7

\ .~ Training. Ernahrung. Lifestyle.

Datum

Ubung
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD

Ubung
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD

Ubung
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD

Ubung
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD

Anfanger Plan

2 Split | Tag A

Kreuzheben Kh Kh Kh Kh Kh Kh Kh Kh Kh Kh Kh Kh
5
5
5
Backoff Satze BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS
Klimmzug Kz Kz Kz Kz Kz Kz Kz Kz Kz Kz Kz Kz
5
5
5
Backoff Satze BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS
Rudern Ru Ru Ru Ru Ru Ru Ru Ru Ru Ru Ru Ru

5

5

5
Backoff Satze

Bizeps Kurzh.
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Ubung Bankdriicken = Bd Bd
Gewicht

Bd

Bd

Bd

Bd

Bd

Bd

Anfanger Plan

2 Split | Tag B

Bd

Bd

Bd

Bd

Bd

Satz1 WD 5

Satz 2 WD 5

Satz 3 WD 5

Gewicht

Satz 1 WD

Satz 2 WD

Gewicht

Satz 1 WD 5

Satz 2 WD 5

Satz 3 WD 5

Gewicht

Satz 1 WD

Satz 2 WD

Backoff Satze BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS
Ubung _ Knisbeuge Kb Kb Kb Kb Kb Kb Kb Kb Kb Kb Kb Kb Kb
Backoff Satze BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS BoS

Ubung Uberkopfdr. U Uk
Gewicht

Satz 1 WD 5

Satz 2 WD 5

Satz 3 WD 5
Backoff Satze
Gewicht

Satz 1 WD

Satz 2 WD

Ubung
Gewicht

Satz 1 WD

Satz 2 WD

Satz 3 WD

Ubung Trizeps Kabel TK
Gewicht

Satz 1 WD

Satz 2 WD
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