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Tralnlngsplan Helmtralnlng ERNAHRUNG- & TRAININGSBERATUNG
Hauptziel: Muskelaufbau Trainingstage:

System: Ganzkdrpertraining

Level: Anfanger Montag
Tage/Woche: 3 Tage Mittwoch
Dauer/Einheit: 45 Minuten Freitag

Dauer/Trainingsplan: 12 Wochen
Satzpause: 60-90 Sekunden

-15

Brust Liegestiitze
< Beine Kniebeugen ohne Gewicht 2-3 10 - 25
() Rudern an der Tischkante
<€ . (mit 2 Handen an der Tischplatte ) _
— Riicken Festhalten, dann hochziehen bis 2 iz
die Brust die Tischkante beriihrt)
Beine Wandsitzen (Beine 90°) 2-3 30 - 50 Sek.
Bauch Crunches 2-3 10 - 30
Unsere Supplementempfehlung:
(@p) o
QL Vordem Training 10g BCAAs
(a
—) Wahrend dem Training
(@p)
Nach dem Training Whey Protein
o Wiederholungszahl:
LL Die erste Wiederholungszahl ist die Startzahl mit der das Training anfénglich
== Begonnen wird. Spater sollte dauerhaft die maximal angegebene

Wiederholungszahl erreicht werden.
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