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Tag Ubung Satze Wiederholungen Gewicht
Beine/Riicken/Bizeps
1-MO Kniebeugen (freie) 4 6 - 8 WHs
Ausfallschritte 3 8 -10 WHs
Beinstrecker 2 6 - 8 WHs
Kreuzheben (gestreckt, eng) 3 6 - 8 WHSs
Latziehen (breiter Griff) 3 6 - 8 WHs
Rudern (sitzend, Unterhand Griff) 2 6 - 8 WHs
Hammercurls (sitzend) 3 6 - 8 WHs
Konzentrationscurls 3 6 - 8 WHs
Brust/Schultern/Trizeps/Bauch
2-DIE Bankdriicken mit der LH 4 6 - 8 WHSs
Fliegende mit der KH 3 6 - 8 WHs
Frontdriicken an der MP 4 6 - 8 WHSs
Frontheben mit der KH 3 6 - 8 WHs
Trizepsdriicken mit Seil 4 8 -10 WHs
French Press am Turm 3 8 -10 WHs
Uberziige mit Kurzhantel 3 15 WHs
Bauchpressen am Seilzug 3 15 WHs
Beine/Riicken/Bizeps
3-FR Kniebeugen (freie) 4 6 - 8 WHs
Ausfallschritte 3 8 -10 WHs
Beinstrecker 2 6 - 8 WHs
Kreuzheben (gestreckt, eng) 3 6 - 8 WHSs
Latziehen (breiter Griff) 3 6 - 8 WHs
Rudern (sitzend, Unterhand Griff) 2 6 - 8 WHs
Hammercurls (sitzend) 3 6 - 8 WHs
Konzentrationscurls 3 6 - 8 WHs
Brust/Schultern/Trizeps/Bauch
4-SA Bankdriicken mit der LH 4 6 - 8 WHSs
Fliegende mit der KH 3 6 - 8 WHs
Frontdriicken an der MP 4 6 - 8 WHs
Frontheben mit der KH 3 6 - 8 WHs
Trizepsdriicken mit Seil 4 8 - 10 WHs
French Press am Turm 3 8 -10 WHs
Uberziige mit Kurzhantel 3 15 WHs
Bauchpressen am Seilzug 3 15 WHs
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