Trainingsplan

RED GYM | 2-er Split Upper - Lower

Ziel Kraft & Muskelaufbau
Startdatum Uhrzeit 16 Enddatum
Anleitung Ziel: Muskelaufbau im klassischen Splitprogramm Oberkérper /
Unterkérper Trainingsniveau: Fortgeschrittene Fitnesssportler
Trainingshaufigkeit: 3 — 4 x pro Woche Ausbelastungsgrad: maximale
Ausbelastung
Tag 1 Datum / / / / / / /
daralo e S e d e
Dauer 00:05:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz Trainer Notiz: WARM UP.
Oberer Brustkorb, Unterer Brustkorb - Trizeps
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz
Brustkorb - Trizeps, Schultern, vorne
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x
Notiz Trainer Notiz: Olympiastange an Rack. Schultern bleiben in der Bewegung gesetzt!

Ausatmen beim Drucken..

Bankdrucken, geneigt - Kurzhanteln

Oberer Brustkorb, Schultern - Trizeps

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

Notiz Trainer Notiz: Schragbank mit Kurzhanteln.




Uberkreuzzlge (Crossover) - Seilrolle Brustkorb - Bizeps

Set 1 12 x

Set 2 12 x

e P Set 3 12 x
’ Notiz Trainer Notiz: Kabelzug / Crossover.

Trizepsdriicken mit Seilrolle Trizeps

Set 1 12 x

L&) b [Set2 12 x
g y Set 3 12 x
. j Notiz Trainer Notiz: Ellenbogen bleiben seitlich an Kérper. Wir trainieren Uber de max.
L
| t
—

Bewegungsradius.

Trizeps
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: nicht ins Hohlkreuz fallen!.

Klimmzug Grofder Ruckenmuskel - Bizeps
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Griff: ruckwarts.

Lat-pulldown Grof3er Ruckenmuskel - Bizeps, Ricken
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Set 4 12 x

Notiz Trainer Notiz: Latzug. Weiter Giriff .




Waagerechtes Rudern - Seilrolle

Oberer Rucken - Bizeps, Schultern, hinten, GroRer Riickenmuskel

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Ruderzug Ricken bleibt gerade, Schultern sind gesetzt..
Bizeps
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz
Bizeps
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz

Trainer Notiz: Biceps-Overhead-Curl am Crossover Kabelzug.




Trainingsplan

RED GYM | 2-er Split Upper - Lower

Ziel Kraft & Muskelaufbau
Startdatum Uhrzeit 16 Enddatum
Anleitung Ziel: Muskelaufbau im klassischen Splitprogramm Oberkérper /
Unterkérper Trainingsniveau: Fortgeschrittene Fitnesssportler
Trainingshaufigkeit: 3 — 4 x pro Woche Ausbelastungsgrad: maximale
Ausbelastung
Tag 2 Datum / / / / / / /
daralo e S e d e
Dauer 00:05:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz Trainer Notiz: WARM UP.
Quadrizeps, Gesalmuskel - Unterer Rucken, Beine
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 10 x
Set 4 8 x
Notiz Trainer Notiz: Stand: Schulterbreit, Fusse leicht aussenrotiert. Knie zeigen IMMER Uber
Fussspitzen. Rucken bleibt gerade. Knie in oberer Position NIE vollstandig
durchstrecken.

Ausfallschritt-Gehen - Langhantel

Quadrizeps, Gesafmuskel

Set 1 10 x
Set 2 10 x
g “ Set 3 10 x
. ' ' Set 4 10 x
J{l i Notiz Trainer Notiz: Ausfallschritte: 4 x Lange Speedtrack.
v f
Beinstrecken, sitzend Quadrizeps
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Leg Extension, Bewegungsidee: Fersen nach vorne schieben.




Rumanisches Kreuzheben - Langhante

Unterer Rucken, Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaBmuskel

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 10 x
Set 4 8 x
Notiz Trainer Notiz: Rucken bleibt gerade! Leichter Winkel in Knie.

Gesalmuskel - Quadrizeps, Unterer Riicken

12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz. Hammer Strength Plate-Loaded Maschine.

Hintere Oberschenkelmuskulatur

12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Kniescheiben-Oberseite berthrt hinterste Kante des Polsters.
Bauchmuskeln anspannen! Fussgelenke in Flexion halten..
Waden
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz. Hammer Strength Plate Loaded.

40 x
Set 2 40 x
Set 3 40 x
Notiz Trainer Notiz: beidseitig je 3x40 WH.




Seitheben, stehend - Kurzhanteln

Schultern
Set 1 12 x
Set 2 12 x
3 ? Set3 12 x
Notiz
Bent-over reverse fly - DBs Oberer Ricken - Schultern
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set3 12 x
Notiz
Shrugs - Trap Bar Oberer Rucken - Hals
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Schultergurtel heben und absenken. Achtung, Gewicht mit geradem
Rucken abheben und absetzen..
Total abdominal machine Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln
Set 1 12 x
Set2 12 x
Set 3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Crunch.
Unterer Rucken - Hintere Oberschenkelmuskulatur, GesaRmuskel
Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Notiz

Trainer Notiz: 45 Back Extension. Endposition = Wirbelsaule lange!.




