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starke marken. schlanke preise.

3er Split fur Kraftausdauer
(Trainingserfahrung 0-2 Monate)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Training - Training - Training - -
Tag Muskelgruppe Ubungen Satze WdH
1 Brust Schragbankdriicken LH 3 20
Butter fly 3 20
Bankdriicken KH 2 20
Bizeps Curls stehend LH 3 20
Hammercurl KH 3 20
Bauch Crunch 3 15-20
Beinheben liegend 3 15-20
2 Rucken Klimmzlge 3 20
Rudern vorgebeugt KH 3 20
Kabelrudern sitzend 3 20
Trizeps Engbankdriicken 3 20
French-Press 3 20
Trizepsdriicken am Kabel 3 20
3 Beine Kniebeugen 3 20
Beincurl sitzend 3 20
Beinpresse 3 20
Schultern Frontdriicken 3 20
Seitheben KH 3 20

Pause zwischen den Satzen: 30 bis 60 Sekunden
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