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Oberkörper / Unterkörper
2er Split. Im Gym. Für fortgeschrittene Frauen.
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Oberkörper

Muskel Übung Sätze Wdh. Satzpause

Rücken 

Rücken

Brust

Brust

Schulter

Schulter

Trizeps

gestrecktes Kreuzheben

Klimmzüge

Schrägbankdrücken (ggf. Maschine)

Butterfly (Maschine)

Schulterdrücken

Seitheben

Dips

90 Sek.

120 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

3

3

3

3

3

3

4

8

maximal

10

10

10

10

maximal

Bizeps Bizeps-Curls 90 Sek.4 15



Unterkörper

Muskel Übung Sätze Wdh. Satzpause

unterer Rücken

Beine

Beine

Beine

Beine

Beine

Beine

Hyperextensions

Squats

Beinbeugen (Maschine)

Bulgarian Split Squats

Adduktion (Maschine)

Abduktion (Maschine)

Hip Thrust

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

90 Sek.

3

3

2

2

2

2

3

20 - 30

12

15

15

15

15

10

Bauch Sit-Ups 90 Sek.3 maximal

Bauch Hüftheben 90 Sek.3 maximal



Premium Trainingspläne

auf

shop.modusx.de

Noch nicht genug?

https://shop.modusx.de/?utm_source=free-tp&utm_medium=pdf&utm_campaign=gratis
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