SPORTNAHRUNG

3er Split Klassisch E NG EL

FUR FORTGESCHRITTENE CMOLMHITG
Hauptziel: Muskelaufbau Trainingsaufteilung (Beispiel):
System: 3-er Split Montag (A)

Level: Fortgeschrittene Mittwoch (B)
Tage/Woche: 3 Tage Freitag (C)

Dauer/Einheit: 70-80 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 12 - 16 Wochen
Satzpause: 90 - 120 Sekunden
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Unsere Supplementempfehlung zum Trainingsplan:

INDN\DU&LLER

Vor dem Training 10g BCAAs PLA

SUPPS

Wahrend dem Training 10g EAAs + 50g Vitargo Iur 79,9(){

Nach dem Training Post Workout Shake
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