PULL

Ubungen

Kreuzheben
Good Mornings

Latzug am Kabelzug
Einarmiges Kurzhantelrudern

SZ Stange Bizepscurls
Curls am Kabelzug

PUSH

Bankdriicken
Schragbankdriicken

Schulterdriicken mit Kurzhanteln
Seitheben

Enges Bankdriicken Multipresse
Trizepsdricken am Kabelzug

LEGS

Kniebeugen
Beinstrecker
Beinbeuger

Hyperextensions

Beinheben
Sit Ups am Bauchtrainer

Bei diesem Trainingsplan liegt die Hauptkonzentration auf der Grundiibung (Fett markiert)
Diese sollte im Wiederholungsbereich in der Wochenlbersicht ausgefiihrt werden.
Bei den anderen Ubungen kénnt ihr mit der Intensitdt und dem Widerholungsbereich spielen.




