RAN-AN-DIE-BANK-PROGRAMM
(Quelle: Flex Februar 2007 Seite 137 und zusätzlich eigene Übungen hinzugefügt)
Woche(n)
Sätze/Wh

Intensität

Pause
Trainingstag1:
Brust (schwer):

Bankdrücken

  1-8

  1/10


  50%


1min





  1-8

  1/6


  60%


1min





  1-8

  1/4


  70%


3min





  1

  1/1


  100%


3min





  2-3

  4/6


  85%


3min





  4-5

  4/4


  90%


3min





  6-7

  4/2


  95%


3min





  8

  1/1


  Neues 100%

3min





  1-7

  3/Versagen

  60%


2min

KH-Schrägbankdr.
  1-8

  3/6


  ------


2min

KH-Fliegende

  1-8

  3/6


  ------


2min

Schulter:

Schulterdrücken
  

  3/6-8





2min


KH-Seitheben



  4/10





2min

Trapez:


Shrugs




  3/12





2min

Bizeps:


LH-Curls



  3/10





2min


KH-Hammercurls


  3/8





2min

Bauch:

Crunches



  3/Versagen




2min

Beinheben Klimmzugstange

  3/Versagen




2min
Woche(n)
Sätze/Wh

Intensität

Pause
Trainingstag2:

Brust (leicht):

Bankdrücken speed
  1-7

  1/10


  50%


 1min 

  1-7

  3/5


  50%


 2min

Bankdrücken

  1-7

  1/6


  60%


 1min




  1-7

  3/4


  75%


 2min



  1-7

  1/8


  55%


 2min

LH-SBD:
.
  1-7

  3/5


  ----


 2min

IBD:


  1-7

  3/6


  ----


 2min

Trizeps:
Dipps




  3/10





 2min
Trizepsdrücken


  3/8





 2min 
Rücken:


Rudern




  3/10





2min


Latziehen



  3/8





2min

Beine:

Kniebeuge

  

  4/12


  


3min

Waden




  4/15





2min Bauch:

Crunches



  3/Versagen
