


TAG ÜBUNG SATZZAHL WIEDERHOLUNGEN

1 Kniebeugen
Beinbeuger
Hip Thruster
Liegestütz
Eigengewichtsrudern
Trizepsstrecken
Bizepscurls

4
3
3
3
4
2
2

6-8
8-12
10-15
8-12
8-12
8-12
8-12

2 Rumänisches Kreuzheben
Frontkniebeugen
Ausfallschritte im Laufen
Klimmzüge/Lat-Zug
Dips/Dip-Maschine
Seitheben

4
4
3
4
3
4

6-8
6-8
15-20
8
8-12
10-15

3 Schrägbankdrücken
Langhantelrudern
aufrechtes Rudern
enge Liegestütz
Bizepscurls am TRX
Sideplank

3
4
3
3
3
3

8-12
8-12
8-12
10-15
10-15
60 Sekunden

4 Sumo - Kniebeugen
Hyperextension
Split Squats
Kurzhantelrudern
Liegestütz
Seitheben vorgebeugt

4
3
3
4
3
3

8-12
8-12
10-15
8-12
10-15
10-15

*Dieser Trainingsplan ist ausschließlich für den persönlichen privaten Gebrauch vorgesehen. 
Du darfst ihn gerne mit deinen Freunden teilen, aber nicht verkaufen.
Dieser Plan soll gratis bleiben und für jeden frei zur Verfügung stehen.


