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TRAININGSPLAN -
Split-Training in der Massephase

TAG UBUNGEN SATZE ‘ WIEDERHOLUNGEN | PAUSE |

Langhantel-Rudern 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Bankdriicken 4.8 612 Ca. 60-180 Sek.
Montag: Kurzhantel-Schulterdriicken 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Oberkdrperl Latzug zur Brust 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Bizeps-Curls 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Trizepsdriicken 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Beinheben 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Beinstrecker 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Dienstag: Ausfallschritte (Lunges) 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Unterkérperl | goinpeuger 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Squats 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Crunches 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.

Mittwoch Pause
Klimmzuge 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Donnerstag: Rudern am Kabelzug 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Oberkorper2 Kurzhantel Bankdrticken 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Dips 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Bizeps-Curls 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Beinpresse 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
‘ Kreuzheben 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Unthll?rgp:er 2 Split Squats 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Unterarmstiitz 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
Beinheben 4-8 6-12 Ca. 60-180 Sek.
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VIEL SPASS BEIM TRAINIEREN!

#MotivatedByFitnessFirst



