Push/Pull/Legs Trainingsplan

Woche: 5-8
Level: Full Control (Profi)

- Beschreibung

e Equipment: Klimmzugstange, Resistenzbander, Dipbarren und
Gewichtsweste

e 3-6 Trainingseinheiten pro Woche (1-2 Mal Push/1-2 Mal Pull/1-2 Mal Legs) mit
mindestens 1 Tag Pause in der Woche

e Vor jedem Workout 5-10 Minuten lockeres Warm up

e 2 Satze Pro Ubung bis zum Muskelversagen

e 3 Minuten Pause nach jedem Satz, um mit voller Energie weiterzumachen

e Nach 1 Woche mindestens 1 Wiederholung mehr als in der vorherigen
Wochen (beim 1.Satz jeder Ubung)

 Push Workout

2 . N #
Ubung Gewicht Satze Wiederholungen Foto
Dips >kg 2 5-20+

Gewichtsweste

Skg

Li tut . 2 5-20+
iegestutze Gewichtsweste

Pike Liegestutze . oKg 2 5-20+
Gewichtsweste

Tilger—Bénd ) Elgeneg 5 590+
Liegestutze Korpergewicht

k
Plank . >Kg 2 30-60 Sekunden
Gewichtsweste
. < - \
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Push/Pull/Legs Trainingsplan

Woche: 5-8
Level: Full Control (Profi)

- Beschreibung

- e Equipment: Klimmzugstange, Resistenzbander, Dipbarren und
Gewichtsweste

P, e 3-6 Trainingseinheiten pro Woche (1-2 Mal Push/1-2 Mal Pull/1-2 Mal Legs) mit

\ mindestens 1 Tag Pause in der Woche

e Vor jedem Workout 5-10 Minuten lockeres Warm up

e 2 Satze Pro Ubung bis zum Muskelversagen

e 3 Minuten Pause nach jedem Satz, um mit voller Energie weiterzumachen

e Nach 1 Woche mindestens 1 Wiederholung mehr als in der vorherigen
Wochen (beim 1.Satz jeder Ubung)

e Pull Workout

¢ ' ’ #
Ubung Gewicht Satze Wiederholungen Foto
: . . 5Skg
Kl . 2 -12
'mmzuge Gewichtsweste >
Rudern kg 2 520+
Gewichtsweste
5kg
Head Bangers Cewichteweste 2 5-12
Beine heben (bis 5kg
. 2 5-12
zur Stange) Gewichtsweste
k
Dead Hang kg 2 6-60 Sekunden

Gewichtsweste
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Push/Pull/Legs Trainingsplan

Woche: 5-8
Level: Full Control (Profi)

- Beschreibung

e Equipment: Erhdhung

e 3-6 Trainingseinheiten pro Woche (1-2 Mal Push/1-2 Mal Pull/1-2 Mal Legs) mit
mindestens 1 Tag Pause in der Woche

e Vor jedem Workout 5-10 Minuten lockeres Warm up

e 2 Satze Pro Ubung bis zum Muskelversagen

e 3 Minuten Pause nach jedem Satz, um mit voller Energie weiterzumachen

e Nach 1 Woche mindestens 1 Wiederholung mehr als in der vorherigen
Wochen (beim 1.Satz jeder Ubung)

» Leg Workout

¢ . #
Ubung Gewicht Satze Wiederholungen Foto
Pistolen 5Skg
. . 2 5-20
Kniebeugen Gewichtsweste *
'Embelmge . 5kg
Hipthrusts mit . 2 5-20+
B Gewichtsweste
Erhdhung
. . Skg
Sissy Kniebeugen Cewichteweste 2 5-20+
. . 59
Einbeinige RDLs . 2 5-20+
Gewichtsweste
Einbeiniges . Skg 5 820+
Wadenheben Gewichtsweste
. < - \
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