Silvio Samuel Programm

Max. Gewicht
Tag/Muskelgruppe Trainingsubung Satze |Wdh.|Gew |Gew |Gew [Gew [Gew [Gew |Gew |Gew |Gew |Gew |Gew [Gew [Gew
Tag 1 Latziehen zur Brust 4 ]18-12
Riicken Einarmiges Kurzhantelrudern 4 [8-12
Hammer-Strength Maschinenrudern 4 |[8-12
Rudern sitzend am Kabelzug 4 [8-12
Hyperextensionen im unteren Bewegungsbereich 4 [12-15
Tag 2 Langhantel Dragcurls 4 ]18-12
Bizeps und Trizeps Trizepsdriicken auf der reversen Schragbank 4 [8-12
Scottcurls an der Maschine 4 |[8-12
Trizepsdricken am Kabel mit einem Seilgriff 4 [8-12
Kurzhantelcurls sitzend 4 |[8-12
Trizepsdriicken Uber Kopf am Kabel 4 [8-12
|Tag 3: Trainingsfrei
Tag 4 Beinstrecken (zum Aufwarmen) 4 |15-20
Quadrizeps und Waden |Beinpressen 4 |[8-12
Reverse Hackenschmidt Kniebeugen 4 |[8-12
Ausfallschritt gehend: 4 Runden durchs Fitnessstudio
Beinstrecken (schwer) 4 |10-15
Wadenheben stehend 4 [12-20
Wadenheben sitzend 4 [12-20




Tag 5 Schragbankdriicken an der Multipresse 4 ]8-12
Brust und Schulter Seitheben einarmig mit Kabelzug
im Sitzen 4 18-10
Kurzhantel-Frontheben 4 |[8-10
Trizepsdricken an Lat-Maschine 4 |[8-10
Reverses Schragbankdriicken an der Hammer
Strength Maschine 4 |[8-12
Kurzhantel Schragbankdriicken 4 [8-12
Mischung aus Dricken und fliegender Bewegung
an der Free Motion Maschine 4 [8-12
Kurzhantel Seitheben 4 |[8-12
Rudern Aufrecht, weiter Griff 4 8-12
Schulterdriicken sitzend an der Multipresse 4 ]8-12
Tag 6 Beincurls liegend 4 ]8-12
Beinbeuger und Waden |Beincurls sitzend 4 [8-12
Kreuzheben mit gestreckten Beinen 4 [10-15
Wadenheben an der Beinpresse 4 [12-20
Wadenheben sitzend 4 |12-20
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