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Tag 1: Push-Training
Bankdrücken (3 Sätze, 6-8 Wiederholungen)
Schulterdrücken (3 Sätze, 8-10 Wiederholungen)
Schrägbankdrücken (3 Sätze, 8-10 Wiederholungen)
Trizepsdrücken am Kabelzug (3 Sätze, 10-12 Wiederholungen)
Beinpressen (3 Sätze, 12-15 Wiederholungen)

 

Tag 2: Pull-Training
Klimmzüge (3 Sätze, 6-8 Wiederholungen)
Rudern am Kabelzug (3 Sätze, 8-10 Wiederholungen)
Kurzhantel-Rudern (3 Sätze, 8-10 Wiederholungen)
Bizepscurls (3 Sätze, 10-12 Wiederholungen)
Kreuzheben (3 Sätze, 8-10 Wiederholungen)

 


