Trainingsplan
Muskelaufbau Natural Bodybuilding

Hauptziel: Muskelaufbau

System: Push Pull Beine

Level: Natural Bodybuilding Athleten
Tage/Woche: 5-6 Tage
Dauer/Einheit: 50 - 70 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 16-20 Wochen
Satzpause: 90 Sekunden
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Trizepsdriicken Kabelzug

Kniebeugen
Beinpresse

Beine Beinstrecker
Rumanisches Kreuzheben
Beinbizeps liegend
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Waden Wadenheben sitzend

Bauch Beinheben

Latzug
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Trainingsaufteilung (Beispiel):
3 Tage Training | 1 Tag Pause
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