
TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

Kardio – 10 

Minuten auf dem 

Laufband mit 

niedriger Intensität

Brust Bankdrücken 
Super set #1

3x
10

Rücken Klimmzüge 3x AMRAP*

Brust
Kurzhantel 

Incline Flyes

Super set #2

3x
10

Rücken
Niedriges 

Rudern
3x 10

Brust
Kurzhantell Pull 

Over

Super set #3

3x
15

Rücken Pull Down 3x 15

Kernmuskulatur Fit Ball Plank3 3x 30s-1min

Fit Ball 

Rückenstrecken
3x 30s-1min

Kardio – HIIT Training – 

15 Minuten: 45 Sekunden 

Skipping und 30 

Sekunden Ruhe

DIENSTAG

Kardio – 10 

Minuten auf dem 

Standrad

Bizeps EZ-Bar Curl
Super set #1

3x
10

Trizeps
Trizeps 

Pushdown 
3x 10

Bizeps
Abwechselns 

Incline 

Kurzhantel Curl

Super set #2

3x jeder Arm
10

Trizeps
Kurzhantel 

Trizeps 

Extension

3x 10
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TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

Bizeps

Langhantel 

Abwechselnd 

Bizeps Curl

Super set #3

3x jeder Arm
10

Trizeps
Trizeps 

Kurzhantel 

Kickback

3x jeder Arm 10

Kernmuskulatur Seitliche Planke
3x jeder 

Seite
30s-1min

Kardio – HIIT Training – 

15 Minuten: 45 Sekunden 

lang Bergsteiger und 30 

Sekunden Ruhe

DONNERSTAG

Kardio – 15 Minuten 

auf dem Stepper oder 

auf der elliptischen 

Maschine mit geringer-

moderater Intensität

Beine Beinpresse
Super set #1

3x
10

Hohlkreuzheben 3x 10

Beine Bein Extension
Super set #2

3x
10

BeinCurl 3x 10

Schultern
Kurzhantel 

Schultrpresse

Super set #3

3x
10

Aufrechtes 

Langhantel 

Rudern

3x 10

Kardio – HIIT Training 

– 15 Minuten: 45 

Sekunden Kniebeuge 

Sprünge und 30 

Sekunden Ruhe

SAMSTAG

SONNTAG

Obsvs.
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*As many repetitions as possible

Superset: Ein Set der ersten Übung und ein Set der nächsten Übung bis die vorgeschriebenen Sets beendet sind (ohne Ruhezeit). Ruhe am Ende des 

Supersets: 2 Minuten

Ruhezeit (für Übungen ohne Supersets):

Zwischen den Sets: 1 Minute

Zwischen Wiederholungen: 30 Sekunden bis 1 Minute

Trainiere deine Ausdauer. Z.B.: 15 Minuten Seilspringen. Wechseln zwischen 30 Sekunden schnell und 30 Sekunden Ruhe.

RUHETAG


