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Bauch, Biust, Unteraime
woche 1(20e1):
Beinheben Klimmzugstange (3x), Beine hochstrecken (3x]) (S 2), Crunches Beine hoch (3x) (SS 1),
Stretch Flies (2x), Kabelzug Fliegende (3x), KH Negativbankditcken (3x),
Bankditcken KiH (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x), ILH voirm Ricken (3x)

Woche 2:

Beinheben Klimmzugstange (3x), Beine hochstrecken (3x) (8S 2), Crunches Beine hoch (3x) (SS 1),
Stietch Flies (2x), Kabelzug Fliegende (3x), KH Negativbankditcken (3x),

Bankditicken KH (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x), KiH Konzentration (3x)

Woche 3:

Beinheben Klimmzugstange (3x), Beine hochstrecken (3x) (8$ 2), Crunches Beine hoch (3x) (8S 1),
Stretch Flies (2x), Kabelzug Fliegende (3x), KiH Negativbankditicken (3x),

Bankditicken KiH (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x), ILH vorm Ricken (3x)

Wwoche 4

Beinheben Klimmzugstange (3x), Beine hochstrecken (3x]) (SS 2), Crunches Beine hoch (3x) (SS 1),
Stretch Flies (2x), Kabelzug Fliegende (3x), KH Negativbankditicken (3x),

Bankditcken KiH (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x), KH Konzentration (3x)

Woche 5:

Beinheben Klimmzugstange (3x), Beine hochstrecken (3x) (8$ 2), Crunches Beine hoch (3x) (SS 1),
Stietch Flies (2x), Kabelzug Fliegende (3x), KH Negativbankditcken (3x),

Bankditcken KH (3x), Cuils Obergiiff $Z-Stange (3x), I-H vorm Riicken (3x)

Woche 6:

Beinheben Klimmzugstange (3x), Beine hochstrecken (3x) (8$ 2), Crunches Beine hoch (3x) (8S 1),
Stretch Flies (2x), Kabelzug Fliegende (3x), KiH Negativbankditicken (3x),

Bankditcken KiH (3x), Cuils Obergiiff SZ-Stange (3x), KH Konzentration (3x)



Ricken & Trizeps
Woche T
Vakuum (3x), Latzug eng zur Biust (3x) MAX, Rudein sitzend einzeln (3x),
T-Bar gestitzt (2x), Rudern ILH Untergiiff (2x), Lat-Pulidowns Kabelzug (2x),
Skul! Crusher ILH (3x), Katana Pulis (3x), Dips (2] (SS 9),
Pushdowns Kabelzug Seilgiiff (2x)

-

Woche 2:

Vakuum (3x), Rudein sitzend einzeln (3x), T-Bar gestitzt (2x),

Rudein ILH Untergiiff (2x), Latzug eng zur Brust (2x), Lat-Pulidowns Kabelzug (2x),
sikull Crusher LH (3x) MAYX, Katana Pulls (3x), Dips (2x) (SS 9),

Pushdowns Kabelzug Seilgiiff (2x)

Woche 3:

Vakuum (3x), Rudiern L Untergiiff (3x) MAX, Rudein sitzend einzeln (3x),
T-Bar gestitzt (2x), Latzug eng zur Biust (2x), Lat-Pulidowns Kabelzug (2x),
skull Crusher LH (3x), Katana Putls (3x), Dips (2x] (SS 9),

Pushdowns Kabelzug Seilgiiff (2x)

Wwoche 4

Vakuum (3x), Rudein sitzend einzeln (3x), T-Bar gestatzt (2x),

Rudern LH Untergiiff (2x), Latzug eng zur Brust (2x), Lat-Pulldowns Kabelzug (2x),
Katana Pulis (3x) MAX, Sku¥ Crusher L (3x), Dips (2x) (SS 9),

Pushdowns Kabelzug Seilgiiff (2x)

Woche 5 (20e1):

Vakuum (3x), Rudein sitzend einzeln (3x) MAX, T-Bar gestitzt (2x),

Rudein ILH Untergiiff (2x), Latzug eng zur Brust (2x), Lat-Pulidowns Kabelzug (2x),
Skull Crusher 1LH (3x), Katana Pulis (3x), Dips (2] (SS 9),

Pushdowns Kabelzug Seilgiiff (2x)

Woche 6:

Vakuum (3x), T-Bar gestitzt (2x) MAX, Rudern sitzend einzeln (3x),

Rudern LiH Untergiiff (2x), Latzug eng zur Brust (2x), Lat-Pulldowns Kabelzug (2x),
skull Crusher LH (3x), Katana Putls (3x), Dips (2x] (SS 9),

