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Ricken, Trizeps, Bauch
Woche 1(20er):
Klimmzige (5x) MAX, Rudein Langhantel Lockout (5x), Rudein sitzend Seil (3x),
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Trizepsmaschine (3x), Kickbacks (3x),
Pushdowns Kabelzug einaimig (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x)

Woche 2:
Rudern Langhantel Lockout (5x) MAX, Klimmzige (5x), Rudern sitzend Seil (3x),
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x)

Woche 3:

Klimmzuge (5x), Rudern LLanghante! LLockout (5x), Rudemn sitzend Seil (3],
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Tiizepsmaschine (3x), Kickbacks (3x),
Pushdowns Kabelzug einaimig (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x)

Woche 4

Klimmzuge (5x), Rudern LLanghantel LLockout (5x), Rudern sitzend Seil (3x),
Lat-Pulidowns Kabelzug (3x), Trizepsmaschine (3x), Kickbacks (3x),
Pushdowns Kabelzug einarmig (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x)

Woche 5:

Klimmzige (5x), Rudein Langhantel Lockout (5x), Rudein sitzend Seil (3x),
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Trizepsmaschine (3x), Kickbacks (3x),
Pushdowns Kabelzug einaimig (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x)

Woche 6:

Klimmzuge (5x), Rudern LLanghante! LLockout (5x), Rudemn sitzend Seil (3],
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Tiizepsmaschine (3x), Kickbacks (3x),
Pushdowns Kabelzug einarmig (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x)



Brust, Waden, Bauch
Woche 't
Rotatoren (1x), Bankditcken LiH mit Absetzen (5x), Dips (5x),
KH Fliegende (2x), Kabelzichen von unten (3x), Wadenheben sitzend (3x) MAX,
Wadenheben stehend (3x), Cable Crunch (3%)

Woche 2 (20e1):

Rotatoren (1x), Baniditicken L mit Absetzen (5x) MAX, Dips (5x),

KiH Fliegende (2x), Kabelziehen von unten (3x), Wadenheben sitzend (3x),
Waden einzeln Beinpiesse (3x), Cable Crunch (3x)

Woche 3:

Rotatoren (1x), Bankditcken ILH mit Absetzen (5x), Dips (5x),

KH Fliegende (2x), Kabelziehen von unten (3x), Wadenheben stehend (3x) MAX,
Wadenheben sitzend (3x), Cable Crunch (3x)

Wwoche 4

Rotatoren (1x), Bankditcken LiH mit Absetzen (5x), Dips (5x),

KH Fliegende (2x), Kabelziehen von unten (3x), Wadenheben sitzend (3x),
Waden einzeln Beinpresse (3x), Cable Crunch (3x)

Woche 5:

Rotatoren (1x), Bankditcken ILH mit Absetzen (5x), Dips (5x),

KH Fliegende (2x), Kabelziehen von unten (3x), Wadenheben sitzend (3x),
Wadenheben stehend (3x), Cable Crunch (3%)

Woche 6:

Rotatoren (1x), Bankditcken 1L mit Absetzen (5x), Dips (5x),

KH Fliegende (2x), Kabelziehen von unten (3x), Waden einzeln Beinpresse (3x) MAX,
Wadenheben sitzend (3x), Cable Crunch (3x)
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Beine, Schuiter, Unteraiine
Woche T
Kniebeugen (5x), Rotatoren (1x), LH SchulterdiGcken stehend (3x),
KH Frontheben sitzend (3x), Seithebenmaschine (3x), Butterfly Reverse KiH nach gebeugt sitzend
(3x),
Reverse Giip Cuil SZ (3x), ILH voim Ricken (3x), Unteraimiolie (3x)

Woche 2:

Kniebeugen (5x), Rotatoren (1x), ILH Schulterditicken stehend (3x),

KH Frontheben sitzend (3x), Seithebenmaschine (3x), Butterfly Reverse KiH hach gebeugt sitzend
(34,

