
3er Split zum Muskelaufbau für Anfänger

(Trainingserfahrung mind. 3 Monate)

Montag DienstagDienstag MittwochMittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Training -- TrainingTraining - Training - -

TagTag MuskelgruppeMuskelgruppe ÜbungenÜbungenÜbungen Sätze WdH

11 BrustBrust Bankdrücken LHBankdrücken LHBankdrücken LH 3 10, 8, 6

SchrägbankdrückenSchrägbankdrückenSchrägbankdrücken 3 10, 8, 6

Butter yButter yButter y 2 10, 10

seitliche Schulternseitliche Schultern FronthebenFronthebenFrontheben 3 12, 10, 8

Seitheben KH stehendSeitheben KH stehendSeitheben KH stehend 3 12, 10, 8

BauchBauch CrunchCrunchCrunch 3 15 - 20

Beinheben liegendBeinheben liegendBeinheben liegend 3 15 - 20

22 RückenRücken LatziehenLatziehenLatziehen 3 10, 8, 6

LanghantelrudernLanghantelrudernLanghantelrudern 3 10, 8, 6

HyperextensionsHyperextensionsHyperextensions 2 10, 10

hintere Schulternhintere Schultern Seitheben vorgebeugtSeitheben vorgebeugtSeitheben vorgebeugt 3 15, 12, 10

TrizepsTrizeps French-PressFrench-PressFrench-Press 3 10, 8, 6

Trizepsdrücken am KabelTrizepsdrücken am KabelTrizepsdrücken am Kabel 3 12, 10, 8

33 BeineBeine BeinstreckenBeinstreckenBeinstrecken 3 12, 10, 8

BeinpresseBeinpresseBeinpresse 3 10, 8, 6

BeincurlBeincurlBeincurl 3 10, 8, 6

BizepsBizeps LanghantelcurlLanghantelcurlLanghantelcurl 3 10, 8, 6

ScottcurlsScottcurlsScottcurls 3 10, 8, 6

Pause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 SekundenPause zwischen den Sätzen: 60 bis 90 Sekunden
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