
TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

Kardio – Laufband - 

10 Minuten

Beine Kniebeuge 3x 15/12/10

Brust Bankdrücken 3x 15/12/10

Rücken Niedriges Rudern 3x 15/12/10

Schultern
Langhantel 

Schulterpresse
3x 15/12/10

Bauchmuskeln
Buachmuskel 

Crunch
3x 20

DIENSTAG

Kardio – Laufband - 

10 Minuten

Beine Hohlkreuzheben 3x 15/12/10

Brust
Pec Deck 

Flymaschine
3x 15/12/10

Rücken Pulldown 3x 15/12/10

Schultern
Kurzhantel Front 

Raise
3x 15/12/10

Bauchmuskeln Scherenkick 20

DONNERSTAG
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TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

Kardio – 10 

Minuten

Beine
Maschine 

Beinbeuger- und -

strecker

3x von 

jedem
15/12/10 

Multipresse Calf 

Raise
3x 15/12/10

Bizeps
Kurzhantel 

abwechselnde  

Bizeps Curl

3x 15/12/10

Trizeps Trizeps Pushdown 3x 15/12/10

Schultern
Kurzhantel 

Seitheben
3x 15/12/10

Rücken Rückenstrecken 3x 15/12/10

SAMSTAG

SONTAG

RUHEZEIT

RUHETAG

RUHETAG

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

Minute
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