SPORTNAH RUNG

Trainingsplan Irongym ENGEL

COACHING
Anfanger Fr———
Hauptziel: Muskelaufbau Trainingsaufteilung:
System: Ganzkorpertraining Montag (A)
Level: Anfanger Mittwoch (B)
Tage/Woche: 3x pro Woche Freitag (A)
Dauer/Einheit: 30-45 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 12 Wochen Montag (B)

Satzpause: 60 Sekunden

Riicken Klimmziige mit engem Untergriff

<

(D Brust Liegestiitze im normalen Griff 3 10

<C

F— Bauch Sit-Ups 3 20
Beine Kniebeugen ohne Zusatzgewicht 2-3 20

Wandsitzen 90 Grad 2-3 Muskelversagen

Unsere Supplementempfehlung:

o INDIVIDUELLER

QL Vor dem Training 10g BCAAs PLAN

(el

C:/)) Wihrend dem Training nur 19190 £

Nach dem Training Post Workout Shake
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