Trainingsplan RED GYM | Athletic 2-er Split

Ziel Allgemeine Fitness
Startdatum Uhrzeit 1 Enddatum

Anleitung Ziel: Kraftaufbau in abwechslungsreichem funktionellem Split An
beiden Trainingstagen wird ein Ganzkdrper-Workout durchgefuhrt,
jedoch mit verschiedenen Ubungsansétzen. Trainingsniveau: Gelbte
Sportler / Kombination Trainingshaufigkeit: 2 x pro Woche
Ausbelastungsgrad: submaximal bis maximal. Dieses Programm
eignet sich optimal fur "In-Season-Krafttraining" fur eine Vielzahl von
Sportarten.

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

Tag 1 Datum / / / / / / /
Quadrizeps, Gesalmuskel - Unterer Rucken, Beine
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Notiz Trainer Notiz: Olympiastange. Stand: Schulterbreit, Fusse leicht aussenrotiert. Knie

zeigen IMMER uber Fussspitzen. Rucken bleibt gerade. Knie NIE durchstrecken.

Quadrizeps - Gesalmuskel, Hintere Oberschenkelmuskulatur, Unterer Riicken

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Jump.

Hintere Oberschenkelmuskulatur

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Kniescheiben-Oberseite ist an hinterster Polsterkannte. Bauchmuskeln

anspannen! Fusse in Flexposition.

Wadengerat, sitzend Waden

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

Notiz Trainer Notiz: Hammer Strength Plate Loaded.




Einseiten-Wadenheben, stehend - Kurzhant

Set 1 40 x

Set 2 40 x

Set 3 40 x

Notiz Trainer Notiz: 3 x 40 WH pro Bein.

Schultern, hinten - Oberer Riicken

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Verstellbarer Kabelzug oder Widerstandsband.

Exorotation standing, left - Pulley

Schultern, hinten - Oberer Rucken

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Verstellbarer Kabelzug oder Widerstandsband.

Oberer Brustkorb, Unterer Brustkorb - Trizeps

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

Trainer Notiz: Flachbank. Kopfposition etwas Uber Polsterrand.

Brustkorb - Trizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Flanbank mit Kurzhanteln.




Bizeps-Curl, stehend - Langhantel Bizeps
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: CHD Langhantel.
Bent-over reverse fly - DBs Oberer Rucken - Schultern
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz
Shrugs - Trap Bar Oberer Rucken - Hals
Set 1 12 x
Set2 12 x
12 x

Trainer Notiz: Schultergurtel anheben mit HEX Bar. Gewicht mit geradem Ricken
abheben und zurlckstellen.

Sit Ups an der Negativbank Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Abdominal Crunch. Ohne Aktivierung der Huftflexoren.
Schrage Bauchmuskeln
Set 1 20 x
Set 2 20 x
Set 3 20 x
Notiz Trainer Notiz: FUsse berthren.




Trainingsplan RED GYM | Athletic 2-er Split

Ziel Allgemeine Fitness
Startdatum Uhrzeit 1 Enddatum

Anleitung Ziel: Kraftaufbau in abwechslungsreichem funktionellem Split An
beiden Trainingstagen wird ein Ganzkdrper-Workout durchgefuhrt,
jedoch mit verschiedenen Ubungsansétzen. Trainingsniveau: Gelbte
Sportler / Kombination Trainingshaufigkeit: 2 x pro Woche
Ausbelastungsgrad: submaximal bis maximal. Dieses Programm
eignet sich optimal fur "In-Season-Krafttraining" fur eine Vielzahl von
Sportarten.

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

Tag 2 Datum / / / / / / /
Unterer Rucken, Oberer Rucken

Set 1 12 x

Schwingen - Kugelhanteln Schultern, Quadrizeps, Gesalmuskel, Unterer Rucken - Alle Bauchmuskeln

12 X
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Rucken bleibt gerade, aus dem Gesass arbeiten.

Rumanisches Kreuzheben - Langhante Unterer Rucken, Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesalRmuskel

12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Notiz Trainer Notiz: Olympiastange. Rucken bleibt gerade! Leichter Winkel in Knie.

Gesalmuskel - Quadrizeps, Unterer Ricken
12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Hammer Strenght Plate Loaded.




Beinstrecken, sitzend

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Fersen nach vorne schieben.

Pulldown machine Grofer Ruckenmuskel - Bizeps, Schultern, hinten

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Hammer Strength Wide Pulldown.

Oberer Rucken - Schultern, hinten, Bizeps, GroRer Ruckenmuskel

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: mit Olympiastange und Rudergriff.

Brustkorb - Bizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
P g=ex__ [Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Fly's am Crossover.

Trizepsdrucken mit Seilrolle Trizeps

Set 1 12 x

/ m no[Set2 12

@ p. Set 3 12 x
: ; Notiz Trainer Notiz: Seilzugrolle verstellbar. Ellenbogen bleiben seitlich an Kérper, max.

Bewegungsradius trainieren.




Trizeps-Strecken, stehend - Kurzhanteln Trizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Hohlkreuz vermeiden (Bauchmuskeln anspannen).
Bizeps-Curl, stehend - Langhantel
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: CHD Langhantel. Achtung: Hohlkreuz vermeiden.
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Seitlich bis auf Schulterhéhe ziehen.




