
Tag Übung Sätze Wiederholungen Geschwindigkeit Gewicht

Brust & Rücken

1 10 Minuten Warm Up

Bankdrücken (LH) 10 10 WHs 4-0-X-0

Latziehen (breit) 10 10 WHs 4-0-X-0

Fliegende (KH) 3 10 - 12 WHs 3-0-2-0

Rudern (KH) 3 10 - 12 WHs 3-0-2-0

10-Min Cool-Down

Beine & Bauch

2 10 Minuten Warm Up

Frontkniebeugen 10 10 WHs 4-0-X-0

Beincurls (stand) 10 10 WHs 4-0-X-0

Beinheben auf der Bank 3 15 - 20 WHs 2-0-2-0

Wadenheben (Beinpresse) 3 15 - 20 WHs 2-0-2-0

10-Min Cool-Down

Arme & Schultern

4 10 Minuten Warm Up

Dips 10 10 WHs 4-0-X-0

Scott-Curls 10 10 WHs 4-0-X-0

Aufrechtes Rudern 3 10 - 12 WHs 2-0-2-0

Butterfly, Reverse 3 10 - 12 WHs 2-0-2-0

10-Min Cool-Down
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