Pushdowns Kabelzug Seilgiiff (2x)



n ez N
Bauch, Schuiter, Nacken
Woche 't
Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beine heben liegend Bank (3x) (SS 0), Butterfly Kabelzug stehend (3x),
Frontheben ILH (3x) MAYX, Seitheben Kabelzug hinterm Ricken (3x), LH Schulterdiicken stehend
(34,
Schulterheben ILH (3x), Rudein stehend $Z-Stange (3x)

Woche 2:

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beine heben liegend Bank (3x) (SS 0), Butterfly Kabelzug stehend (3x),

Seitheben Kabelzug hinterm Ricken (3x) MAX, Frontheben LH (3x), LH Schulterditcken stehend
(3x),

Schulterheben KiH (3x), Rudern stehend SZ-Stange (3x)

woche 3 (20ei):

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beine heben liegend Bank (3x) (SS 0), Butterfly Kabelzug stehend (3x),
Seitheben Kabelzug hinterm Ricken (3x), Frontheben ILH (3x), ILH Schulterditicken stehend (3x),
Schulterheben ILH (3x), Rudein stehend $Z-Stange (3x)

Woche 4

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beine heben liegend Bank (3x] (SS 0), Butterfly Kabelzug stehend (3x),
Seitheben Kabelzug hinteim Ricken (3x), Frontheben ILH (3x), ILH Schulterditicken stehend (3x),
Schulterheben KiH (3x), Rudern stehend S$Z-Stange (3x)

Woche 5:

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beine heben liegend Bank (3x) (SS 0), Butterfly Kabelzug stehend (3x),

LH Schulterditicken stehend (3x) MAYX, Seltheben Kabelzug hinterm Ricken (3x), Frontheben LH
(3x),

Schulterheben LH (3x), Rudein stehend $Z-Stange (3x)

Woche 6:

Negativ-Crunch (3x) (S$ 1), Beine heben liegend Bank (3x] (SS 0), Butterfly Kabelzug stehend (3x),
Seitheben Kabelzug hinterm Ricken (3x), Frontheben LH (3x), ILH Schulterditicken stehend (3x),
Schulterheben KH (3x), Rudein stehend S$Z-Stange (3x)



Belhtag 1
Woche 't
Buigaiian Split Squat (3x) MAYX, Beinbeuger sitzend (3x), Frontkniebeugen (3x),
Frontkniebeugen pausiert (2x), Beinpresse 45 Grad eng (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 2 (20e1):

Bulgarian Split Squat (3x), Beinbeuger sitzend (3x), Kniebeugen (3],
Kniebeugen pausiert (2x), Beinpresse 45 Grad eng (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 3:

Frontkniebeugen (3x) MAX, Frontikniebeugen pausieit (2x), Bulgarian Split Squat (3x),
Beinbeuger sitzend (3x), Beinpresse 45 Grad eng (2x), Vakuum (3x),

Aushangen (3x)

Woche 4:

Buigaiian Split Squat (3x), Beinbeuger sitzend (3x), Kniebeugen (3x),
Kniebeugen pausiert (2x), Beinpresse 45 Grad eng (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 5:

Bulgarian Split Squat (3x), Beinbeuger sitzend (3x), Frontkniebeugen (3x),
Frontkniebeugen pausiert (2x), Beinpresse 45 Grad eng (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)

Woche 6:

Kniebeugen (3x) MAX, Kniebeugen pausieit (2x), Bulgarian Split Squat (3x),
Beinbeuger sitzend (3x), Beinpresse 45 Grad eng (2x), Vakuum (3x),
Aushangen (3x)



Biust & Bizeps
Woche &
Vakuum (3x), Stretch Flies (2x), Kabelzug Butterfly sitzend (3x),
>able Press sitzend (3x), Negativbankdiiicken (2x), Bankditicken Schragbank KiH (3x),
Suils $Z-Stange breit (3x), Kabelzug einaimig von oben (2x), Cuils KH Schragbank einairmig (2x)

Woche 2:

Vakuum (3x), Stretch Flies (2x), Kabelzug Butterfly sitzend (3x),

>able Press sitzend (3x), Negativbankditcken (2x), Bankditcken Schragbank KiH (3x),

Suils SZ-Stange bieit (3x), Kabelzug einaimig von oben (2x), Cuils KH Schiagbank einaimig (2x)

Woche 3:

Vakuum (3x), Stretch Flies (2x), Kabelzug Butterfly sitzend (3x),

>able Press sitzend (3x), Negativbankditcken (2x), Bankditicken Schiagbani KiH (3x),

suils $Z-Stange breit (3x), Kabelzug einarmig von oben (2x), Curls KH Schragbank einarmig (2x)

Woche 4 (20er):
Vakuum (3x), Stretch Flies (2x), Kabelzug Butterfly sitzend (3x),
>able Press sitzend (3x), Negativbankdiiicken (2x), Bankditcken Schragbank KiH (3x),
Cuils S$Z-Stange bieit (3x), Kabelzug einarmig von oben (2x), Cuils KiH Schragbank einaimig (2x)

