4er Split Trainingsplan Body s/ﬁmttuﬁﬁﬁ

Wiederholungen

Bankdricken 4 8-12
Kurzhantel-Schragbankdriicken 3 8-12
Dips 3 8-12
Butterfly 3 8-12
Bizeps Curl SZ Stange 4 10-15
Konzentrations-Curl 3 8-12

Wiederholungen

Kniebeugen 4 8-12
Beinpresse oder Ausfallschritte 3 8-12
Beinstrecker-Maschine 3 10-15
Rumanisches Kreuzheben 3 8-12
Beinbeuger-Maschine 3 10-15

Hyperextensions 3 maximal




4er Split Trainingsplan Body s/ﬁmttuﬁﬁﬁ

RUCKEN & TRIZEPS

Satze Wiederholungen

Langhantelrudern 4 8-12
Klimmzug 3 maximal
Kabelrudern 3 8-12
Uberziige 3 8-12
Trizeps Tau 4 10-15
French Press 3 8-12

SCHULTERN & NACKEN

Satze Wiederholungen

Military Press 4 8-12
Schulterdriicken, Maschine 3 8-12
Aufrechtes Rudern 3 8-12
Seitheben 3 15-20
Face-Pulls 3 8-12

Reverse Butterfly 3 8-12




