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Trainingsplan 3er Split

Level: Fortgeschrittene

Tage/Woche: 3-6

Dauer/Einheit: 45-60min

Aufteilungsbeispiel:
Montag - TAG 1
Dienstag - TAG 2
Donnerstag - TAG 3
Samstag - TAG 1

MUSKELGRUPPE TREE X OLUNGEN SATZPAUSE
Liegestutze 5x5 3-5 min
Brust (& Trizeps)
Liegestitze erhoht 3x10-12 2-3 min
TAG 1 )
Handstand Push-Ups 5x5 3-5 min
Push Schultern (& P
Trizeps) ) )
Seitheben 3x10-12 2-3 min
Trizeps Trizepsdrucken 5x10-12 2-3 min
Klimmzutge 5x5 3-5 min
Riicken (& Bizeps)
Rudern 3x10-12 2-3 min
e
u
Hinter Schulter Facepulls 3x10-12 2-3 min
Bizeps Bizeps-Curls 3x10-12 2-3 min
Pistol Squats 5x5 3-5 min
8:Jadrizeps (&
uteus : ;
) Eg[?a""tga” Split 3x10-12 2-3 min
Beinbeuger Glute Ham Raises 3x10-12 2-3 min
TAG 3
Beine & Bauch Gluteus Hip Thrusters 5x5 3-5 min
Waden Vladenhieben 5x10-15 1-2 min
Bauch Ié.tsﬁspé Beinheben/ | 3, 109.15 1-2 min




