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Birust & Unterer Racken & Bauch
Woche T
Stretch Flies (3x), Kabelzug Fliegende (3x), Kabelziehen von unten (3x),
Bankditcken LH (3x), Rickenstiecker (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x),
Beine hochstrecken (3x), Crunches Beine hoch (3%)

Woche 2:

Stretch Flies (3x), Kabelzug Fliegende (3x), Kabelzichen von unten (3x),
Bankditcken LH (3x), Rickenstiecker (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x),
Beine hochstrecken (3%), Crunches Beine hoch (3x)

Woche 3:

Stretch Flies (3x), Kabelzug Fliegende (3x), Kabelziehen von unten (3x),
Bankditcken LH (3x), Rickenstrecker (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x),
Beine hochstiecken (3x), Crunches Beine hoch (3x)

Wwoche 4

Stretch Flies (3x), Kabelzug Fliegende (3x), Kabelziehen von unten (3x),
Bankditcken LH (3x), Rickenstiecker (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x),
Beine hochstrecken (3x), Crunches Beine hoch (3%)

Woche 5:

Stretch Flies (3x), Kabelzug Fliegende (3x), Kabelzichen von unten (3x),
Bankditcken LH (3x), Rickenstiecker (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x),
Beine hochstrecken (3x), Crunches Beine hoch (3x)

Woche 6:

Stretch Flies (3x), Kabelzug Fliegende (3x), Kabelziehen von unten (3x),
Bankditcken LH (3x), Rickenstrecker (3x), Beinheben Klimmzugstange (3x),
Beine hochstiecken (3x), Crunches Beine hoch (3x)



Ricken & Trizeps
Woche T
Lat einaimig seitlich kniend (3x), Latzug bieit zur Brust (3x) MAX, Rudern sitzend Untergiiff (3x),
Duale Rudermaschine (3x), Kickbacks Seil (3x), Katana Pulls (3x),
French-Press KiH (3x), Vakuum (3x)

Woche 2:

L.at einarmig seitlich kniend (3x), Rudern sitzend Untergiiff (3x), Duale Rudermaschine (3x),
Latzug breit zur Brust (3x), Kickbacks Seil (3x), Katana Pulls (3x),

Srench-Press Ki- (3%), Vakuum (3x)

Woche 3:

Lat einaimig seitlich kniend (3x), Duale Rudermaschine (3x) MAX, Rudein sitzend Untergiiff (3x),
Latzug bieit zur Brust (3x), Kickbacks Seli (3x), Katana Pulls (3x),

French-Press Ki-l (3x), Vakuum (3x)

Wwoche 4

Lat einaimig seitlich kniend (3x), Rudein sitzend Untergiiff (3x), Duale Rudeimaschine (3x),
Latzug breit zur Brust (3x), Katana Pulls (3x) MAX, Kickbacks Seil (3x),

French-Press KiH (3x), Vakuum (3x)

Woche 5:

L.at einarmig seitlich kniend (3x), Rudern sitzend Untergiiff (3x), Duale Rudermaschine (3x),
Latzug breit zur Brust (3x), Kickbacks Seil (3x), Katana Pulls (3x),

French-Press KiH (3x), Vakuum (3x)

Woche 6:

Lat einaimig seitlich kniend (3x), Rudern sitzend Untergiiff (3x), Duale Rudermaschine (3x),
Latzug bieit zur Brust (3x), Kickbacks Seli (3x), Katana Pulls (3x),

French-Press KiH (3x), Vakuum (3x)



Schulter & Nacken & Bauch
Woche T
Butterfly Reverse Scheibenmaschine (3x), Schulterpresse (3x) MAX, Seithebenmaschine Kette (3x),
LH SchulterdiGcken stehend (3x), Schulterheben LiH (3x), Rudern stehend S$Z-Stange (3],
Negativ-Crunch (3x), Beine heben liegend Bank (3x)

Woche 2:

Butterfly Reverse Scheibenmaschine (3x), Seithebenmaschine Kette (3x) MAX, Schulterpresse (3x),
LH SchulterdiGcken stehend (3x), Schulterheben KiH (3x), Rudern stehend SZ-Stange (3x),
Negativ-Crunch (3x), Beine heben liegend Bank (3x)

Woche 3:

