
2er Split für Maximalkraft Training

(Trainingserfahrung mind. 6 Monate)

Montag DienstagDienstag MittwochMittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Training TrainingTraining -- Training Training - -

TagTag MuskelgruppeMuskelgruppe ÜbungenÜbungenÜbungen Sätze WdH

11 BrustBrust Bankdrücken LHBankdrücken LHBankdrücken LH 6 3-5

BeineBeine KniebeugenKniebeugenKniebeugen 6 3-5

SchulternSchultern FrontdrückenFrontdrückenFrontdrücken 6 3-5

SeithebenSeithebenSeitheben 3 5-10

TrizepsTrizeps DipsDipsDips 6 3-5

22 RückenRücken LanghantelrudernLanghantelrudernLanghantelrudern 6 3-5

KreuzhebenKreuzhebenKreuzheben 6 3-5

SchulternSchultern KlimmzügeKlimmzügeKlimmzüge 6 3-5

BizepsBizeps Bizeps-Curl LHBizeps-Curl LHBizeps-Curl LH 3 10-12

Pause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 SekundenPause zwischen den Sätzen: 180 bis 300 Sekunden
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