
Trainingsplan:  Rücken 

    12/13  Rudern

 

                  12/13   Rudermaschine / Gerät 

Serien          
Wh          
Gewicht          
 

   14  Latzug/Maschine

          14/15   Latzug/Maschine/Gerät                     

Serien          
Wh          
Gewicht          
 

    15  Latzug/Gerät

 

 

16  Rückenstreck-Maschine

      16   Rückenstrecker/Extension                                       

Serien          
Wh          
Gewicht          
 

17  Rückenstreck-Gerät

                                 17   Extension                                       

Serien          
Wh          
Gewicht          
 

 

12/13  Beanspruchte Muskeln 
 

 

 

Zweiköpfiger Armmuskel 
(m. biceps brachii) 

 13 

14/15 Beanspruchte Muskeln 

 

 

Zweiköpfiger Armmuskel 
           (m. biceps brachii) 

 Großer Rückenmuskel 
(m. latissimus dorsi) 

Trapezmuskel unterer Teil 
(m. trapezius) 

 

 

 

 

 Rautenmuskel 
(m. rhomboidei) 

Trapezmuskel 
(m. trapezius) 

 
Großer Rückenmuskel 
(m. latissimus dorsi) 

 

 

16/17 Beanspruchte Muskeln 

 
Streckmuskel der Wirbelsäule 
        (m. erector spinae) 
 

 


