Trainingsplan

RED GYM | Shape your Body 01

Ziel Shaping | Bauch - Beine - Po
Startdatum Uhrzeit 16 Enddatum
Anleitung Ganzkorperplan mit Fokus: Bauch, Beine, Po. Trainingshaufigkeit 2-3
x pro Woche. Ausbelastungsgrad: submaximal. RIR (Reps In
Reserve) = 1-2. Level: Intermediate. Atmung: Ausatmen wahrend
konzentrischem Teil der Bewegung. Kérperhaltung: Grundséatzlich
immer aufrechte Haltung, Schulter gesetzt, Brustbein hoch.
Tag 1 Datum / / / / / / /
dalrdio e e e d e
Dauer 00:10:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz Trainer Notiz. WARM UP.

Unterer Rucken - Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaRmuskel

Gesalmuskel - Quadrizeps, Unterer Ricken

12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Hammer Strengt Plat Loaded.

Quadrizeps, Gesalmuskel - Beine, Unterer Ruicken

12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Knie zeigen Uber Fussspitzen, Ausatmen bei Driicken, Stand: Schulterbreit

etwas vor der Stange.




Beinbeuger, liegend, am Gerat

Hintere Oberschenkelmuskulatur

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Knieposition: Kniescheiben-Oberseite beruhrt Polsterrand. Fussgelenk in

Flexion halten. Ausatmen bei Ziehen. Bauch anspannen damit nicht in Hohlkreuz..

12 X

12 x

12 x

Trainer Notiz: Position: Kniekehle in Polsterrand. Startposition A. Rolle auf Schienbein.

Beinadduktionsgerat Adduktor

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

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

Bankdricken - Kurzhanteln

Brustkorb - Trizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Schultern sind und bleiben wéhrend gesamter Bewegung gesetzt.

drlicken.

Bewegung: Ellenbogen bis seitlich an Kérpermittelachse fuhren. Ausatmen wenn wir




Trizepsdrucken mit Seilrolle Trizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Ellenbogen bleiben seitlich an Kérper fixiert. Maximaler Bewegungsradius
in Ellenbogengelenk.
Grofder Ruckenmuskel - Bizeps, Ricken
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Latzug. Breiter Griff. Brustbein hoch. Bewegung bis kurz unterhalb Kinn.
Stell Dir in der Bewegung vor: Du ziehst Dich selber hoch....
Oberer Rucken - Bizeps, Schultern, hinten, GroRer Ruckenmuskel
Set 1 12 x
Set 2 12 x
b Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Rucken ist IMMER gerade wenn wir Gewicht abheben. Insbesondere beim

Abheben und Zurickgeben des Gewichts..

Schrage Bauchmuskeln - Alle Bauchmuskeln

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Li + Re abwechseln.

Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Crunch, ohne Aktivierung der Huftflexoren..




Russian twist - MB

Schrage Bauchmuskeln - Alle Bauchmuskeln, Unterer Riicken

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Wall Ball 2-4 kg.




