

Brustmuskel / Pectoralis

Rhomboidaen / SB-Fixatoren

Latissimus

Deltoideus / Schulter-Press

Biceps

Triceps

Quadriceps / Knie-Strecker

Beinpresse

Hamstrings / Knie-Beuger

Squats / Kniebeugen

Abduktoren

Adduktoren

Glutaeus / GesaBmuskel

Calf-Raises / Wadenmuskel
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