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Ricken, Trizeps, Bauch

Ubuing Woche 1 Ubuing Woche 2 Ubuing Woche 3
Klimmzige M: Latzug bieit zur Brust |[M: Nautilus Rudermaschine .
Obergiiss M
BIgitTT
M: M:
M:
M: M:
M:
M: Rudein LH Lockouts
Klimimziige
M:

Latzug bieit zur Brust

Nautiius Rudermaschine
Obergiiff

Nautilus Rudeimaschine
Obergiiff

Latzug breit zur Brust

Lat-Pulidowns
Kabelzug

Lat-Pulidowns
Kabelzug

Lat-Pulldowins
Kabelzug

French-Press KiH

FrenchPress Ki-

French-Press Ki-l

Pushdowns Kabeaizug
Giiff

Pushdowns Kabelzug
Giiff

Pushdowins Kabelzug
Griff

Bankditcken eng

Bankditicken eng

Bankditcken eng

Rumpfdiehen mit
Gewicht

Rumpfdiehen mit
Gewicht

Rumpfdiehen mit
Gewicht




Ricken, Trizeps, Bauch

Ubung Woche 4 Ubung Woche 5 Ubung Woche 6
Rudern LH Lockouts Klimmzige Rudern LH Lockouts |M:
M:
M:
M:
M:

Latzug bieit zur Brust

Latzug breit zur Brust

Latzug breit zur Brust

Nautiius Rudermaschine
Obergiiff

Naugtilus Rudieimaschine
Obergiiff

Nautilus Rudieimaschine
Obergiiff

Lat-Pulidowns
Kabelzug

Lat-Pulidowns
Kabelzug

Lat-Pulidowns
Kabelzug

French-Press Ki-l

French-Press KiH M: Pushdowns Kabelzug
N L el [\ s
Giiff
M:
M:
M:
M:

Pushdowns Kabeaizug
Giiff

French-Press Ki-l

Pushdowins Kabelzug
Giiff

Bankditcken eng

Bankditcken eng

Bankditcken eng

Rumpfdiehen mit
Gewicht

Rumpfdiehen mit
Gewicht

Rumpfdiehen mit
Gewicht




Brust, Waden, Bauch

Ubung Woche 1 Ubung Woche 2 Ubung Woche 3
Rotatoren Rotatoren Rotatoren
Bankditicken LiH Banikditicken LiH M: Bankditicken LiH
M:
M:
M:
M:

Dips

Dips

Dips

Fliegende

Fliegende

Fliegende

Kabeizichen von unten

Kabeizichen von unten

Kabelzichen von unten

Wacdlenheben sitzend |M: Wacdlenheben sitzend Wacdlenheben stehend |M:
M: M:
M: M:

Wadenheben stehend

Wacdlen einzeln
Beinpresse

Wadenheben sitzend

Negativerunch

Negativerunch

Negativerunch




Brust, Waden, Bauch

Ubung Woche 4 Ubung Woche 5 Ubung Woche 6
Rotatoren Rotatoren Rotatoren

Banikditicken LH

Banikditicken LH

Banikditicken LH

Dips

Dips

Dips

Fliegende

Fliegende

Fliegende

Kabeizichen von unten

Kabeizichen von unten

Kabelzichen von unten

Wacdlenheben sitzend

Wadenheben sitzend

Waden elnzeln
Beinpresse

b4
=

M:

Wacdlen einzeln
Beinpresse

Wadenheben stehend

M:

Wadenheben sitzend

Negativerunch

Negativerunch

Negativerunch




Beline, Schulter, Unterarmne

Ubung Woche 1 Ubung Woche 2 Ubung Woche 3
Kniebeugen Knizbeugen Knizbeugen
Rotatoren Rotatoren Rotatoien
Schulteipresse M: LH Schulterditcken L Schulterdiicken
stehend stehend
M:
M:

