N[ Brust
Ubung Sitze wdh. Gewicht Pause Bemerkung
Bankdricken - Langhantel 2 8 100 kg 3 min 8?Ok0g Iy\g/ar:;‘;p
Schragbank - Kurzhanteln 4 8 40 kg 3 min -
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ND)

Bizeps / Unterarme

Ubung Sitze wdh. Gewicht Pause Bemerkung
Hammer-Curls 3 10 30 kg 3 min Supersatz — Kabelturm
und Hanteln
Bizeps-Curls - 3 10 18 k 3 min Fokus auf kurzen
Schragbank & Bizepskopf
Bizeps-Curls — SZ-Stange 3 10 13,5 kg 3 min Fokus auf langen
' Bizepskopf
Unterarm-Curls 3 15 40 kg 3 min Fokus auf Handbeuger
Unterarm-Curls 3 15 25 kg 3 min Fokus auf Handstrecker




ND)

Beine / Bauch

Ubung Sitze wdh. Gewicht Pause Bemerkung
Squads 4 10 100 kg 3 min Gefuhrte Maschine
Beinstrecker 4 10 75 kg 3 min -
Beinbeuger 4 10 80 kg 3 min -
Wadenstrecker 3 12 40 kg 3 min -
Situps 3 15 25 kg 3 min Gefuhrte Maschine o.

50x freie Ausfuhrung



N ) Schulter / Trizeps

Ubung Sitze wdh. Gewicht Pause Bemerkung
Schulterdricken - :
Kurzhanteln 3 8 28 kg 3 min -
Seitheben 3 10 10 kg 3 min Ausfihrung am
Kabelturm
Reverse-Deltas 3 10 10 kg 3 min Eina[mige Ausfuhrung
far den Stretch
Trizepsdrucken 3 10 30 kg 3 min V-Griff
. _ _ _ Zeit nicht notwendig,
Oips 70 hauptsache 75x




Ubung Sitze wdh. Gewicht Pause Bemerkung
: . _ ~ _ Zeit nicht notwendig,
Klimmztge °0 hauptsache 50x
Rudern 4 8 70 kg 3 min Enger Griff
Reverse-Butterflys 4 8 20 kg 3 min Austlhrung am
Kabelturm
Ruckenstrecker 3 15 100 kg 3 -
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