Trainingsplan fur Kraftaufbau AKADEMIE

fur Sport und Gesundheit

Trainingsdatum: Korpergewicht (Kg): Korperfettanteil (%): ___

Satz1 Satz 2 Satz3 Satz4
.. 1RM GEWICHT | 1RM GEWICHT | 1RM GEWICHT 1RM GEWICHT | 1RM
UBUNG (100%) (KG) (%) WDH. (KG) (%) WDH. (KG) (%) WDH. (KG) (%) WDH.

* 1 RM (One-Repetition-Maximum) = Einwiederholungsmaximum

L , , e . Notizen:
*Training flir Muskelwachstum bei 60-80 % des Einwiederholungsmaximums
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