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3er Split Trainingsplan

Tag 1: Brust und Rucken

Ubung Sitze Wiederholungen
Bankdrlcken 4 15,12,10,8
Dips 4 Max.
Butterfly 3 15,12,10
Klimmzuge 4 Max.
Rudern am Kabelzug 4 15,12,10,8
Hyperextensions 3 15,12,12

Tag 2: Beine und Bauch

Ubung Satze Wiederholungen
Kreuzheben 5 15,12,10,8,6
Kniebeugen 5 15,12,10,8,6
Wadenheben 3 12,10,8
Plank 3 Max.
Leg Raises 3 Max.
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https://www.youtube.com/watch?v=RzDwYJWVOmY
https://www.youtube.com/watch?v=4k1pmJdgEek
https://www.youtube.com/watch?v=jsISmwJD_p4
https://www.youtube.com/watch?v=F-nQ_KJgfCY
https://www.youtube.com/watch?v=9CDyRwTn-2Y
https://www.youtube.com/watch?v=q31HOsg1uQ8&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=HoINWAIOppM
https://www.youtube.com/watch?v=bonJdLvpS2w
https://www.youtube.com/watch?v=etZ16tMETZw
https://www.youtube.com/watch?v=RWM4lzzLgVI
https://www.youtube.com/watch?v=xfH7rbm5vgk
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Tag 3: Schultern und Arme

Ubung Satze Wiederholungen
Frontdricken 3 12,12,12
Seitheben 3 15,12,12
SZ-Bizeps Curls 3 12,10,8
Kabel Curls 3 12,10,10
French Press 3 12,12,10
Trizeps Extensions 3 12,12,10

Trainingstipps fur mehr Muskeln

v Vor dem Training 5 - 10 Minuten aufwérmen

v Jede Ubung sauber und kontrolliert ausfiihren

v Mindestens 48h Regeneration pro Muskelgruppe

v Ausreichend Wasser wahrend des Trainings trinken

¥ Trainingsfortschrittte dokumentieren (Trainingstagebuch)

v Nach 8 - 10 Wochen einzelne Ubungen gegen Variationen austauschen
(z.B. Schrég- statt Flachbankdriicken)

v Ausgewogene und eiwei3reiche Erndhrung
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https://www.youtube.com/watch?v=qPKldWbGuUU
https://www.youtube.com/watch?v=ofRMxDJnOYc
https://www.youtube.com/watch?v=PsIwPPApYKk
https://www.youtube.com/watch?v=YAW4GKRuix4
https://www.youtube.com/watch?v=MpNgyNfEbJ4
https://www.youtube.com/watch?v=PwOwL4B6iw4