Butterfly Reverse Scheibenmaschine (3x), Seithebenmaschine Kette (3x), Schulteipresse (3x),
LH Schulterditicken stehend (3x), Schulterheben ILH (3x), Rudein stehend SZ-Stange (3x),
Negativ-Crunch (3x), Beine heben liegend Bank (3x)

Wwoche 4

Butterfly Reverse Scheibenmaschine (3x), Seithebenmaschine Kette (3x), Schulteipresse (3x),
LH SchulterdiGcken stehend (3x), Schulterheben KiH (3x), Rudern stehend SZ-Stange (3x),
Negativ-Crunch (3x), Beine heben liegend Bank (3x)

Woche 5:

Butterfly Reverse Scheibenmaschine (3x), ILH Schulterditicken stehend (3x) MAX,
Seithebenmaschi
ne Kette (34),

Schulteipresse (3x), Schulterheben ILH (3x), Rudein stehend SZ-Stange (3x),

Negativ-Crunch (3x), Beine heben liegend Bank (3x)

Woche 6:

Butterfly Reverse Scheibenmaschine (3x), Seithebenmaschine Kette (3x), Schulteipresse (3x),
LH SchulterdiGcken stehend (3x), Schulterheben KiH (3x), Rudern stehend SZ-Stange (3x),
Negativ-Crunch (3x), Beine heben liegend Bank (3x)



Belhtag 1
Woche 't
Buigaiian Split Squat (3x) MAX, Romanian Deadiift (3x), Frontikniebeugen (3x),
Frontkniebeugen pausiert (2x), Smith Machine Squat (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 2:

Bulgarian Split Squat (3x), Romanian Deadlift (3x), Kniebeugen (3x),
Kniebeugen pausieit (2x), Smith Machine Squat (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 3:

Frontkniebeugen (3x) MAX, Frontikniebeugen pausieit (2x), Bulgarian Split Squat (3x),
Romanian Deadiift (3x), Simith Machine Squat (2x), Vakuum (3x),

Aushangen (3x)

Woche 4:

Bulgaiian Split Squat (3x), Romanian Deadiift (3x), Kniebeugen (3x),
Kniebeugen pausiert (2x), Smith Machine Squat (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 5:

Bulgarian Split Squat (3x), Romanian Deadlift (3x), Frontkniebeugen (3x),
Frontkniebeugen pausiert (2x), Smith Machine Squat (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 6:

Kniebeugen (3x) MAX, Kniebeugen pausieit (2x), Bulgarian Split Squat (3x),
Rormanian Deadiift (3x), Simith Machine Squat (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)



Biust & Bizeps
Woche 't
Stretch Flies (3x), Butterfly (3x), HS Chest Press (3x),
Negativbankdrtcken (3x), Bankditcken ILH pausiert (2x), 1LH Cuils stehend (3x),
HS Seated Cuit (2x), Harmmercuits (2%), Vakuum (3%)

Woche 2:

Stietch Flies (3x), Butterfly (3x), HS Chest Press (3x),

Negativbankditcken (3x), Bankditcken LLH pausieit (2x), LH Cuils stehend (3x),
HS Seated Cuit (2X), Hammercurls (2x), Vakuum (3x)

Woche 3:

Stietch Flies (3x), Butterfly (3x), HS Chest Press (3x),

Negativbankditcken (3x), Bankditicken ILH pausieit (2x), ILH Cuils stehend (3x),
HS Seated Cuil (2x), Hammercuils (2x), Vakuum (3x)

Woche 4:

Stretch Flies (3x), Butterfly (3x), HS Chest Press (3x),

Negativbankdricken (3x), Bankditcken ILH pausiert (2x), 1LH Cuils stehend (3x),
HS Seated Cuit (2x), Harmmercuits (2%), Vakuum (3%)

Woche 5:

Stietch Flies (3x), Butterfly (3x), HS Chest Press (3x),

Negativbankditcken (3x), Bankditcken LH pausiert (2x), L Cuils stehend (3x) MAX,
HS Seated Cuit (2x), Hammercurls (2x), Vakuum (3x)

Woche 6:

Stretch Flies (3x), Butterfly (3x), HS Chest Press (3x),

Negativbankditcken (3x), Bankditcken ILH pausieit (2x), Hamimercuils (3x) MAX,
LH Cuils stehend (3x], HIS Seated Cuit (2x), Vakuum (3x)