Reverse Giip Cuil SZ (3x), KiH Konzentration (3x), Baibell Hold (3x)

woche 3 (20ei):

Paused Squats (5x), Rotatoren (1), LiH Schulterditcken stehend (3x),

KH Frontheben sitzend (3x), Seithebenmaschine (3x), Butterfly Reverse KiH nach gebeugt sitzend
(3x),

Reverse Giip Cuil SZ (3x), ILH voim Ricken (3x), Unteraimiolie (3x)

Woche 4:

Kniebeugen (5x), Rotatoren (1x), ILH Schulterditicken stehend (3x),

KH Frontheben sitzend (3x), Seithebenmaschine (3x), Butterfly Reverse KiH hach gebeugt sitzend
(34,

Reverse Giip Cuil SZ (3x), KiH Konzentration (3x), Baibell Hold (3x)

Woche 5:

Paused Squats (5x), Rotatoren (1), LiH Schulterditcken stehend (3x),

KH Frontheben sitzend (3x), Seithebenmaschine (3x), Butterfly Reverse KiH nach gebeugt sitzend
(3x),

Reverse Giip Cuil SZ (3x), ILH voim Ricken (3x), Unteraimiolie (3x)

Woche 6:

Rotatoren (1%, LiH Schufterditicken stehend (3x) MAX, KH Frontheben sitzend (3x),

Seithebenmaschine (3x), Butterfly Reverse KH nach gebeugt sitzend (3x), Reverse Grip Cuil $Z
(3x),

K- Konzentration (3x), Barbell Hold (3x)



g H PIe 1
Ricken, Hiifsmuskeln, Bauch
Woche &
Rack-Pulis (5x), T-Bar gestatzt (3x), Rudein sitzend Hammergiiff (3x),
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Abduktorenmaschine (3x) (SS 5), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (S
4),
Aduktorenmaschine (3x) (SS 7), Rotatoren inhen Kabelzug (3x) (SS 6), Beinheben Kiimmzugstange

(34)

Woche 2:
Kieuzheben 12er (3x), T-Bar gestitzt (3x), Rudern sitzend Hammergiiff (3x),
Lat-Pulidowns Kabelzug (3x), Abduktorenmaschine (3x) (S$ 5), Rotatoren auBien Kabelzug (3x) (SS
‘I']v
Aduktorenmaschine (3x) (SS 7), Rotatoren inhen Kabelzug (3x) (SS 6), Beinheben Kiimmzugstange
(34
Woche 3:
T-Bar gestitzt (4x), Rudern sitzend Hammergiiff (4x), Lat-Pulidowns Kabelzug (4x),
Abduktorenmaschine (3x) (SS 4), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (SS 3), Aduktorenmaschine (3x)
(ss 86),
Rotatoren inhen Kabelzug (3x] (SS 5), Beinheben Klimmzugstange (3x)
Woche 4 (20er):
Kieuzheben Ser (5x), T-Bai gestitzt (3x), Rudemn sitzend Hammergiiff (3x),
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Abduktorenmaschine (3x) (SS 5), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (S
AI']v
Aduktorenmaschine (3x) (SS 7), Rotatoren inhen Kabelzug (3x) (SS 6), Beinheben Kiimmzugstange
(34

Woche 5:
Kieuzheben Band (5x), T-Bar gestitzt (3x), Rudern sitzend Hammergiiff (3x),
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Abduktorenmaschine (3x) (SS 5), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (S
4),
Aduktorenmaschine (3x) (SS 7), Rotatoren innen Kabelzug (3x) (SS 6), Beinheben Kiimmzugstange
(34
Woche 6:
Kreuzheben (5x) MAX, T-Bar gestitzt (3x), Rudemn sitzend Hammergiiff (3x),
Lat-Pulldowns Kabelzug (3x), Abduktorenmaschine (3x) (SS 5), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (8$
4),
Aduictorenmaschine (3x) (SS 7), Rotatoren innen Kabelzug (3x] (SS 6), Beinheben Klimmzugstange
(3x)



