|5er. Split Trainingsplan Fur Muskelmasse

|* Der erste Satz mit Zehn Wiederholungen sollte leicht genug sein , um sie als Aufwarmsatz zugelten!

|* nach jedem Satz das Gewicht erhéhen Pyramide

|Montag ( Brust, Schulter, Nacken & Bizeps )

[Ubung ||Aufwirmenlsatze|| WH || Pause | Gewicht
[Bankdriicken I * | 5 |l10,8,6,5, 4| 4min ||
|Schrégbankdr[]cken || || 3 || 10 -8 || 3 Min ||
|Fliegende Kurzhantel || || 3 || 10-8 || 3 Min ||
[Uberztige [ L3 | 10-8 | I

|Shrugs Schulterheben || * || 5 || 10, 8, 6, 5, 4*” 4 Min ||
|NackendrUcken || || 3 || 10-8 || 3 Min ||
|Seiteheben Kurzhantel || || || 10-8 || 3 Min ||
|Frontheben Kurzhantel || || 3 || 10-8 || 3 Min ||

|Dips mit (Zusatz-Gewichtsteigerung) || || 5 || 10, 8, 6, 5, 4*” 4 Min ||
|Trizepzdrl'.'|cken Laststange || || 3-4 || 8-12 || 3 Min ||
I'I'rizepzdrtlcken am Seil || || 3-4 || 8-12 || ||

|Dienstag (Beine, Po Wade Riickenstrecker)

lUbung || Aufwéirmen ||sétze|| WH | Pause || Gewicht
[Kniebeuge I * | 5 |[10,8,6,5 4% 4min ||
[Beinpresse I | 5 |f10,8,6,5 4% 4min ||
|Beinbeuge, Beincurls || || 3 || 8-12 || 2-3 Min ||
|Wadenheben Sitzen oder Stehend || * || 5 || 20 -15 || 2-3 Min ||
Ichrunges I | 3-4 || 8-12 | 2-3Min ||
|Bauchpresse am Kabelzug || || 3-4 || 8-12 || 2-3 Min ||
[Bauchpresse Schragbank I | 3-4 || 8-12 | 2-3 min ||

|Mittwoch (Obere- Riicken, Bizeps)

|Ubung ||Aufwérmen||55tze|| WH || Pause || Gewicht
|Langhante| vorgebeugtes Rudern || * || 5 ||10, 8, 6,5, 4*” 4 Min ||

[T-Bar Rudern I | 5 |[10,8,6 5 4 4min ||
|Einarmiges rudern Kurzhantel || * || 5 ||10, 8,6,5, 4*” 4 Min ||
|Kurzhante|curls || || 3-4 || 8-12 || 2-3 Min ||
|Hammercurls || || 3-4 || 8-12 || 2-3 Min ||

|Konzetrationscurls || || 3-4 || 8-12 || 2-3 Min ||




|Donnerstag (Brust, Schulter, Nacken & Trizeps)

|
|Ubung || Aufwdrmen ||Sétze|| WH || Pause || Gewicht |
[Bankdriicken I * | 5 |f10,8,6,5 4| 4min || |
|Schrégbankdrljcken || || 3 || 10-8 || 3 Min || |
|Fliegende Kurzhantel || || 3 || 10-8 || 3 Min || |
Ishrugs Schulterheben I * | 5 |f10,8,6,5 4| 4min || |
|Nackendr[]cken || || 3 || 10 -8 || 3 Min || |
|Seiteheben Kurzhantel || || || 10-8 || 3 Min || |
|Frontheben Kurzhantel || || 3 || 10-8 || 3 Min || |
Dips mit (Zusatz-Gewichtsteigerung) * 5 10, Z,*6, > 4 Min
|Trizepzdrl'.'|cken Laststange || || 3-4 || 8-12 || 3 Min || |
|Trizepzdri]cken am Seil || || 3-4 || 8-12 || || |
|Freitag (Untere Ricken, Bauch) |
lUbung || Aufwirmen ||sitze|| WH | Pause || Gewicht |
lLatziehen I * | 5 |l10,8,6,5 4%/ 4min || |
|lLatiehen in den Nacken I | 3 || 8-12 | 2-3Min || |
|Latzien mit Untergriff I * | 5 |l10,8,6,5, 4| 4min || |
|Kreuzheben mit durchgedriickten Knie || * || 5 ||10, 8,6,5, 4*|| 4 Min || |
|Kurzhante| Rudern, dricken tber Kopf || * || 5 ||10, 8,6, 5, 4*” 4 Min || |
Ichunges I | 3 || 8-12 [ 2-3Min || |
Isitups I | 3 || 8-12 [ 2-3Min || |
|Bauchpresse am Seil || || || 8-12 || 2-3 Min || |




