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Pensonal Ihaining

Trainingsplan Ganzkorpertraining

Empfehlung:

Ein Ganzkdrpertraining sollte min.

2-mal je Woche angewendet werden. Wenn
es Moglichkeiten zu einer 3-ten Einheit gibt,
wiurde dieses den Erfolg unterstutzen.

Tag Muskelgruppe Ubungen Satze Wiederholungen

Flachbankdricken

1 Brust Maschine 3 S{;.\tze 10-15
2 Satze 10 - 15
Butterfly
Riucken E?Jgsgnz;r:]n Ii\laat)ceklen 3 satze 10-15
. 2 Satze 10 - 15
sitzend
Schultern Seitheben 3 Satze 10 - 15
Kurzhanteln
Bizeps K_urzhantelcurls 3 Satze 10 - 15
sitzend
Trizeps Trizepsdrucken am 3 Satze 10 - 15
Kabel
Beine Beinpresse 3 Satze 10 - 15
Beincurls 3 Satze 10 - 15

Bauch Crunch 3 Satze 10 - 20



