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Beine, Nacken, Schultern -Tag 1-

2
5 Ubung Sitze x WDH___ Gewicht Einheit
4 Knicbeugen (Squats) ax1012 50 ke
S Beinpresse 4x 10-12 (8-10) Stufe
6 Beincurls ax 10-12 100 kg
7 Beinpresse 4x 10-12 100 kg
ax1012 110 ke
5 [Frontheben ax1012 2x 1923 18s
10 [seitheben ax1012 2x 1536 185
11 Dips 4x 10-12 |[Kérperges ht -
12 Butterfly Reverse dx 10-12 'E kg
13 [ Military Press (LH) 4x 10-12 |20 [
14 [Military Press (Maschine Waden)|4x 10-12 |Lsr4; [stute
15 shruggs ax 1012 28453 Jiss
16
17 Brust, Bizeps -Tag 2-
18
13 Ubung Sitze x WDH___ Gewicht Einheit
20 Bankdricken (LH] 5x 8-12 60-80 [KG
21 Negativ 5x 8-12 50-60 KG
2 (KH) 45 %812 2 44-55er BS
23 Schrag Bankdracken (KH) __[4-5 x 812 2x 44-56er LBS
24 Fliegende (KH) 4x 10-12 2% 25-31 LBS
25 (Ci ) 4x 10-12 45-55 [KG
26 Bizeps Curls (Sitzend) 4x 1012 2531 LBS
27 Hammer Curls (Stehend) 4x 1012 1825 LBS
28 Curls 4x 10-12 19-25 LBS
29
30
31 Riicken, Trizeps -Tag 3-
32
33 Ubung Satze x WDH __ Gewicht Einheit
38 Klimmeoge 51610 [kGrpergewicht [xe
35 Klimmazug Maschine (Alle Varia) |3x3->10 60 KG
36 Einarmiges Rudern (Maschine) _|4x 10-12 [s0-30 X6
37 Enges Rudern am Seilzug 4x8-10 (9-11) |stute
38 |Lotziehen tur Brust axs10 (e11) stufe
39 [Kreusheben ax8.10 ke
40 Frontbeuger ax1015 Kerpergewicht __|xG
41 Trizeps Driicken ax8-10 9-11) Stufe
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Trainingsplan bodybuilding 3er split muskelaufbau. What is the best workout split for bodybuilding.

Muskelaufbau du bringst bereits einige Erfahrung beim Gewichtstraining mit und willst nun einen moglichst effektiven Trainingsplan fiir 3 Krafttrainingseinheiten pro Woche? Dann kommst du am 3er Split nicht vorbei! Erfahre jetzt alles tiber die Vor- und Nachteile des 3er Splits und profitiere von 2 verschiedenen Trainingsvorschlagen. Fir
Fitnessfrischlinge und Kraftsport-Neulinge ist der 3er Split noch mindestens 6 Monate entfernt. Das hat mehrere Griinde. Zum einen missen Einsteiger erst die korrekte Bewegungsausfuhrung lernen, zum anderen sollten Muskeln und Halteapparat erst ein gewisses Trainingsniveau erreicht haben, bevor man sie mit starkeren Belastungen und
Isolationsiibungen konfrontiert. Einsteiger starten daher mit Ganzkorpertrainingsplanen und ggf. auch mit 2er Splits. Sobald du allerdings ein halbes Jahr in regelmafSiger Trainingserfahrung oder mehr vorzuweisen hast, steht dir die kraftvolle Welt des 3er Split-Trainings offen. Vorteile des 3er Split-Trainings: Intensives Muskeltraining durch hohes
Trainingsvolumen pro Muskelgruppe Vielseitige Belastungen durch eine groSe Bewegungsvariation Ideale Regenerationszeiten Schwachstellen konnen gezielt angesprochen werden Kiirzere Trainingszeiten pro Einheit als bei Ganzkorpertrainingsplanen Steigerung der Koordination durch eine grofSere Bewegungsbandbreite Beim 3er Split wird das
