OBERKORPER A - FORTGESCHRITTEN

~80-90 Min * ~26 Arbeitssiatze ¢ Brust / Schultern / Trizeps / Core

Name: Alter: Ziel: Kraft & Level: Fortgeschritten (1-2 Jahre Frequenz: 4x / Woche
Muskelaufbau Training) (Oberkorper/Unterkérper)
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start:
Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: __h Energie:
elelelelo) olelelele] DRE®G olelelolo)
" . Wdh
# Ubung Satze Ziel kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3
Bankdriicken Langhantel 4 6-8
Schragbankdriicken Kurzhantel 3 8-10
H Schulterdriicken Langhantel 3 8-10
Dips mit Zusatzgewicht 3 8-12
H Seitheben Kabelzug 3 12-15
Trizepsdriicken Kabelzug 3 10-12
Trizeps Uberkopf Kurzhantel 2 10-12
Bauchpresse Maschine 3 12-15
WOCHENTLICHE ZUSAMMENFASSUNG
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen:

dirk.fitperformance
hne Bullshit

DIRK.FIT PERFORMANCE RIR 1-2 | Progressive Overload | Grundiilbungen 2-4 Min Pause | Isolation 60-90 Sek




UNTERKORPER A - FORTGESCHRITTEN

~80-90 Min ¢ ~26 Arbeitssatze * Quadrizeps / Beinbeuger / Waden / Core

Name: Alter: Ziel: Kraft & Level: Fortgeschritten (1-2 Jahre Frequenz: 4x / Woche
Muskelaufbau Training) (Oberkorper/Unterkérper)
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start:
Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: __h Energie: Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: __h Energie:
elelelelo) olelelele] DRE®G olelelolo)
. . Wdh
# Ubung Satze Ziel kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3
Kniebeuge Langhantel 4 6-8
Ruman. Kreuzheben Langhantel 3 8-10
H Beinpresse 45 Grad 3 10-12
Ausfallschritte Kurzhantel 3 10-12
H Beinstrecker Maschine 3 12-15
Adduktorenmaschine 3 12-15
Wadenheben stehend 4 12-15
Kabelzug Crunch 3 15-20
WOCHENTLICHE ZUSAMMENFASSUNG
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen:

dirk.fitperformance
hne Bullshit

DIRK.FIT PERFORMANCE RIR 1-2 | Progressive Overload | Grundiilbungen 2-4 Min Pause | Isolation 60-90 Sek




OBERKORPER B - FORTGESCHRITTEN

~80-90 Min ¢ ~27 Arbeitssatze ¢ Riicken / Bizeps / Unterarme

Name: Alter: Ziel: Kraft & Level: Fortgeschritten (1-2 Jahre Frequenz: 4x / Woche
Muskelaufbau Training) (Oberkorper/Unterkérper)
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start:
Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: __h Energie: Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: __h Energie:
D2R@6 0Re®6 D@6 02R@6

WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4

# Ubung Satze vzv.:? kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3
Klimmziige mit Zusatzgewicht 4 6-10
Rudern Langhantel vorgebeugt 4 8-10
H Latzugmaschine eng 3 10-12
Face Pulls Kabelzug 3 15-20
H Butterfly Reverse Maschine 3 12-15
Bizepscurls Langhantel 3 8-10
Hammercurls Kurzhantel 3 10-12
Unterarmcurls Kurzhantel 2 12-15
WOCHENTLICHE ZUSAMMENFASSUNG
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Steigerung: _ Befinden/Notizen: Steigerung: _ Befinden/Notizen: Steigerung: _ Befinden/Notizen: Steigerung: _ Befinden/Notizen:

DIRK.FIT PERFORMANCE RIR 1-2 | Progressive Overload | Grundiibungen 2-4 Min Pause | Isolation 60-90 Sek dirk.fitperformance

hne Bullshit




UNTERKORPER B - FORTGESCHRITTEN

~80-90 Min ¢ ~26 Arbeitssatze ¢ Posterior Chain / GesaB / Waden / Core

Name: Alter: Ziel: Kraft & Level: Fortgeschritten (1-2 Jahre Frequenz: 4x / Woche
Muskelaufbau Training) (Oberkorper/Unterkérper)
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start: Datum: Start:
Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: __h Energie: Ende: Schlaf: ___h Energie: Ende: Schlaf: __h Energie:
elelelelo) olelelele] DRE®G olelelolo)
[ [ o | wow | weoss | woors
. . Wdh
# Ubung Satze Ziel kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3 kg S1 S2 S3
Kreuzheben Langhantel 4 5-8
Hip Thrust Langhantel 4 8-10
H Bulgarian Split Squat Kurzhantel 3 10-12
Beinbeuger sitzend Maschine 3 10-12
H Abduktionsmaschine 3 12-15
Riickenstrecker 45 Grad 3 12-15
Wadenheben sitzend 4 12-15
Bauchpresse Maschine 3 15-20
WOCHENTLICHE ZUSAMMENFASSUNG
WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4
Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen: Steigerung: Befinden/Notizen:

dirk.fitperformance
hne Bullshit

DIRK.FIT PERFORMANCE RIR 1-2 | Progressive Overload | Grundiilbungen 2-4 Min Pause | Isolation 60-90 Sek




