
1. Tag (Brust, Trizeps, Bauch) 
 
 
 

 
 
 

2. Tag (Bizeps, Beine) 
 
 

 
 
 

3. Tag (Rücken, Schultern) 
 
 

 

Bankdrücken (+) 4           
Schrägbankdrücken 4           
KH-Bankdrücken 4 

 

          
  
Trizepsdrücken (+) 3           
Nosebreaker 3           
Kickbacks 3 

 

          
 
Bauch - 

LH-Curls (+) 3           
KH-Hammercurls 3           
SZ-Stange Scottcurls 3 

 

          
  
Kniebeugen (+) 3           
Beinpresse 3           
Beincurls (beugen) 3 

 

          
Beincurls (strecken) 3            
Fersenheben stehend 3            

Klimmzüge (+) 4           
Latziehen zur Brust 4           
LH-Rudern vorgebeugt 3 

 

          
Kabelrudern sitzend 3            
Kreuzheben 3            
  
Military press (+) 3           
KH-Drücken 3           
LH-Frontheben 3 

 

          