Biust, Bizeps
Woche 't
Rotatoren (1x), Dips (5x), Bankditcken LiH mit Absetzen (3x),
Bankdiicken KiH einarmig (3x), Kabelzug a la KH (2x), Brustpresse (2x),
K sitzend (3x) MAX, Kabelzug Seil (3x), SZ-Stange breit (3x)

Woche 2:

Rotatoren (1x), Bankditicken KH einarmig (3x) MAX, Bankditcken Powerrack (5x),
Uberzige K (3x), Kabelzug a la KiH (2x), Brustpresse (2x),

KH sitzend (3x), Kabelzug Seil (3x), $Z-Stange bieit (3x)

Woche 3:

Rotatoren (1), Dips (5x) MAX, Bankditcken L mit Absetzen (3x),
Bankditicken KH einarmig (3x), Kabelzug a la KH (2x), Brustpiesse (2x),
KH sitzend (3x), Kabelzug Seil (3x), $Z-Stange breit (3x)

Wwoche 4

Rotatoren (1x), Bankditicken Powerrack (5x) MAX, Uberzige KiH (3x),
Bankdiiicken KiH einarmig (3x), Kabelzug a la KH (2x), Brustpiresse (2x),
K sitzend (3x), Kabelzug Seil (3x), $Z-Stange breit (3x)

Woche 5 (20e1):

Rotatoren (1x), Dips (5x), Bankditicken LiH mit Absetzen (3x),
Bankditcken KiH einarmig (3x), Kabelzug a la KH (2x), Brustpiesse (2x),
Kabelzug Seil (3x) MAX, KH sitzend (3x), SZ-Stange bieit (3x)

Woche 6:

Rotatoren (1x), Bankditicken Powerrack (5x), Uberzige K (3x),
Bankditicken KH einarmig (3x), Kabelzug a la KH (2x), Brustpiesse (2x),
Sz-Stange breit (3x) MAX, KH sitzend (3x), Kabelzug Seil (3x)



Beine, Nacken, Bauch
Woche &
Ausfalischiitie (3x) MAX, Kniebeugen (4x), Beinpresse 45 Grad (3x),
Beinstrecker (3x), Beinbeuger stehend einzeln (3x), Rudern stehend Kabelzug Stange (3x),
Schutterheben KiH (3%]), Cabie Crunch (3%)

Woche 2:

Bulgarian Split Squats (3x) MAX, Frontkniebeugen (4x), Beinpresse einzeln (3x),
Beinstrecker (3x), Beinbeuger stehend einzeln (3x), Rudein stehend Kabelzug Seil (3x),
Schulterheben LH (3x], Cable Crunch (3x)

Woche 3:

Kniebeugen (4x) MAX, Ausfallschiitte (3x), Beinpiesse 45 Grad (3x),

Beinstrecker (3x), Beinbeuger stehend einzeln (3x), Rudein stehend Kabelzug Stange (3x),
Schulterheben LH (3x), Cable Crunch (3x)

Woche 4:

Frontikniebeugen (4x), Bulgarian Split Squats (3x), Beinpresse einzeln (3x),
Beinstrecker (3x), Beinbeuger stehend einzeln (3x), Rudermn stehend Kabelzug Seil (3x),
Schulterheben LH (3x), Cable Crunch (3x)

Woche 5:

Beinpresse 45 Grad (3x) MAX, Kniebeugen (4x), Austalischiitte (3x),

Beinstrecker (3x), Beinbeuger stehend einzeln (3x), Rudern stehend Kabelzug Stange (3x),
Schulterheben KiH (3x], Cable Crunch (3%)

Woche 6 (20er):

Frontkniebeugen (4x) MAX, Bulgarian Split Squats (3x), Beinpresse einzeln (3x),
Beinstrecker (3x), Beinbeuger stehend einzeln (3x), Rudein stehend Kabelzug Seil (3x),
Schulterheben LH (3x), Cable Crunch (3x)



