
PHASE 2.1 WOCHE 9

Montag Sätze Wiederholungen Pause

LH Kniebeugen 3 8 60 Sek.

LH Bankdrücken 3 8 60 Sek.

LH Kreuzheben 3 8 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 8

- Dips 3 8

Vorgebeugtes LH Rudern (Oberhandgriff) 3 8 60 Sek.

KH Schulterdrücken 3 8 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- LH Bizepsbeugen 3 8

- Trizepsstrecken Kabelzug 3 8

Dienstag Sätze Wiederholungen Pause

Beinpresse 3 8 60 Sek.

LH Schräg-Bankdrücken 3 8 60 Sek.

Militär-Schulterdrücken 3 8 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 8

- Dips 3 8

Vorgebeugtes LH Rudern (Oberhandgriff) 3 8 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- Bizepsbeugen Hammergriff 3 8

- LH Bankdrücken eng 3 8
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PHASE 2.1 WOCHE 9

Mittwoch Sätze Wiederholungen Pause

LH Kniebeugen 3 12 60 Sek.

LH Bankdrücken 3 12 60 Sek.

LH Kreuzheben 3 12 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 12

- Dips 3 12

Vorgebeugtes LH Rudern (Unterhandgriff) 3 12 60 Sek.

LH Schulterdrücken 3 12 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- KH Bizepsbeugen 3 12

- SZ-Stange Trizepsstrecken Flachbank 3 12

Donnerstag Sätze Wiederholungen Pause

Beinpresse 3 12 60 Sek.

LH Schräg-Bankdrücken 3 12 60 Sek.

Militär-Schulterdrücken 3 12 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 12

- Dips 3 12

Vorgebeugtes LH Rudern (Oberhandgriff) 3 12 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- Bizepsbeugen Hammergriff 3 12

- LH Bankdrücken eng 3 12

Freitag Sätze Wiederholungen Pause

LH Kniebeugen 3 1 300 Sek.

LH Bankdrücken 3 1 300 Sek.

LH Kreuzheben 3 1 300 Sek.
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PHASE 2.2 WOCHE 10

Montag Sätze Wiederholungen Pause

LH Kniebeugen 3 8 60 Sek.

LH Bankdrücken 3 8 60 Sek.

LH Kreuzheben 3 8 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 8

- Dips 3 8

Vorgebeugtes LH Rudern (Oberhandgriff) 3 8 60 Sek.

KH Schulterdrücken 3 8 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- LH Bizepsbeugen 3 8

- Trizepsstrecken Kabelzug 3 8

Dienstag Sätze Wiederholungen Pause

Beinpresse 3 8 60 Sek.

LH Schräg-Bankdrücken 3 8 60 Sek.

Militär-Schulterdrücken 3 8 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 8

- Dips 3 8

Vorgebeugtes LH Rudern (Oberhandgriff) 3 8 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- Bizepsbeugen Hammergriff 3 8

- LH Bankdrücken eng 3 8

ATP TOR® / BetaTOR® – Trainingsplan



PHASE 2.2 WOCHE 10

Mittwoch Sätze Wiederholungen Pause

LH Kniebeugen 3 12 60 Sek.

LH Bankdrücken 3 12 60 Sek.

LH Kreuzheben 3 12 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 12

- Dips 3 12

Vorgebeugtes LH Rudern (Unterhandgriff) 3 12 60 Sek.

LH Schulterdrücken 3 12 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- KH Bizepsbeugen 3 12

- SZ-Stange Trizepsstrecken Flachbank 3 12

Donnerstag Sätze Wiederholungen Pause

Beinpresse 3 12 60 Sek.

LH Schräg-Bankdrücken 3 12 60 Sek.

Militär-Schulterdrücken 3 12 60 Sek.

Supersatz 1 60 Sek.

- Klimmzüge 3 12

- Dips 3 12

Vorgebeugtes LH Rudern (Oberhandgriff) 3 12 60 Sek.

Supersatz 2 60 Sek.

- Bizepsbeugen Hammergriff 3 12

- LH Bankdrücken eng 3 12

Freitag Sätze Wiederholungen Pause

LH Kniebeugen 3 1 300 Sek.

LH Bankdrücken 3 1 300 Sek.

LH Kreuzheben 3 1 300 Sek.

ATP TOR® / BetaTOR® – Trainingsplan


