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1 - Warming-up

3 - Borst

5 - Triceps

7 - Lunges - billen

2 - Squats - bovenbenen

4 - Rug

6 - Biceps

8 - Schouders

Elk cijfer staat voor het weeknummer waarin we de huidige release doen. Gebruik de eerste 3/4 weken 
om te wennen aan de choreografie. Gebruik week 4-9 om langzaam de gewichten op te voeren. De laat-
ste weken zijn de prestatieweken. Daar ligt je ‘moment of glory’.
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