2-Tage Trainingsplan für Einsteiger (ca. 6 Wochen)
(zwischen den Sätzen 2 min Pause; zwischen Muskelgruppen Dehnen der trainierten Muskeln inkl. 5 min Pause; Mit den Wiederholungen eines Satzes nicht bis zum Muskelversagen gehen, d.h. es muss noch Kraft für ein bis zwei Wiederholungen übrig sein, wenn der Satz beendet wird{dies gilt nur für den Einsteigerplan})
Training A
1. Beine

a. Kniebeugen an der Multipresse (3 Sätze über 10 Wdh)

2. Brust

a. Bankdrücken (3 Sätze mit 8-12Wdh)

b. Butterfly (3 Sätze über 10Wdh)

3. Trizeps

a. Trizepsdrücken am Turm (3 Sätze über 10Wdh)

4. Rücken

a. LH-Frontziehen am Turm (3 Sätze 8-12Wdh)

5. Bauch

a. Crunches (3 Sätze, so viel, wie sauber möglich sind)

Training B
1. Waden

a. Wadenmaschine (3 Sätze über 15 Wdh)

2. Schulter

a. Langhantel-Frontdrücken an der Multipresse (3 Sätze 8-12 Wdh)

b. Kurzhantel-Seitheben (3 Sätze über 10 Wdh)

3. Trapez

a. Kurzhantel-Shrugs (3 Sätze über 10 Wdh)

4. Bizeps

a. Scottcurls an der Maschine (3 Sätze über 10 Wdh)

5. Bauch
a. Crunches (3 Sätze, so viel, wie sauber möglich sind)

