ZUMUB WORKOUT PLAN FUR MUSKELDEFINITION

ZIEL: DEFINITION

LEVEL: ANFANGER

KORPERTEIL

TRAININGSUBUNG

Kardio — 10 Minuten
auf Laufband mit
niedriger Intensitat

WIEDERHOLUNGEN

Curl

Beine H Kniebeuge 3x 15
1 Kettlebell Swing 3x 15
.-
(D Bankdriicken
( Brust ﬁ oder Liegestiitz 3x 15
Z Ricken ( TRX Rudern 3x 15
O FiL) .
2 Trizeps Dips 3x 15
A - Barbell Shoulder o 15
Press
A ¥ Kernmuskulatur }"n Planke 3x 30s-1min
Kardio — HIIT Training — 15
H‘ Minuten: 30 Sekunden
Springen und 30 Sekunden
- Ruhe
DIENSTAG Ruhetag
Kardio — 10 Minuten
I auf dem Standrad
( ) . Sumo Kniebeuge
O n Beine & mit Kettlebell 3x 15
L1}
Brust Kurzhantel 3 15
Pullovers
— Riicken %'r\ TRX Fly 3x 15
= A
Bizeps $ Langhantel Scott 3x 15

Workout Plan erstellt von David Silva
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ZUMUB WORKOUT PLAN FUR MUSKELDEFINITION

ZIEL: DEFINITION
KORPERTEIL

TRAININGSUBUNG

LEVEL: ANFANGER
WIEDERHOLUNGEN

4
‘ I . Aufrechtes
A
i Schulten Langhantelrudern 3x 15
il
oo o
RV -
"%5‘ ,\ga * Kernmuskulatur A Seitenplanke 3x (ede 30s-1min
Al A Seite)
Kardio — HIIT Training —
15 Minuten: 30
Sekunden Kniehebelauf
und 30 Sekunden Butt
kicks
DONNERSTAG RUHETAG
Kardio — 15 Minuten auf
dem Stepper oder auf
der elliptischen
Maschine mit niedriger-
moderater Intensitat
. Sumo Kniebeuge
Beine & mit Kettlebell = =
/o Riicken lﬁ Lat Pulldown 3x 15
'R
I3
Pec Deck
@ Brust . 3x 15
Flymachine
it
P .
) A Kurzhantel Front
— ‘u"q Schultern ; 3x 15
Raise
LIJ j’ )\'r\.\
Ve "
vy
R Kurzhantel 3x 15
L (R Seitheben
4 b
]
4 . Maschi
f-ﬂi,,l“\ Trizeps _viaschine 3X 15
J A Trizepsstrecken
r 1
/ 1 3 Ricken % Riickenstrecken 3X 15
'R}
fA
Kardio — HIIT Training —
15 Minuten: 30
Sekunden Burpees und
30 Sekunden
Hampelmann

MSTAG

RUHETAG

S10)\\\gZ:Xel Trainiere deine Ausdauer. Z.B.:— 15 Minuten Kniehebelauf : 30 Sekunden langsam und 30 Sekunden schneller

RUHEZEIT Zwischen den Sets: 1 Minute

Workout Plan erstellt von David Silva

Zwischen den Wiederholungen: 30 Sekunden
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