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Name:
Trainingsplan von XX XX.XXXX bis XX.XX.XXXX

Workout 1 - Push
Kniebeugen 4x12
Bankdriicken 4x12
Wadenheben, stehend 3x20
Military Press 4x12

Dips, vorgebeugt 4x8

Workout 2 - Pull
Kreuzheben 4x8
Langhantelrudern 4x12
Klimmziige 4x12
Langhantelcurls 2x15
Leg-Curl liegend, 4x12

Zusatzliche Hinweise:

- Es wird 3-4 Mal pro Woche trainiert. Maximal 2 Trainingstage in Folge dann mindestens 1 Tag Pause. Empfehlung 4 mal pro Woche:
Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag

- Die Pausezeiten sollten zwischen den Satzen bei maximal 2 Minuten liegen. Bei Kniebeugen und Kreuzheben sind auch 3 Minuten erlaubt.

- Es muss immer mit einwandfreier Technik trainiert werden. Bei offenen Fragen zur Technik besuche www.online-fithess-coachhing.com
und schau dir die Ubungsbeschreibungen an.

- Die Trainingsgwichte werdenin jedem Training um 2,5Kg gesteigert. Sollte das nicht méglich sein wird n jedem Training 1-2
Wiederholungen pro Satz mehr gemacht bis genug Kraft vorhanden ist um wieder das Gewicht zu erhéhen.

- Falls Bauch/Waden eine Schwachstelle ist kann Workout 1 zusatzlich noch 1-2 Satze Wadentraining angehdngt werden und an Workout 2
noch zusatzlich 1-2 Sate Bauchtraining




