
Übung

Liegestütze

enges Rudern am Kabelzug

Schulterdrücken mit der Langhantel

Trizepsdrücken amSeil

Bizepscurls am Seil

Sit-Ups optional mit Hantelscheibe

Muskelgruppe

Brust

Rücken

Schultern

Trizeps

Bizeps

Bauch

Wiederholungen
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8-12

8-12

8-12
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4

4
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3

3

4

2er Split Trainingsplan
4x wöchentlich für 8-10 Wochen

Hauptziel: Muskelaufbau*
Wärme dich vorher ca. 10 Min. z. B. mit Cardiotraining auf.
Satzpause: 60 – 90 Sekunden
Gewicht: Benutze so viel Gewicht, dass du mind. 8 und max. 12 Wiederholungen schaffst.
Equipment: Für die Übungen aus unterem Trainingplan benötigst du:                          

-   Wellactive Power Rack                          
-   Wellactive Langhantel                          
-   Wellactive Hantelscheiben                          
-   Wellactive Zusatzgriffe

 *für effektiven Muskelaufbau ist es essentiell seine Ernährung an sein Trainingsziel anzupassen.

Trainingsaufteilung:
Montag: Trainingseinheit A
Dienstag: Trainingseinheit B
Mittwoch: Ruhetag
Donnerstag: Trainingseinheit A
Freitag: Trainingseinheit B
Samstag: Ruhetag
Sonntag: Ruhetag

Solltest du Anfänger sein, übe die Bewegungsausführungen vorher ohne 
Gewicht, um dich nicht zu verletzen.

Trainingseinheit A - Oberkörper

Trainingseinheit B - Unterkörper

Übung

Kniebeugen mit der Langhantel

Kreuzheben mit der Langhantel

Ausfallschritte mit der Langhantel

seitl. Beinheben mit Hantelscheibe

Wadenheben stehend m. Hantelscheibe

Sätze

4

3

3

4

4

Wiederholungen

8-12

8-12

8-12

8-12

8-12

Muskelgruppe 

Beine, Po

Beine, Po, unterer Rücken

Beine, Po

Abduktoren

Waden


