Trainingsplan RED GYM | Kraft Basic 01

Ziel Allgemeine Fitness
Startdatum Uhrzeit 16 Enddatum
Anleitung Ziel: Allgemeine Kraftigung des Kérpers an gefuhrten Kraftgeraten.

Trainingsniveau: Einsteiger / Offseason Trainingshaufigkeit: 2 — 3 x
pro Woche Ausbelastungsgrad: submaximal.

Tag 1 Datum / / / / / / /
ialie e = sl =
Dauer 00:10:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz Trainer Notiz. WARM UP.

Beindrucken am Geréat, sitzend Quadrizeps, GesalRmuskel - Beine
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
- Notiz Trainer Notiz: Gerat = Beinpresse. Stand schulterbreit, Flusse leicht aussenrotiert,
[ Starten: Sitz so weit unten wie méglich. Knie NIE vollstédndig Durchstrecken. Beim

. Dricken: Ausatmen.

Beinbeuger, sitzend Hintere Oberschenkelmuskulatur

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Geréat = Beinbeuger sitzend. Knie auf rotem Rotationspunkt. Fussspitzen

anziehen. Ausatmen wéahrend Zugphase.

Beinstrecken, sitzend Quadrizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Geréat = Beinstrecker. Kontrollierte Bewegungsgeschwindigkeit. Maximaler

Bewegungsradius. Ausatmen wahrend Druckphase.
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Butterfly an der Maschine Brustkorb

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Gerat = Fly. Schulter gesetzt. Bewegung nur soweit nach hinten, wie mit

gesetzten Schultern kontrolliert werden kann. Ausatmen beim Zusammendrucken.

Brustdrucken, sitzend

Brustkorb - Trizeps, Schultern, vorne

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Gerat = Brustpresse. Schultern bleiben Gber gesamte Bewegung gesetzt.

Ausatmen beim Driicken.

Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Gerat: Kabelzug. Ellenbogen bleiben seitlich am Kérper. Maximaler
Bewegungsradius im Ellenbogen.
Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Gerat = Abdominal. Ausatmen beim Beugen! Bewegungsidee: Brustbein-
Schambein: annéhern und entfernen! Ausatmen beim Crunch..
Unterer Rucken
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Geréat = Ruckenstrecker. Ganz nach hinten sitzen. Ausatmen beim

Dricken.




Horizontal row machine 3 Oberer Rucken - Bizeps, Schultern, hinten, GroRer Ruckenmuskel

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Gerat = Rudergerat abgestutzt. Aufrechte Haltung (Brustbein hoch!).

Ausatmen beim Ziehen.

Grofder Ruckenmuskel - Bizeps, Ricken

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Gerat = Latzug. Weiter Griff. Bis kurz unterhalbt vom Kinn ziehen.

Brustkorb bleibt offen. Schulter hinten. Bewegungsidee: Ziehe dich nach oben! Ausatmen
beim Ziehen..




