5x5 Training
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Trainingsplan von XXOGXXXX Bis X000 XXX X

Workout 1

Kniebeugen 5x5

Kreuzheben 5x5

Klimmzige 5x5

Military Press 5x5

Isolationsiibung 2x12

Workout 2

Bankdriicken 5x5

Kniebeugen 5x5

Langhantelrudern 5x5

Isolationsiibung 2x12

Workout 3

Kniebeugen 5x5

Kreuzheben 5x5

Bannkdriicken 5x5

Isolationsiibung 2x12

Zusiatzliche Hinweise:

- Die Isolationsiibung ist optional und kein Muss. Isolationsiibungen sollten nur angewendet werden um Schwachstellen zu
verbessern. Es sollte nicht an jedem Trainingstag die selbe Isolationsiibung verwendet werden. Es empfiehlt sich zum
Beispiel Workout 1: Bizepscurl, Workout 2: French Press, Workout 3: Situps oder Planks

- Die Pausezeiten sollten zwischen den 5x5 Satzen bei 2-3 Minuten liegen.




