Brust & Trizeps

Ubung / Trainingstag

N

Schulter & Trapezius

Ubung / Trainingstag

Gewicht/Wiederholungen KG WDH Gewicht/Wiederholungen KG WDH
Bankdricken Military Press
Initialisierungssatz 60/60 ol i Initialisierungssatz 60/60 251Q il
Butterfly Seitheben-reisend im Sitzen
4-6 Wdh. /-30% / -30% / 15 Sek. halten 1w | &l 4-6 Wdh. /-30% / -30% / 15 Sek. halten 2bg | el
Flyings / Schragebank Frontheben
4-6 Wdh. / -30% / -30% / 15 Sek. halten 2L | . 4-6 Wdh. / -30% / -30% / 15 Sek. halten g | B,
3 Minuten Pause 3 Minuten Pause
Trizepsdriucken sitzend Arnold-Presse
4-6 Wdh. / -30% / -30% / 15 Sek. Halten 2L | . 4-6 Wdh. / -30% / -30% / 15 Sek. halten 15l | .
Kick Back Rudern aufrecht
4-6 Wdh. / -30% / -30% / 15 Sek. halten ol | il 4-6 Wdh. / -30% / -30% / 15 Sek. halten arke & e,
Schadelzertrimmerer Nackendriucken
4-6 Wdh. 7-30% / -30% / 15 Sek. halten 10lgg | Ehatsln. 4-6 Wdh. 7-30% / -30% / 15 Sek. halten g | B,
Beine & Waden - Ricken & Bizeps XS

Ubung / Trainingstag

Ubung / Trainingstag

Gewicht/Wiederholungen KG WDH Gewicht/Wiederholungen KG WDH
T o i W ritalringesa 6363 Wkg | My
46 Wdh. / -30L?/oe/I f]3?)[;/(:'/315 Sek haten | 20 k9 | SWdh. IR -30(y|§/u -C3|§0r/on/ e 1°° <9 | 5 Wah-
ek R 20 ° | ° WO i <9 | 6 Vo
3 Minuten I_Dause 3 Minuten Pause
4-6 Wdh.B_/?:I%gf?A)u/r—lfis_O;I;Z.linSdek. halten 1 | el 4-6 Wdh. /Sgg(;: ;bE?Orf]’/l:;il;rSlek halten 25 kg i,
v TS e - | 6" | e st 1° 9 | 6 Wdh
4-6 Wdh. / 3%01[1/020%/&:];'135 Sek. halten 1A | & el 4-6 Wdh. / —lgg(;?/rr-‘BeOrozl;TSSSek. halten 18 kg & i,

1 Woche Initialisierunssatze - daraufkommende Woche Maximalgewicht mit wenig Wiederholungen -
darauffolgende Woche Maximalwiederholungen mit optimalem Gewicht