Woche 5:
Vakuum (3x), Stretch Flies (2x), Kabelzug Butterfly sitzend (3x),
Cable Press sitzend (3x), Negativbankditicken (2x), Bankditcken Schragbank KiH (3x),
suids SZ-Stange breit (3x) MAX, Kabelzug einaimig von oben [Zx],[(:u:l"!s Ki-l Schragbank elihaimig
2%

Woche 6:
Vakuum (3x), Stretch Flies (2x), Kabelzug Butterfly sitzend (3x),
>able Press sitzend (3x), Negativbankdiicken (2x), Bankditcken Schragbank KiH (3x),
Cuils KiH Schiragbank einarmig (3x) MAX, Cuils SZ-Stange breit [3x],{|(al):><->!zu.|g einhaimig von oben
2%



Bauch, Ricken, Rotatoren
Woche T
Negativ-Crunch (3x) ($S 1), Beinheben liegend (3x]) (SS 0), Duale Latzugmaschine zum Gesicht (3x)
MAX,
Duale Rudeimaschine (2x), Latpulldown einarmig Kabel (2x), Kreuzheben (2x),
Klimmazuge (2x), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (SS 8), Rotatoren innen Kabelzug (3x)

Woche 2:

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beinheben liegend (3x) (SS 0), Duale Latzugmaschine zum Gesicht (2x),
Duale Rudeimaschine (2x), Latpulidown einaimig Kabel (2x), Kreuzheben (2x),

Klimmzuge (2x), Rotatoren auBen Kabelzug (3x] (SS 8), Rotatoren innen Kabelzug (3x)

Woche 3:

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beinheben liegend (3x) (SS 0), Duale Rudermaschine (3x) MAX,
Duale Latzugmaschine zum Gesicht (2x), Latpulidown einarmig Kabel (2x), Kieuzheben (2x),
Klimmazuge (2x), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (SS 8), Rotatoren innen Kabelzug (3x)

Woche 4

Kireuzheben (3x) MAX, Negativ-Crunch (3x) (SS 2), Beinheben liegend (3x) (SS 1),

Duale Latzugmaschine zum Gesicht (2x), Duale Rudeimaschine (2x), Latpulldown einarmig Kabel
(2x),

Klimmzuige (2x), Rotatoren auBen Kabelzug (3x]) (SS 8), Rotatoren inhen Kabelzug (3x)

Woche 5 (20e1):

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beinheben liegend (3x) (SS 0), Duale Latzugmaschine zum Gesicht (2x),
Duale Rudeimaschine (2x), Latpulidown einaimig Kabel (2x), Kieuzheben (2x),

Klimmzuge (2x), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (SS 8), Rotatoren innen Kabelzug (3x)

Woche 6:

Negativ-Crunch (3x) (SS 1), Beinheben liegend (3x]) (SS 0), Duale Latzugmaschine zum Gesicht (2x),
Duale Rudermaschine (2x), Latpulldown einarmig Kabel (2x), Kreuzheben (2x),

Klimmazuge (2x), Rotatoren auBen Kabelzug (3x) (SS 8), Rotatoren innen Kabelzug (3x)



Belhtag 2
Woche T
Aduictorenmaschine (3x), Beinbeuger liegend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x),
Frontkniebeugen (3x), Abduktorenmaschine (3x), Wadenheben sitzend KiH (3x),
Wadenheben stehend (3x)

Woche 2:

Aduktorenmaschine (3x), Beinbeuger liegend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x),
Kniebeugen (3x), Abduktorenmaschine (3x), Squat Calf Raise (3x),

Waden einzeln Beinpiesse (3x)

Woche 3:

Aduktorenmaschine (3x), Beinbeuger liegend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x),
Frontkniebeugen (3x), Abduktorenmaschine (3x), Wadenheben sitzend KH (3x),
Wadenheben stehend (3x)

Wwoche 4

Aduitorenmaschine (3x), Beinbeuger liegend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x),
Kniebeugen (3x), Abduktorenmaschine (3x), Squat Calf Raise (3x),

Waden einzeln Beinpresse (3x)

Woche 5:

Aduktorenmaschine (3x), Beinbeuger liegend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x),
Frontkniebeugen (3x), Abduktorenmaschine (3x), Wadenheben sitzend KiH (3x),
Wadenheben stehend (3%)

Woche 6:

Aduktorenmaschine (3x), Beinbeuger liegend einzeln (3x), Beinstrecker einzeln (3x),
Kniebeugen (3x), Abduktorenmaschine (3x), Squat Calf Raise (3x),

Waden einzeln Beinpresse (3x)



