Trainingstagebuch: Mega-Power-Body 3er Split

Schultern, Arme und Bauch

1. Woche

2. Woche

3. Woche

4. Woche

5. Woche

6. Woche

7. Woche

8. Woche

Nackendrucken-Maschine

Seitheben-Maschine

Trizepsdricken am Seilzug

Bizepcurls Scott-Maschine

Al WOIN -~

Bauch Crunches

Beine

1. Woche

2. Woche

3. Woche

4. Woche

5. Woche

6. Woche

7. Woche

8. Woche

Beinpresse

Beinstrecker

Beinbeuger liegend

AIWIN|~

Wadenheben stehend

Brust und Riicken

1. Woche

2. Woche

3. Woche

4. Woche

5. Woche

6. Woche

7. Woche

8. Woche

Bankdriucken-Maschine

Butterfly

Bankdricken-Maschine (schrag)

Latzug-Maschine

Ruder-Maschine

OB WN -

Ruckenstrecker-Maschine

lhr Trainingsplan

weniger Fett

mehr Kraft

. dickere Muskeln |

Max Kraft

Wiederholungen

15 bis 25

10 bis 15

6 bis 12

1 bis 3

Satze

2 bis 3

1 bis 4

3 bis 4

4 bis 5

Pause

30 — 60 aktiv

30 -60

60 — 180

180 — 240

Das maRgeschneiderte Trainingsprogramm
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