
                            Dennis Wolf Arm Training

Trainingsübung Wdh. Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew

Aufwärmsatz Langhantelcurls 15

Aufwärmsatz Langhantelcurls 12

Langhantelcurls 10

Langhantelcurls 8

Langhantelcurls 8

Abwechselnde Kurzhantelcurls 8

Abwechselnde Kurzhantelcurls 8

Abwechselnde Kurzhantelcurls 8

Einarmige Kurzhantel Scottcurls 8

Einarmige Kurzhantel Scottcurls 8

Einarmige Kurzhantel Scottcurls 8
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