Trainings pro Woche: 3

Trainingstage:
Montag, Mittwoch und Freitag oder
Dienstag, Donnerstag und Samtag

Ubung
Kniebeuge (mit Langhantel)

Hiftstrecken am Kabelzug
Kreuzheben

Rudern am Gerét

Latzug oder Klimmzugmaschine

Liegestiitze
Side Plank

Crunches

Hanging Leg Raises

Die richtige Ernahrung

Satze

3je
Seite

2je
Seite

fiir deinen Muskelaufbau?

Im Shop findest du tiber
100 passende Produkte.

Jetzt entdecken

Dieser Trainingsplan ist ideal fiir deinen Muskelaufbau — sowohl
fir Anfangerinnen als auch fiir Fortgeschrittene. Informiere dich
gut Uber die Ausfiihrung der Ubungen oder frage ggf. einen
erfahrenen Trainer um Hilfe. Alle weiteren wichtigen Infos fir
deinen erfolgreichen Muskelaufbau findest du in unserem Artikel
»Muskelaufbau bei Frauen®.
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*Anheben - Halten - Absenken (- Halten) in Sekunden | Bei Riickfragen: service@nu3.ch

Trainierte Muskeln

Oberschenkel, Gesiss

Oberschenkelriickseite,
Gesiss

Oberschenkel, Gesiss,
Ruckenstrecker

Oberer Riicken, hintere
Schulter

Rucken, Bizeps
Brust, Schulter

Seitliche Bauchmuskeln

Gerader Bauchmuskel

Gerader Bauchmuskel
(unterer Anteil)
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https://www.nu3.ch/blogs/fitness/muskelaufbau-frau?pdf=mff
mailto:service%40nu3.ch?subject=
https://www.nu3.ch/collections/muskelaufbau-produkte?pdf=mff
https://www.nu3.ch/blogs/fitness/kniebeugen?pdf=mff
https://www.nu3.ch/blogs/fitness/deadlift?pdf=mff
https://www.nu3.ch/blogs/fitness/liegestuetze?pdf=mff
https://www.nu3.ch/blogs/fitness/plank#varianten-plank?pdf=mff
https://www.nu3.ch/blogs/fitness/crunch?pdf=mff
https://www.nu3.ch/blogs/fitness/beinheben?pdf=mff