L Schulterditicken
stehend

Schulterpresse

Schulterpresse

KiH Settheben

iKiH Seltheben

IKiH Seitheben

Butterfly Reverse
Kabelzug

Butterfly Reverse
Kabeizug

Butterfly Reverse
Kabelzug

L voirn Ricken

KiH Konzenuation

LLH vormn Ricken

Uinterarmiolie

Uinteraimiolie

Unteraimiolie




Beline, Schulter, Unterarmne

Ubung Woche 4 Ubung Woche 5 Ubung Woche 6
Kniebeugen Khiebeugen Khizbeugen
Rotatoien Rotatoien Rotatoien
L Schulterditicken LLH Schulterdiicken LLH Schulterdiicken v
stehend stehend stehend
M:
M:

Schulteipresse

Schulteipresse

Schulteipresse

KiH Settheben

iKiH Seitheben

iKiH Seitheben

Butterfly Reverse
Kabelzug

Butterfly Reveise
Kabelzug

Butterfly Reveise
Kabelzug

KiH Konzenuadon

LLH voirmn Ricken

KiH Konzenuation

Uinterarmiolie

Uinteraimiolle

Uinteraimiolle




Riicken, Rotatoren, AduiKtoren, Bauch

Ubung

Woche 1

Ubung

Woche 2

Ubung

Woche 3

Kieuzheben 20er

iKieuzheben 2er

Rudein sitzend eng

M:

M:

M:

Kliminzige

Klimmzige

Kieuzheben Ser

Rudein sitzend eng

Rudein sitzend eng

Lat-Pulldowins
Kabeizug

Lat-Pulidowns
Kabeizug

Lat-Pulidowns
Kabeizug

Abduktorenmaschine

Supeisatze mit Rotatoren
aufien Kabelzug

Abduktorenmaschine

Abduictorenmaschine

Supeisatze mit Rotatoren
auBien Kabelzug

Supersatze mit Rotatoren
auBien Kabelzug

Rotatoren aufien
Kabelzug

Supersatze mit
Abduktorenmaschine

Rotatoren aufien
Kabeizug

Rotatoren aufien
Kabelzug

Supersatze mit
Abduictorenmaschine

Supersatze mit
Abduktorenmaschine

Aduictorenmaschine

Supersatze mit Rotatoren
innen Kabelzug

Aduictorenmaschine

Aduictorenmaschine

Supersatze mit Rotatoren
innen Kabelzug

Supersatze mit Rotatoren
inhen Kabelzug

Rotatoiren inhen
Kabeizug

Supersatze mit Aduictorenmaschine|

Rotatoren inhen
Kabeizug

Rotatoren inhen
Kabeizug

Supeisatze mit Aduiktorenmasching|

Supeisatze mit Aduktorenmaschine|

Plani mit
Gewicht (TMin)

Planic mit
Gewicht (TMin)

Plani mit
Gewicht (TMin)




Riicken, Rotatoren, AduiKtoren, Bauch

Ubung Woche 4 Ubung Woche 5 Ubung Woche 6
Kireuzheben MAX (M Kreuzheben 12er Kizuzheben MAX  |M:
M: M:
M: M:

Kliminzige

Klimimzige

Klimimnzige

Rudein sitzend eng

Rudein sitzend eng

Rudein sitzend eng

Lat-Pulidowns
Kabeizug

Lat-Pulidowns
Kabeizug

Lat-Pulidowns
Kabeizug

Abduktorenmaschine

Abduktorenmaschine

Abduktorenmaschine

Supeisatze mit Rotatoren
auBien Kabelzug

Supeisatze mit Rotatoren
aufien Kabelzug

Supeisatze mit Rotatoren
aufien Kabelzug

Rotatoren aufien
Kabeizug

Rotatoren aufien
Kabelzug

Rotatoren aufien
Kabelzug

Supersatze mit
Abduictorenmaschine

Supersatze mit
Abduktorenmaschine

Supersatze mit
Abduktorenmaschine

Aduictorenmaschine

Aduictorenmaschine

Aduictorenmaschine

Supersatze mit Rotatoren
innen Kabelzug

Supersatze mit Rotatoren
innen Kabelzug

Supersatze mit Rotatoren
innen Kabelzug

Rotatoren inhen
Kabeizug

Rotatoren inhen
Kabeizug

Rotatoren inhen
Kabeizug

Supeisatze mit Aduiktorenmasching|

Supersatze mit Aduiktorenmaschine|

Supersatze mit Aduiktorenmasching|

Planic mit
Gewicht (TMin)

