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Dieser Trainingsplan ist ideal flir deinen Muskelaufbau zu Hause,
wenn du bereits Profi bist. Warum genau wir diesen Plan so
zusammengestellt haben und was es generell noch zu beachten

gibt, erfahrst du im nu3 Artikel ,Muskelautbau-Training zu Hause

Trainingstage: A-0-B-0-C-0-0

Training A
Ubung

Einarmige Liegestiitze

Dips (mit Zusatzgewicht)

Liegestiitze mit erhdhten Fiil3en

Kurzhantel-Trizepsdriicken

Hanging Leg Raises
"Cable" Crunch (Band an Stange)

Training B
Ubung

Klimmziige (mit Zusatzgewicht)

Latziehen (Band an Stange)

(Horizontale) Ring Rows

Konzentrations-Curls

Hammer-Curls

Rumanisches Kreuzheben mit KH

Einbeiniges Kreuzheben mit KH

Superman 3

Training C
Ubung

Kurzhantel-Front-Squats

Kurzhantel-Split-Squats

Air-Pause-Squats
Einbeiniges Wadenheben (KH)

Kurzhantel-Schulterdriicken

Kurzhantel-Reverse-Flys

Kurzhantel-Seitheben
Kurzhantel-Shrugs (Schulterheben)

*Anheben - Halten - Absenken (- Halten) in Sekunden | Bei Riickfragen: service@nu3.de

Satze

W W W W W w

Satze

W W W Ww W W w w

Satze

W wWw W w w

Tempo*

2-0-2
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3

Tempo*

2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-1-2

Tempo*

2-0-2
2-0-3
1-3-1
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3
2-0-3

Du willst Muskeln aufbauen und
suchst nach der richtigen Ernahrung?

. Im Shop gibt es liber 100 passende Produkte:

Jetzt entdecken

Wiederholungen

10

10

10

10

bis zum Muskelversagen

10

Wiederholungen

10

10

bis zum Muskelversagen
10

10

10

10

bis zum Muskelversagen

Wiederholungen

10

10

bis zum Muskelversagen
10

10

10

10

bis zum Muskelversagen

Pause
180s
120s
120s
90s
90s
90s

Pause
180s
120s
120s
90s
90s
90s
90s
90s

Pause
120s
120s
120s
90s
120s
90s
90s
90s

Trainierte Muskeln

Brust, Schulter, Trizeps

Brust, Trizeps

Brust, Schulter, Trizeps

Trizeps

Gerader Bauchmuskel (unterer Anteil)

Gerader Bauchmuskel

Trainierte Muskeln
Riickenmuskulatur, Bizeps
Riickenmuskulatur, Bizeps

Oberer Riicken, Bizeps, hintere Schulter
Bizeps

Bizeps

Beinriickseite, Gesal

Beinriickseite, Gesal3

Ruckenstrecker, Gesal, Beinriickseite

Trainierte Muskeln
Oberschenkel, Gesal
Oberschenkel, Gesal3
Oberschenkel, Gesal
Waden

Schulter

Schulter, oberer Riicken
Schulter

Nackenmuskulatur

nu’



https://www.nu3.de/blogs/fitness/muskelaufbau-zu-hause?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/liegestuetze#liegestuetze-14?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/liegestuetze#liegestuetze-09?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/beinheben#leg-raises-02?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/crunch#crunch-03?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/klimmzuege#klimmzuege-08?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/muskelaufbau-zu-hause#muskelaufbautraining-zu-hause-latziehen?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/muskelaufbau-zu-hause#muskelaufbautraining-zu-hause-ring-rows?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/muskelaufbau-zu-hause#muskelaufbautraining-zu-hause-rumaenisches-kreuzheben?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/muskelaufbau-zu-hause#muskelaufbautraining-zu-hause-einbeiniges-kreuzheben?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/muskelaufbau-zu-hause#muskelaufbautraining-zu-hause-split-squats?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/kniebeugen#kniebeuge-05?pdf=mztp
https://www.nu3.de/blogs/fitness/schulterdruecken?pdf=mztp
https://www.nu3.de/collections/muskelaufbau-produkte?pdf=mztb

