
Trainingstagebuch: Summer-Body-Power

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

1
Horizontal Klimmzug

2
Bankdrücken

3
Kreuzheben

4
Schulterdrücken

5

6

7
Vorgebeugtes Rudern

8

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

Das maßgeschneiderte Trainingsprogramm

Vorgebeugtes 
Seitheben 

Dip´s

Swiss Ball Crunch mit 
Gewicht
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