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ZUMUB WORKOUT PLAN ZUM MUSKELAUFBAU
ZIEL: MUSKELMASSE AUFBAUEN

LEVEL: ANFANGER

KORPERTEIL TRAININGSUBUNG WIEDERHOLUNGEN
Kardio — Laufband -
10 Minuten
P 5
Beine ® ; : Kniebeuge 3x 15/12/10
|§ Brust ﬁ Bankdriicken 3x 15/12/10
Z s
O /M\ Riicken /d Niedriges Rudern 3x 15/12/10
Langhantel
Schultern Schulterpresse 3x 15/12/10
Buachmuskel
Bauchmuskeln m e — 3x 20
DIENSTAG RUHETAG
Kardio — Laufband -
10 Minuten
I ‘,‘1“ Beine + Hohlkreuzheben 3x 15/12/10
O s
O Brust _ec Deck 3x 15/12/10
K=l ymaschine
=
[%2]
s w
I_ 3 ,,M\ Riicken Pulldown 3Xx 15/12/10
- A
= s -
= Schultern R Kurzhamel Front— 3x 15/12/10
aise
Bauchmuskeln ‘ Scherenkick 20

DONNERSTAG RUHETAG

Workout Plan erstellt von David Silva
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ZUMUB WORKOUT PLAN ZUM MUSKELAUFBAU

ZIEL: MUSKELMASSE AUFBAUEN LEVEL: ANFANGER
KORPERTEIL TRAININGSUBUNG WIEDERHOLUNGEN

Kardio — 10
Minuten
Maschine
= ;"9,}. Beine Beinbeuger- und - 1.3X von 15/12/10
% A == W, strecker jedem
E " &
=
2 Multipresse Calf
g ‘ ! | Raise 3x 15/12/10
0
(D Y Kurzhantel
X Bizeps abwechselnde 3x 15/12/10
< ! !ﬁi Bizeps Curl
= 2
m /;' ':ﬂ.\ Trizeps t/ Trizeps Pushdown 3x 15/12/10
A
e 4
Ll /BN schutem “ Kumhartel 5 15/12/10
(R
’Re" -\ Ricken % Riickenstrecken 3x 15/12/10
(A

SAMSTAG RUHETAG

SONTAG RUHETAG

Zwischen den Sets: rund 2 Minuten ~ Zwischen den Wiederholungen: 30 Sekunden bis 1

RUHEZEIT .
Minute

Workout Plan erstellt von David Silva zumub.com



