Volumen Trainingsplan Body s/ﬁmttuﬁﬁﬁ

Volumen Trainingsplan

Beim Volumentraining geht es darum, moglichst viele Satze und Wiederholungen fiir den Muskel zu

absolvieren. Verwende daher 60-65% deines Maximalgewichts bei einer Ubung!

Pause zwischen den Ubungen: 60 — 90 Sekunden

Dauer der Ubungen: 30-40 Sekunden

TAG 1: Brust/ Trizeps Volumen Trainingsplan
Ubung Dauer [Sek] Pale
[Sek]
Bankdricken Langhantel 4 30 90
Schragbank Maschine 3 30 60
Dips 3 30 60
Butterfly-Maschine 3 30 60
French Press 3 30 60
Trizeps Kickbacks 3 30 60

Crunches 4 60
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TAG 1: Ricken / Bizeps

Body Attack
SPORTS NUTRITION

Volumen Trainingsplan

Ubung Dauer [Sek] P[::ET
Langhantelrudern 30 90
Latzugmaschine 30 60
Kabelrudern 30 60
Uberziige 30 60
Scott-Curls 30 60
Hammer Curls 30 60
Wadenheben 30 45

TAG 1: Beine Volumen Trainingsplan
Ubung Dauer [Sek] Pl
[Sek]
Kniebeugen 30 120
Beinpresse 30 60
Bulgarische Split-Squats 30 45
Rumanisches Kreuzeheben mit Kurzhanteln 30 60
Beinstrecker Maschine 30 45
Beinbeuger Maschine 30 45
Preachers 30 60
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TAG 1: Schultern / Nacken Volumen Trainingsplan
Ubung Dauer [Sek] Rese
[Sek]
Langhantel Uberkopfdriicken 4 30 90
Schulterdriicken Maschine 3 30 60
Aufrechtes Rudern 3 30 60
Seitheben 3 30 60
Reverse-Butterfly 3 30 60
Face-Pulls 3 30 60

Wadenheben 4 30 45




