GANZKORPERPLAN 1

Muskelaufbau

fur Einsteigende

Ganzkorper 45-60 min

2-3x/Woche

Video Demo
Alle Ubungen dieses Plans als

Video mit Erklarung und Tipps
in der Beschreibung findest du
hier.

Beinpresse horizontal 8-
Latzug 8-12 8
Brustpresse 8-12 8
Beinbeuger stehend 8-12 8
Rudermaschine 8-12 8
Seitheben mit KH 10-15 8
Reverse Butterfly Maschine 10-15 8
Dead Bug 10-15 8

Trainingsbasics-Guide
Erfahre alles Uber das richtige
Gewicht, Wiederholungs- und
Satzzahl, Satzpausen und
vieles mehr.

Erndhrungsbasics-Guide
Lerne alles Uber Makro- und
Mikronahrstoffe, Pre- & Post-
Workout-Ernahrung, Makro-
Tracking und mehr.



https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLv2ZDAkhtxe61mrQhj2nTTtj8vGMgy6n4

GANZKORPERPLAN 2

Muskelaufbau

fur Einsteigende

Ganzkorper 45-60 min

2-3x/Woche

Video Demo
Alle Ubungen dieses Plans als

Video mit Erklarung und Tipps
in der Beschreibung findest du
hier.

Hackenschmidt 8-
Neutraler Latzug 8-12 8
Schulterpresse 8-12 8
Beinbeuger sitzend 8-12 8
Enges Rudern am Kabelzug 8-12 8
Butterfly Maschine 10-15 8
Face Pulls 10-15 8
Crunches am Kabelzug 10-15 8

Trainingsbasics-Guide
Erfahre alles Uber das richtige
Gewicht, Wiederholungs- und
Satzzahl, Satzpausen und
vieles mehr.

Erndhrungsbasics-Guide
Lerne alles Uber Makro- und
Mikronahrstoffe, Pre- & Post-

Workout-Ernahrung, Makro-
Tracking und mehr.



https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLv2ZDAkhtxe5a6stF8gR2WDN6n0Qtze1Z

Muskelaufbau

OBERKORPERPLAN

fur Einsteigende

Oberkorper 45-60 min

2-3x/Woche

Video Demo
Alle Ubungen dieses Plans als

Video mit Erklarung und Tipps
in der Beschreibung findest du
hier.

Latzug 8-

Brustpresse 8-12 8
Rudermaschine 8-12 8
Schulterpresse 8-12 8

Bizeps Curls mit KH 10-15 8
Trizepsextension mit KH 10-15 8
Reverse Butterfly Maschine 10-15 8
Seitheben mit KH 10-15 8

Trainingsbasics-Guide
Erfahre alles Uber das richtige
Gewicht, Wiederholungs- und
Satzzahl, Satzpausen und
vieles mehr.

Erndhrungsbasics-Guide
Lerne alles Uber Makro- und
Mikronahrstoffe, Pre- & Post-
Workout-Ernahrung, Makro-
Tracking und mehr.



https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLv2ZDAkhtxe7rP2rPyIxCc_SqVsMhmpyh

UNTERKORPERPLAN

fur Einsteigende

Muskelaufbau Unterkorper 45-60 min 2-3x/Woche

Hackenschmidt 8-

Beinbeuger sitzend ) 8-12 8
Beinpresse horizontal 3 8-12 8
Beinstrecker sitzend 3 8-12 8
Abduktionsmaschine 3 10-15 8
Adduktionsmaschine 3 10-15 8
Wadenheben sitzend 3 10-15 8
Dead Bug 3 10-15 8

Alle Ubungen dieses Plans als Erfahre alles Uber das richtige Lerne alles uber Makro- und
Video mit Erklarung und Tipps Gewicht, Wiederholungs- und Mikronahrstoffe, Pre- & Post-
in der Beschreibung findest du Satzzahl, Satzpausen und Workout-Ernahrung, Makro-
hier. vieles mehr. Tracking und mehr.

@ Video Demo Trainingsbasics-Guide g Erndhrungsbasics-Guide



https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://uni-tuebingen.de/einrichtungen/zentrale-einrichtungen/hochschulsport/kraft-und-fitnesshalle/trainingsangebote/beratung-und-analyse/einfuehrungstraining/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLv2ZDAkhtxe5ATCrO9lvqURRrb5nYw_d_

