
TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

Kardio – 

Laufband 10 

Minuten

Bankdrücken 4x 6-8

Brust
Kurzhantel 

Incline Flyes
4x 6-8

Dips 4x AMRAP*

Trizeps
Trizeps 

Pushdown
4x 12

Overhead 

Trizeps 

Extension

4x 12

Kernmuskulatur Planke 3x 2-3mins

DIENSTAG

Kardio – 10 

Minuten

Pullups 3x AMRAP*

Rücken
Bent Over 

Langhantel 

Row

4x 6-8

Kurzhantel 

Reverse Flyes
4x 10

Bizeps Langhantel Curl 3x 15

Concentration 

Curl

3x each 

arm
15

Kernmuskulatur
Seitliche 

Planke

3x each 

side
2-3mins

KÖRPERTEIL TRAINING

    ZUMUB WORKOUT PLAN ZUM MUSKELAUFBAU

ZIEL: MUSKELMASSE AUFBAUEN LEVEL: MITTEL
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Workout Plan erstellt von David Silva
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TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

DONNERSTAG

Kardio – 10 

Minuten

Rack 

Kniebeuge
4x 6-8

Beine Bein Extension 4x 6-8

Bein Curl 4x 6-8

Kurzhantel 

Shoulder Press
3x 15/12/10

Schultern
Kurzhantel 

Seitheben
3x 15/12/10

Kurzhantel 

Front Raise
3x 15/12/10

Rücken
Rückenstrecke

n
3x 15/12/10

SAMSTAG

SONNTAG

RUHEZEIT

ZIEL: MUSKELMASSE AUFBAUEN LEVEL: MITTEL
KÖRPERTEIL TRAINING

     ZUMUB WORKOUT PLAN ZUM MUSKELAUFBAU

RUHETAG

RUHETAG
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Workout Plan erstellt von David Silva

RUHETAG

*As many repetitions as possible

Zwischen Sets: 2 Minuten                                  Zwischen Wiederholungen: 1,5 bis 2 Minuten