Ricken & Bauch
Woche T
Rudein K (3x) MAX, Klimmzugmaschine einzeln (3x), Latpulidown einaimig Kabel (3x),
Kreuzheben (3x), Negativ-Crunch (3x), Beinheben liegend (3x)

Woche 2:
Rudein K (3x), Klimmzugmaschine einzeln (3x), Latpulidown einaimig Kabel (3x),
Kreuzheben (3x), Negativ-Crunch (3x), Beinheben liegend (3x)

Woche 3:
Klimmzugmaschine einzeln (3x) MAX, Rudein KiH (3x), Latpulidown einaimig Kabel (3x),
Kreuzheben (3x), Negativ-Crunch (3x), Beinheben liegend (3x)

Woche 4:
Kreuzheben (3x) MAX, Rudern KH (3x), Kiimmzugmaschine einzeln (3x),
Latpulidown einarmig Kabel (3x), Negativ-Crunch (3x), Beinheben liegend (3x)

Woche 5:
Rudein K (3x), Klimmzugmaschine einzeln (3x), Latpulidown einaimig Kabel (3x),
Kreuzheben (3x), Negativ-Crunch (3x), Beinheben liegend (3x)

Woche 6:
Rudein K (3x), Klimmzugmaschine einzeln (3x), Latpulidown einaimig Kabel (3x),
Kreuzheben (3x), Negativ-Crunch (3x), Beinheben liegend (3x)



Assistenz
Woche T
Rotatoren auBen Kabelzug (3x), Rotatoren inhen Kabelzug (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x),
K- Konzentration (3x), Wadenheben sitzend (3x) MAX, Wadenheben stehend LLH (3x),
Vakuum (3x), Aushangen (3x)

Woche 2:

Rotatoren auien Kabelzug (3x), Rotatoren innen Kabelzug (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x),
L vorm Ricken (3x), Wadenheben sitzend (3x), Waden einzeln Beinpiresse (3x),

Vakuum (3x), Aushangen (3x)

Woche 3:

Rotatoren auien Kabelzug (3x), Rotatoren innen Kabelzug (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x),
LH vorm Ricken (3x), Wadenheben sitzend (3x), Wadenheben stehend LH (3%,

Vakuum (3x), Aushangen (3x)

Wwoche 4

Rotatoren auBen Kabelzug (3x), Rotatoren inhen Kabelzug (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x),
K- Konzentration (3x), Wadenheben sitzend (3x), Waden einzeln Beinpresse (3x) MAX,
Vakuum (3x), Aushangen (3x)

Woche 5:

Rotatoren auBien Kabelzug (3x), Rotatoren innen Kabelzug (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x),
LH vorm Rucken (3x), Wadenheben sitzend (3x), Wadenheben stehend LH (3%),

Vakuum (3x), Aushangen (3x)

Woche 6:

Rotatoren auien Kabelzug (3x), Rotatoren innen Kabelzug (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x),
Ki-l Konzentration (3x), Wadenheben sitzend (3x), Waden einzeln Beinpresse (3x),

Vakuum (3x), Aushangen (3x)



Belhtag 2
Woche T
Beinbeuger stehend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x), Frontkniebeugen (3x),
Abduitorenmaschine (3x), Aduktorenmaschine (3x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 2:

Beinbeuger stehend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x), Kniebeugen (3x),
Abduictorenmaschine (3x), Aduictorenmaschine (3x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 3:

Beinbeuger stehend einzeln (3x), Beinstiecker einzeln (3x), Frontkniebeugen (3x),
Abduktorenmaschine (3x), Aduktorenmaschine (3x), Vakuum (3],

Aushangen (3x)

Wwoche 4

Beinbeuger stehend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x), Kniebeugen (3x),
Abduitorenmaschine (3x), Aduktorenmaschine (3x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 5:

Beinbeuger stehend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x), Frontkniebeugen (3x),
Abduictorenmaschine (3x), Aduictorenmaschine (3x), Vakuum (3x),

Aushangen (3x)

Woche 6:

Beinbeuger stehend einzeln (3x), Beinstiecker einzeln (3x), Kniebeugen (3x),
Abduktorenmaschine (3x), Aduktorenmaschine (3x), Vakuum (3],
Aushangen (3x)



