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15x4 Trainingsplan fiir Hardgainer

Hauptziel: Grundlagentraining
System: Ganzkdorpertraining

Level: Fortgeschritten

Tage/Woche: 2 - 3 Tage
Dauer/Einheit: 45 - 60 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 16 - 20 Wochen
Satzpause: 15 - 30 Sekunden

Brust Schréagbankdriicken mit Langhantel
Riicken Rudern mit der Langhantel

Beine Kniebeugen mit der Langhantel
Bizeps Bizeps-Curls mit der Langhantel

negatives Bankdriicken mit der

S Langhantel
Klimmziige eng
o s
Rudern mit Kurzhantel
Schulter Uberkopfdriicken mit Langhantel
Beine Kreuzheben

Muskelversagen: Nein
Startgewichte: 50-60% 1RM
Ausfiihrung: korrekte und saubere Technik bzw. Ausfiihrung

Unsere Supplementempfehlung:
Vor dem Training Scitec Nutrition Jumbo 2 Loffel
Wahrend dem Training 109 EAAs + 30g Maltodextrin

Nach dem Training Scitec Nutrition Jumbo 4 Loffel

SPORTNAHRUNG

ENGEL
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ERNAHRUNG- & TRAININGSBERATUNG

Trainingsaufteilung (Beispiel):
Montag (A)

Donnerstag (B)

Sonntag (A)

Mittwoch (B)...

1 Tag Training | 2 Tage Pause

15 4
15 4
15 4

15 4
15 4
15 4

INDIVIDUELLER
PLAN

nur79,90 €

online-coaching@sportnahrung-engel.de

06501-9227810
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