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Woche Tag1 Tag2 Tag3 Tag4 Tag5 Tag6 Tag7

1 Ganzkörper-
programm

Ruhetag Beine Ruhetag Arme Ruhetag Rücken

2 Arme und  
Schultern

Ruhetag Bauch Ruhetag Ganzkörper-
programm

Ruhetag Hüfte

3 Ruhetag Brust Beine Ruhetag Ganzkörper-
programm

Ruhetag Bauch, Beine  
undPo

4 Ruhetag Arme und  
Nacken

Ruhetag Ganzkörper-
programm

Ruhetag Schultern Rumpf

5 Ruhetag Brust Hüfte Ruhetag Beine Ruhetag Ganzkörper-
programm

6 Ruhetag Arme und
Schultern

Bauch Ruhetag Ganzkörper-
programm

Ruhetag Beine

7 Arme Ruhetag Beine und Po Ruhetag Ganzkörper-
programm

Ruhetag Schultern

8 Brust Ruhetag Ganzkörper-
programm

Ruhetag Ruhetag Rumpf Beine



Stufe 1:

Stufe 2:

Stufe3:





































http://www.vitafy.de/fitness/protein-eiweiss.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/muskelaufbau/pre-workout-booster.html?wkz=sn24trainingsplan


http://www.vitafy.de/fitness/gesundheit-stoffwechsel/fatburner.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/abnehmen/diaet-shakes-stoffwechsel/carbblocker-fettbinder.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/abnehmen/diaet-shakes-stoffwechsel/carbblocker-fettbinder.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/protein-eiweiss/proteinriegel-snacks.html?wkz=sn24trainingsplan
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