Zweier Split fiir Fortgeschrittene

2 Trainingstage

Hauptziel: Muskelaufbau
System: 2-er Split

Level: Fortgeschrittene
Tage/Woche: 2 Tage
Dauer/Einheit: 50-60 Minuten
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Trainingsaufteilung (Beispiel):

Montag (A)
Donnerstag (B)

Dauer/Trainingsplan: 16-20 Wochen

Satzpause: 90 Sekunden
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INDIVIDUELLER

Kniebeugen 3
Beinpresse 3
o Beine Hack Squat 3
Rumanisches Kreuzheben 3

(&) Beinstrecken 3

< .

j— Waden Wadenheben sitzend 3
Bauch Bauchiibung nach Wahl 3
Unterer Riicken Hyperextension 3
Unsere Supplementempfehlung:
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Nach dem Training Post Workout Shake
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