Planic mit
Gewicht (TMin)

Planic mit
Gewicht (TMin)




Biust, Bizeps

Ubung Woche 1 Ubung Woche 2 Ubung Woche 3
Rotatoren Rotatoren Rotatoren
Dips Bankditcken Ki-l M: Dips M:
M: M:
M: M:
Dips M:
M:

Bankditcken LH

Banikditicken LH

Banikditcken KiH

Bankditcken LH

Bankditicken KiH

Kabelzichen von unten

Kabelzichen von unten

Kabelzichen von unten

Butterify

Butterlfy

Butteilfy

Kabelzug fegend |M: Kabelzug legend Kabelzug fiegend
M:
M:

K-l a fa Bizepsimasching

K-l a la Bizepsimaschine

iKiH a fa Bizepsimasching

Kabelzug elhaiimig

Kabelzug eihaiimig

Kabelzug einaiimnig




Biust, Bizeps

Ubung Woche 4 Ubung Woche 5 Ubung Woche 6
Rotatoien Rotatoien Rotatoien
Dips Dips Dips

Bankditcken LH

Bankditicken LH

Bankditicken LH

Banikditcken KiH

Bankditicken KiH

Bankditicken KiH

Kabelzichen von unten

Kabelzichen von unten

Kabelzichen voin unten

Butterify

Butteiify

Butterify

Ki- a fa Bizepsmaschine|M: Kabelzug egend Kabelzug elhaimig |M:
M: M:
M: M:

Kabelzug fegend

K- a fa Bizepsimasching

Kabelzug egend

Kabelzug elhaiimig

Kabelzug einarimnig

K- a a Bizepsimasching




Beine, Nacken, Bauch

Ubung

Woche 1

Ubung

Woche 2

Ubung

Woche 3

Kniebeugen

Frontikniebeugen

Knizbeugen

M:

M:

M:

M:

Beinpresse 45°

Beinpresse einzeln

Beilihpresse 45°

Beinsuecker

Beinsuecker

Beinsuecker

Belnbeuger stehend
einzeln

Belnbeuger stehend
einzeln

Beinbeuger stehend
einzeln

Rudern stehend
Kabelzug Stange

Rudein stehend
Kabelzug Seil

Rudern stehend
Kabelzug Stange

Schulterheben KiH

Schulterheben LH

Schulterheben LH

Beihheben liegend

Beihheben liegend

Beinheben fiegend

Supersatze mit Rickenstrecker

Supersatize mit Rickenstrecker

Supersaize mit Rickenstiecker

Rickensuecker

Rickensuecker

Rickensuecker

Supersatze mit Beinheben liegend

Supersatze mit Beinheben liegend

Supersatze mit Beinheben liegend




Beine, Nacken, Bauch

Ubung Woche 4 Ubung Woche 5 Ubung Woche 6
Frontkniebeugen Kniebeugen Frontkniebeugen |M:
M:
M:
M:

Beinpresse einzeln

Beinpresse 45°

Beinpresse einzeln

Beinsuecker

Beinsuecker

Beinsuecker

Belnbeuger stehend
einzeln

Beinbeuger stehend
einzeln

Beinbeuger stehend
einzeln

Rudein stehend
Kabelzug Seit

Rudern stehend
Kabelzug Stange

Rudein stehend
Kabelzug Seil

Schulterheben LH

Schulterheben KiH

Schulterheben LH

Beihheben liegend

Beinheben liegend

Beinheben liegend

Supersatze mit Rickenstrecker

Supersatze mit Rickenstiecker

Supersatze mit Rickenstiecker

Rickensuecker

Rickensuecker

Rickensuecker

Supersatze mit Beinheben liegend

Supersatze mit Beinheben liegend

Supersatze mit Beinheben liegend




