SPORTNAHRUNG

ENGEL

. . COACHING
Masseaufbau Trainingsplan P
Hauptziel: Masseaufbau Trainingsaufteilung (Beispiel):
System: Ganzkorpertraining Montag | Mittwoch | Freitag
Level: Fortgeschritten
Tage/Woche: 3 Tage Woche 1: A|B|C
Dauer/Einheit: ca. 70-80 Min. Woche 2:B|C| A
Dauer/Trainingsplan: 16-20 Wochen Woche 3: C|A|B
Satzpause: 90-120 Sekunden Woche 4: wie Woche 1
Beine Kniebeugen 12110| 8] 6
<t Kreuzheben 4 0] 8] 6] 4
SE Rud beugt 3 10] 8] 6
. udern vorgebeug
— B Klimmziige 3 12110] 8
Bizeps Langhantel Curls 3 10| 8] 6

Hammer Curls 2 10] 8

I?ankdrticken Flachbank 4 15110 8] 6
00 pryst Uberziige 3 10| 8] 6
() Dips (mit Zusatzgewicht) 3 10| 8] 6
|<_E Schulter Seitheben Kurzhantel stehend 4 10110 8] 8
Kinnziehen 3 10| 8| 6
Trizeps French Press 4 12110] 8] 6
) Kniebeugen 4 121101 8|
g Beine Kreuzheben 4 101 816/ 4
<C . Fliegende am Kabel Schragbank 3 15115]15
- Brust(leicht) Brustpresse sitzend 3 15115[15
Bizens Langhantel Curls 3 10] 8] 6
P Hammer Curls 2 10] 8
Unsere Supplementempfehlung
n - LLER
Q_ Vor dem Training 10g BCAAs INDIVIDUE
o PLAN
5)) Wihrend dem Training 10g EAAs w790

Nach dem Training Post Workout Shake
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Muskelversagen:
Nur bei Ubungen mit kurzer Wiederholungszahl. Bei einer Wiederholungszahl von 15 soll auf eine
korrekte und saubere Ausfiihrung geachtet werden.

INFO

\www.sportnahrung-engel.de online-coaching@sportnahrung-engel.de 06501-9227810




	Tabelle1

