Trainingsplan:

Kraftausdauer/Anfanger/2er Split Tag 1

Ubungen Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6
Warm-up
Cardio 15min. 15min. 15min. 15min. 15min. 15min.
bsp. Ergometer
Bankdriick- 50% 50% 60% 60% 70% 70%
. der der der der der der
MaSChme max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
4 Satze 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
Buttfl 50% 50% 60% 60% 70% 70%
0 . y der der der der der der
4 Satze max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
Beinor: 50% 50% 60% 60% 70% 70%
e. PrES3S der der der der der der
||egend max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
4 Satze 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
Bein r 50% 50% 60% 60% 70% 70%
© b..euge der der der der der der
3 Satze max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
i _ 50% 50% 60% 60% 70% 70%
Blzep§ der der der der der der
Maschine max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
3 Satze 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
i 50% 50% 60% 60% 70% 70%
BIZGPSCUN.S der der der der der der
KH einarmig max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
3 Satze 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
Bauch- 50% 50% 60% 60% 70% 70%
. der der der der der der
Maschine max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
3 Satze 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.

*Die prozentuale Anzahl ist errechnet aus der maximalen Leistungsfahigkeit der jeweiligen wdh. Bsp. 25wdh




