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Beispiel Trainingsplan Muskelaufbau Ganzkérper Eigengewicht

Ziel: Muskelaufbau

Level: Anfanger

Tage/Woche: 3-4 (wenn mdglich 24 Std. Pause zwischen den Trainingstagen)
Dauer/Trainingseinheit: ca. 60-70 Minuten

Trainingszeitraum: 6-10 Wochen

Satzpause: 90 Sec

Muskelgruppe Ubung Satze Wiederholungen
Beine Kniebeugen 4 10-15
Ausfallschritte 4 10-15
Riicken Klimmzige an der Tlr 4 10-15
Rudern an der Tur 4 10-15
Plank 4 Min 30 sec
Brust Liegestitze 4 10-15
Liegestutze mit erhdhten Beinen 4 10-15
Schultern Diamond Push-Ups 4 10-15
Arme Bizeps Curls mit Wasserflaschen 4 10-15
Dips zwischen zwei Stuhlen 4 10-15
Bauch Crunches 4 15-20
Beinheben 4 15-20

Aufwdrmen: 5 min Hampelmann
Cool-Down: 10 min Spaziergang


https://www.american-supps.com/kniebeugen-richtig-ausfuehren-muskelaufbau
https://www.american-supps.com/fehler-liegestuetze-ausfuehrung
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