HIT-Superslow 3er Splitplan Wochenplan

Dieser Trainingsplan ist sehr Intensiv und daflir nur sehr erfahrende Athleten zu empfehlen

Die Satzpause betragt ca. 2 Min

Vor jeder Ubung 1 - 2 Aufwédrmsatze

jede Ubung 2 Sé&tze zu 8 - 6 Widerholungen

Um ein Ubertraining zu vermeiden, sind lange Regenerationszeiten Pflicht.

Ubertraining fiihrt zum Muskelabbau und Kraftverlust!!

|Montag (Brust / Bizeps)

[ubung || Autwarmen || satze || wH || 1ntivisitat |
[Bankdriicken LH (Brust) | 2satze || 2 || 86 || maximal |
|Butterfl|y (Brust) “ ” 3 || 8-6 ” maximal |
|enge Klimmzlige (Bizeps) ” 1 Satz ” 2 ” 8-6 ” maximal |

|Mittwoch ( Riicken / Trizeps) Kreuzheben wird normal Trainiert

|Ubung ” Aufwdrmen ” Satze ” WH “ Intensitat
|vorgebeugtes LH Rudern (Riicken) || 2 Satze || 2 || 8-6 || maximal
|Kreuzheben (Untere - Riicken) “ 2 Satze ” 2 || 8-6 ” maximal
|enges Bankdricken (Trizeps) ” 1 Satz ” 2 ” 8-6 ” maximal

[Freitag ( Beine / Schulter )

|Ubung || Aufwarmen || Satze ” WH ”Intensitét |
|Kniebeuge (Beine Po) || 2 Satze || 2 ” 8-6 ” maximal |
|Beincur|s (Beine) || ” 1 ” 8-6 ” maximal |

|

|Schu|terdrl'.'|cken (Schulter) || 2 Satze || 2 ” 8-6 ” maximal




