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Trainingsplan Ganzkorper

Level: Anfanger Aufteilungsbeispiel:
Tage/Woche: 2-3 M_ontag
Dauer/Einheit: 60-75min Mittwoch

Freitag

SATZE X

MUSKELGRUP WIEDERHOLUNGEN SATZPAUS
PE E
(PRO SEITE)

Klimmzige 3x10-12 1-2 min
Riicken

Langhantel Rudern 5x5 2 -3 min
Bizeps Curls 3x10-12 1-2 min

Bankdricken 5x5 2-3 min
Brust

Dips 3 x10-12 1-2 min

; Kurzhantel .

Trizeps Trizeps-Driicken 3x10-12 1-2 min
Bauch Crunches 3x10-12 1-2 min

Kniebeuge 5x5 2-3 min
Beine

Kreuzheben 2 X 6-8 3-4 min



