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SPORTNAHRUNG

Trainingsplan Zirkeltraining ENGEL

fiir Einsteiger COACHING
Hauptziel: Muskelaufbau Trainingstage (Beispiel):

System: Ganzkorper Montag

Level: Einsteiger Mittwoch

Tage/Woche: 2-3 Freitag

Dauer/Einheit: 20-45 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 12 Wochen
Satzpause: 60 Sekunden

Liegestiitze 10-15
—
LLI tiefe Kniebeugen ohne Gewicht 10-15
X
D_: Rudern an der Tischkante 10-15
N
Crunches 10-15
Dips zwischen 2 Stiihlen oder Bettkante 10-15
Zirkel-Runden: Beginnen Sie mit 2 Runden je nach Leistungsstand 2-3x pro Woche und erhdhen
%) Sie das Pensum auf maximal 5 Zirkelrunden pro Trainingstag. Wenn Sie 5 Runden ohne groRe
) Miihe bewaltigen, kdnnen Sie zu unserem Plan 2 fiir Fortgeschrittene wechseln.
é Pausenzeit: 10 Sekunden zwischen den Ubungen, 1 Minute zwischen den Zirkelrunden
Steigerung: Erhohung der Zirkel-Anzahl oder Erhohung der Wiederholungszahlen
Unsere Supplementempfehlung:
N INDIVIDUELLER
Q.  Vordem Training 1 Portion Peak Speed Serum PL N
(ol
C?J Wihrend dem Training nur 79,90 £

Nach dem Training Post Workout Shake
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