Trainingsplan RED GYM | Shape your Body 2er Split
Ziel Shaping | Bauch - Beine - Po

Startdatum Uhrzeit 12 Enddatum

Anleitung Shaping / Toning Programm. Prioritat: Bauch - Beine - Po

g Aktivitaten, die mit diesem Zeichen und mit derselben Nummer gekennzeichnet sind, gehdren als Superset oder Circuit
C " | zusammen. Falls du Fragen hast, bitte deinen Trainer um weitere Erklarungen

Datum / / / / / / /
Herz-Kreislauf-System - Gesalmuskel

Dauer 00:10:00

Distanz 0

Speed 0

Kcal

Notiz

Unterer Rucken - Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaRmuskel

20 x
Set 2 20 x
Set 3 20 x
Notiz Trainer Notiz: 45 Back Extension.

Gesalmuskel - Quadrizeps, Unterer Rucken

12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Hammer Strength Plate Loaded Machine.

Unterer Rucken, Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesalRmuskel

12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Olympia-Stange. Gerader Rucken Uber gesamte Bewegung. Knie nur

leicht angewinkelt. Aus Gesass arbeiten. Einziger Rotationspunkt in Ubung ist Hufte.




Einbein-Kreuzheben, rechts - Kugelhantel

Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaRmuskel, Unterer Riicken

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz

Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaRmuskel, Unterer Ruicken

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Notiz

Set 1

Abduktor

12 x

Set 2

12 x

GroRer Ruckenmuskel - Bizeps, Rucken

12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Lat Zug. Breiter Griff. Brustkorb geotffnet. Schulter hinten gesetzt. Stange

bis kurz unterhalb vom Kinn ziehen. Bewegungsidee: ziehe Dich nach oben.

Oberer Rucken - Bizeps, Schultern, hinten, GroRer Ruckenmuskel

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Am Kabelzug.




Butterfly reverse an der Maschine

Oberer Riucken

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Ellenbogen zeigen wéhrend der Bewegung nach unten. So sind wir im

Brustkorb offen.

Mountain climbers - ST

Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln

Set 1 12 x
Set2 12 x
Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz: TRX.

Sizilianischer Crunch - Kurzhanteln

Alle Bauchmuskeln

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Crunch ohne Aktivierung der Huftflexoren.
Schrage Bauchpresse Schrage Bauchmuskeln
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x

Trainer Notiz: Brustkorb ist vom Boden abgehoben. Hande Li + Re abwechselnd nach

vorne.

Schrage Bauchmuskeln




Seitliches Oberkérperbeugen, rechts - Ku

Schrage Bauchmuskeln - Alle Bauchmuskeln

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x

Notiz




Trainingsplan RED GYM | Shape your Body 2er Split

Ziel Shaping | Bauch - Beine - Po
Startdatum Uhrzeit 12 Enddatum
Anleitung Shaping / Toning Programm. Prioritat: Bauch - Beine - Po

g Aktivitaten, die mit diesem Zeichen und mit derselben Nummer gekennzeichnet sind, gehdren als Superset oder Circuit
C " | zusammen. Falls du Fragen hast, bitte deinen Trainer um weitere Erklarungen

Tag 2 Datum / / / / / / /
Herz-Kreislauf-System - Gesalmuskel
Dauer 00:10:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz
Quadrizeps, Gesalmuskel - Unterer Rucken, Beine
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x
Notiz

Ausfallschritt-Gehen - Langhantel Quadrizeps, Gesalimuskel
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: 3 x L&nge vom Speedtrack.

Beindrucken am Gerat, sitzend Quadrizeps, GesalRmuskel - Beine
| Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Beinpresse. Fusse Schulterbreit positionieren. Fussspitzen leicht nach

aussen rotieren. Knie zeigen immer Uber Fussspitzen. Ausatmen beim Drucken..




Beinstrecken, sitzend Quadrizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Fersen nach vorne schieben..
Adduktor
Set 1 12 x
Set 2 10 x
Set 3 8 x
Notiz
Bankdrucken - Kurzhanteln Brustkorb - Trizeps
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Schulter bleiben wahrend ganzer Bewegung gesetzt. Ellenbogen seitlich

nur bis an Kérpermitte fuhren. Ausatmen beim Drlcken.

Oberer Brustkorb, Unterer Brustkorb - Trizeps

Set 1 12 x
Set 2 10 x
Set 3 8 x
Notiz Trainer Notiz: Maximaler Bewegungsradius. Kopf steht leicht tber den Polsterrand..

Trizepsdrucken mit Seilrolle Trizeps

Set 1 12 x

/ m no[Set2 12

@ p. Set 3 12 x
i Notiz Trainer Notiz: Kabelzug. Triceps- Seil. Ellenbogen seitlich am Kérper fixieren. Ellenbogen

macht in der Ubung maximalen Bewegungsradius. Oberkérper ist in der Ubung leicht
nach vorne gebeugt.




Crosstrainer

Herz-Kreislauf-System - Ganzer Kérper

Dauer 00:20:00
Distanz 0

Speed 0

Kcal

Notiz




