
Ganzkörper Trainingsplan 

Übung Sätze Datum Gewicht Wiederholungen Datum Gewicht Wiederholungen

Kreuzheben 3 x 12

Kniebeugen mit der 
Langhantel 3 x 12

Bankdrücken 3 x 10

Klimmzüge 3 x MAX

Schulterdrücken mit 
der Langhantel 3 x 12

Plank 3 x MAX

https://www.youtube.com/watch?v=RzDwYJWVOmY
https://www.youtube.com/watch?v=qyN9AdPFYzc
https://www.youtube.com/watch?v=q31HOsg1uQ8
https://www.youtube.com/watch?v=-Y-pXmQgggU
https://www.youtube.com/watch?v=uaHATAcsd6k
https://www.youtube.com/watch?v=F-nQ_KJgfCY

