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PUSH / PULL

2ER SPLIT. IM GYM. FUR FORTGESCHRITTENE MANNER.

www.MODUSX.de


https://modusx.de
https://modusx.de

PUSH

Muskel Ubung Wdh. Satzpause
Brust Bankdriicken 10 90 Sek.
Brust Cable Fly (Fokus obere Brust) 10 90 Sek.
Schultern Military Press 10 90 Sek.
Schultern Seitheben 10 90 Sek.
Trizeps Dips maximal 90 Sek.
Trizeps Cable Pushdowns 8-12 90 Sek.
Bauch Crunches maximal 90 Sek.
Bauch Beinheben maximal 90 Sek.



PULL

Muskel Ubung Sitze Wdh. Satzpause
Riicken Langhantelrudern 3 10 90 Sek.
Riicken Klimmziige 3 maximal 90 Sek.
Beine Squats 3 8 90 Sek.
Beine Beinbeugen (Maschine) 3 8-12 90 Sek.
Beine Beinstrecken (Maschine) 3 8-12 90 Sek.
hint. Schultern  vorgebeugtes Seitheben 3 12 90 Sek.
Bizeps Scott-Curls im Sitzen 3 8-12 90 Sek.
Bizeps Konzentrationscurls 3 8-12 90 Sek.



NOCH NICHT GENUG?

PREMIUM TRAININGSPLANE
AUF

SHOP.MODUSX.DE



https://shop.modusx.de/?utm_source=free-tp&utm_medium=pdf&utm_campaign=gratis
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