Trainingsplan RED GYM | 3-er Split Push - Pull - Leg

Ziel Kraft & Muskelaufbau
Startdatum Uhrzeit 20 Enddatum
Anleitung 3er Split Muskelaufbau: Push- Pull-Leg Ausbelastung: maximal! Unter

korrekter Ubungsausfilhrung bis zur vollstandigen muskuldren
Ausbelastung gehen. RIR (Reps in Reserve) =0

& zusammen. Falls du Fragen hast, bitte deinen Trainer um weitere Erklarungen

Aktivitaten, die mit diesem Zeichen und mit derselben Nummer gekennzeichnet sind, gehdren als Superset oder Circuit

Tag 1 Datum / / / / / / /
Herz-Kreislauf-System
® Dauer 00:05:00
# 3 Distanz 0
t\ by Speed 0
= | h y Kcal
o 4 4 Notiz Trainer Notiz: WARM UP.

Schultern, hinten - Oberer Ricken

Set 1 20 x

Set 2 20 x

¢ i | e o |Set3 20 x
\ ‘ * Notiz Trainer Notiz: Kabelzug. Ellenbogen bleibt an Korper.

Exorotation standing, left - Pulley

Schultern, hinten - Oberer Riicken

Set 1 20 x
Set2 20 x
Set 3 20 x
Notiz Trainer Notiz: Kabelzug. Ellenbogen bleibt an Korper.
Brustkorb - Trizeps, GroRer Riickenmuskel
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Hantelbank. Kurzhantel. volle Range of Motion trainieren.




Uberkreuzzlge (Crossover) - Seilrolle

Brustkorb - Bizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Notiz Trainer Notiz: Kabelzug / Crossover .

Brustkorb - Trizeps, Schultern, vorne

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x
Set5 12 x
Notiz Trainer Notiz: Olympiastange. Schulter bleiben gesetzt. Ausatmen beim Drlcken.

Bankdrucken, geneigt - Kurzhanteln

Oberer Brustkorb, Schultern - Trizeps

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Notiz Trainer Notiz: Hantelbank: schrage Einstellung.

Set 1

Brustkorb - Trizeps
50 x

Notiz

Trainer Notiz: Supersatz. Max zum bis zum muskuléren Versagen.

Butterfly an der Maschine Brustkorb

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x

Notiz




Trizepsdrucken mit Seilrolle Trizeps

Set 1 12 x
4 b [Set2 12 x
% p. Set 3 12 x
o Set 4 2x
| / f Notiz Trainer Notiz: Triceps-Seil am verstellbaren Kabelzug.
| )
! : !
¥y S |
Trizeps-Strecken, stehend - Kurzhanteln Trizeps
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x

Notiz Trainer Notiz: Bauchmuskeln anspannen - Hohlkreuz vermeiden.




Trainingsplan

RED GYM | 3-er Split Push - Pull - Leg

Ziel Kraft & Muskelaufbau
Startdatum Uhrzeit 20 Enddatum
Anleitung 3er Split Muskelaufbau: Push- Pull-Leg Ausbelastung: maximal! Unter

korrekter Ubungsausfilhrung bis zur vollstandigen muskuldren

Ausbelastung gehen. RIR (Reps in Reserve) =0

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

Dauer 00:05:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz Trainer Notiz: WARM UP.
Klimmzug GroRer Ruckenmuskel - Bizeps

Set 1 12 x

N Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Set 5 12 x
Notiz Trainer Notiz: Klimmzugstange: Reverser Griff.

Lat-pulldown

GroRer Ruckenmuskel - Bizeps, Rucken

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Set 5 12 x

Notiz

Trainer Notiz: Latzug: Weiter Griff. Bis unterhalb vom Kinn ziehen..

Oberer Rucken - Bizeps, Grofser Ruckenmuskel, Schultern, hinten

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x
Set5 12 x

Notiz

Trainer Notiz: Hantelbank.




Einarmiges seitliches Rudern, rechts - K

Oberer Rucken - Bizeps, Grofier Ruckenmuskel, Schultern, hinten

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Set 5 12 x
Notiz Trainer Notiz: Hantelbank.

