G6GAIN Trainingsplan Ganskovper

Dieser Trainingsplan ist besonders geeignet fur Anfanger und Menschen,
die drei oder weniger Tage in der Woche trainieren. So setzt ihr genug
Trainingsreize, um Muskeln aufzubauen.

Ich wirde empfehlen, jeden Tag diesselben Ubungen durchzufihren. Ihr
konnt aber auch variieren, wenn ihr euch an die Muskelgruppen haltet.
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5.Schultern
6.Rlcken 2
Brust: Brustpresse, Bankdrucken, Schragbankdrucken
Rucken 1: Latzug weit, Latzug eng
Beine 1: Kniebeugen, Hacksquat, Beinpresse
Beine 2: Kreuzheben, rumanisches Kreuzheben, Ruckenstrecker

Schultern: Schulterpresse, Schulterdriucken Lang- oder Kurzhantel

Rucken 2: Rudern, Low Row, Row, Face Pulls

VerbundUbungen wie Bankdrucken, Kreuzheben, Kniebeugen
und Schulterdrucken mit der Langhantel sind sehr fordernd
fir deinen Korper. Achte bei diesen Ubungen, falls du sie
machen mochtest, auf die richtige Ausfuhrung!



