Spezialtrainingsplan

Tag 1—4 Ubung | Satze | Wiederholungen Gewicht Gewicht Gewicht Gewicht
Datum =
) ) Bankdricken 4 6-10
% o3 % Schragbank-Driicken 3 6-10
,E N Dips mit Zusatzgewicht 3 8-10
- Langhantel-Curls 3 6-10
Kurzhantel-Curls sitzend 3 6-10
o Datum =
% - Kreuzheben 2 4-6
S o % Kn_lebeugen 4 6-10
n 2 Beinpressen 3 8-10
8 Beincurls 3 8-10
O Wadenheben stehend 4 15-20
— Datum =
E Q Nackendriicken 4 6-8
% o3 ﬁ Rudern stehend 3 8-10
c ' Seitheben 2 8-10
8 — Trizepsdriicken liegend 4 6-10
Trizepsdrucken Seilzug 3 8-10
Datum =
CIC) Kreuzheben 3 4-6
Y Latziehen mit Untergriff 3 8-10
% Latziehen zum Nacken 3 8-10
b: Rudern vorgebeugt 3 6-10
Rudern sitzend 3 6-10
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