Bizeps-Curl, stehend - Langhantel Bizeps

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Set 4 12 x

Notiz Trainer Notiz: CHD Langhantel.

Bizeps

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Kabelzug: Crossover. Zu den Ohren ziehen.

Seitheben, sitzend - Kurzhanteln Schultern

Set 1 12 x

Set2 12 x

Set 3 12 x

Set 4 12 x

Notiz Trainer Notiz: Kurzhanteln. Seitlich bis max. auf Schulterhéhe ziehen..

Schultern, vorne, Schultern, hinten

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Handflachen zeigen in der Ubung nach unten.




Butterfly reverse an der Maschine Oberer Rucken

Set 1 12 x
Set 2 10 x
Set 3 8 x
Notiz Trainer Notiz: Brust bleibt offen, Ellenbogen zeigen nach unten! Schultergelenk soll

NICHT innenrotieren.

Ruckenstrecken - niedrig Unterer Rucken - Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaRmuskel
Set 1 20 x
Set2 20 x
Set3 20 x
Notiz Trainer Notiz: 45 Back Extension.
Bauchpressgerat Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Abdominal-Crunch.




Trainingsplan RED GYM | 3-er Split Push - Pull - Leg

Ziel Kraft & Muskelaufbau
Startdatum Uhrzeit 20 Enddatum
Anleitung 3er Split Muskelaufbau: Push- Pull-Leg Ausbelastung: maximal! Unter

korrekter Ubungsausfilhrung bis zur vollstandigen muskuldren
Ausbelastung gehen. RIR (Reps in Reserve) =0

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 3 Datum / / / / / / /

Herz-Kreislauf-System

Dauer 00:05:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz Trainer Notiz. WARM UP.
GesalBmuskel, Quadrizeps
Set 1 10 x
Set 2 10 x
Notiz Trainer Notiz: Warm Up.

Leg swing front back, left GesalBmuskel, Quadrizeps
Set 1 10 x
Set2 10 x
? Notiz Trainer Notiz: Warm Up.

Leg swing sideways, right Abduktor, Adduktor
Set 1 10 x
Set 2 10 x
g : 9 Notiz Trainer Notiz: Warm Up.




Abduktor, Adduktor

Leg swing sideways, left

Set 1 10 x
Set 2 10 x
Notiz Trainer Notiz: Warm Up.
Quadrizeps, Gesalmuskel - Unterer Rucken, Beine
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x
Set5 12 x
Notiz Trainer Notiz: Mit Olympiastange an Rack. Schulterbreiter Stand. Flsse leicht
aussenrotiert. Knie zeigen immer Uber Fussspitzen. Ausatmen beim Drlcken.
Ausfallschritt-Gehen - Langhantel Quadrizeps, Gesalmuskel
Set 1 10 x
Set 2 10 x
Set3 10 x
Set 4 10 x
Notiz Trainer Notiz: 4 x Lange Speedtrack. Beinachse beachten.
Beinstrecken, sitzend Quadrizeps
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Notiz Trainer Notiz: Kniekehle in Polsterrand. Fersen in der Bewegung nach vorne schieben.
Unterer Rucken, Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesalRmuskel
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x
Set5 12 x
Notiz Trainer Notiz: Olympiastange. Knie bleiben in gesamter Ubung nur leicht angewinkelt =

rumanische Ausfiihrung. Aus dem Geséss aufrichten. Ricken bleibt in gesamter Ubung
Uberstreckt (Range of Motion wird durch individuelle Beweglichkeit limitiert).




Hintere Oberschenkelmuskulatur

Beinbeuger, liegend, am Gerat

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Set 4 12 x
Notiz Trainer Notiz: Kniescheiben-Oberseite ist am hintersten Polsterrand. Fussgelenke

bleiben in Flexion wahrend Bewegung..

Adduktor
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Appareil Nr. 6.
Abduktor
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Appareil Nr. 7.

Wadengerat, sitzend Waden

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Set 4 12 x

Notiz Trainer Notiz: Hammer Strength Plate Loaded.
Set 1 40 x

Set 2 40 x

Set 3 40 x

Notiz Trainer Notiz: 3 x 40 WH pro Bein.




