
Trainingstagebuch: Body-Fit

1.Woche 2.Woche 3.Woche 4.Woche 5.Woche 6.Woche 7.Woche 8.Woche

1

D
as

 m
aß

g
es

ch
n

ei
d

er
te

 T
ra

in
in

g
sp

ro
g

ra
m

m2
Liegestütze 

3

4

5

6

7
Trizeps Extension

F
IT

N
E

S
S

T
R

A
IN

E
R

 8

9

10

11

12

Ihr Trainingsplan

weniger Fett mehr Kraft dickere Muskeln Max Kraft

Wiederholungen 15 bis 25 10 bis 15 6 bis 12 1 bis 3
Sätze 2 bis 3 1 bis 4 3 bis 4 4 bis 5
Pause 30 – 60 aktiv 30 – 60 60 – 180 180 – 240
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Einarmiges 
Kurzhantelrudern

Fliegenden mit 
Kurzhanteln
Kurzhantel 

Schulterdrücken
Rudern,stehend enger 
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Bankdips

Kurzhantel Bizeps-
Curls

Hammer Curls

Crunches

Situps
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