Training in 3 sinnvolle Korperregionen eingeteilt, sodass pro Trainingseinheit jeweils eine Region intensiv und unabhangig von den anderen Korpergebieten trainiert werden kann. Neben einer Einteilung nach Korperregionen ist auch die beliebte Variante Push/Pull/Beine moglich. Folgende 3er-Kombinationen sind unter anderem denkbar: Variante 1:
Brust & Riicken - Beine & Bauch - Schultern & Arme Variante 2: Brust & Arme - Beine & Bauch - Riicken & Schultern Variante 3: Brust & Schultern - Beine & Bizeps - Riicken & Bauch & Trizeps Variante 4: Push - Pull - Beine & Bauch Wichtig bei der Aufbaugestaltung ist, dass sich die Muskelgruppen der jeweiligen Einheiten so wenig wie moglich
uberschneiden, um eine moglichst hohe Regenerationszeit zu gewahrleisten. Weiterhin wird idealerweise ein Tag Pause nach jeder Trainingseinheit eingelegt oder alternativ mit Ausdauereinheiten gefiillt. Trainingstage versus Ruhetage Lege bei 3 Trainingstagen pro Woche immer mindestens einen Ruhetag nach jeder Einheit ein, zumindest was das
Krafttraining angeht. Solltest du an den Pausentagen Lust auf Cardio, Koordination oder Mannschaftssportarten haben, darfst du dich natiirlich munter betatigen, nur verausgaben solltest du deine Muskeln nicht, da sie sich sonst nicht regenerieren konnen. Das wiirde nicht nur dem Training schaden, sondern auch die Verletzungsgefahr erhohen.
Wir empfehlen dir daher folgende Wochenplane: Profis only: Solange du nach intensiven, fordernden Pumpingsessions die empfohlene Regenerationszeit von 48 Stunden pro Korperregion beachtest, darfst du auch ofter als 3 Mal pro Woche hart trainieren. In diesem Fall werden wahrscheinlich 4er oder sogar 5er Splits fiir dich interessant.
Voraussetzung dafur ist allerdings, dass deine Muskeln bereits auf ein hohes Wochenvolumen ausgerichtet sind und deine Regenerationskapazitaten auf gutem Niveau sind. Wochentag Trainingseinheit Montag Trainingseinheit Oberkorper 1 Dienstag Ruhetag Mittwoch Trainingseinheit Beine Donnerstag Ruhetag Freitag Trainingseinheit Oberkorper
2 Samstag Ruhetag Sonntag Ruhetag Wochentag Trainingseinheit Montag Trainingseinheit Push Dienstag Ruhetag Mittwoch Trainingseinheit Beine/Bauch Donnerstag Ruhetag Freitag Trainingseinheit Pull Samstag Ruhetag Sonntag Ruhetag Ubung Sétze Wiederholungen Bankdriicken 5 6-8 Fliegende auf der Schragbank mit Kurzhanteln 4 7-10
Bizeps-Curls mit Langhantel 4 8-12 Trizepsdriicken mit Langhantel 5 8-12 Bizeps-Curls mit Langhantel oder Kurzhanteln 2-3 8-12 Trizepsdriicken mit Langhantel 2-3 8-12 Hammercurls 3 8-12 Unterarm-Curls vor dem Kérper mit Langhantel 4 8-12 Ubung Satze Wiederholungen Kniebeugen mit Langhantel 5 6-8 Ausfallschritte nach hinten mit
Kurzhanteln 5 7-10 Jump Squats 4 10-15 Vertical Leg Crunches 3 10-15 Seitliches Oberkérperbeugen mit Kurzhantel Je 3 10-15 Sit-ups mit Kurzhanteln 2-3 8-12 Planks 3-5 60-90 Sekunden Ubung Séitze Wiederholungen Langhantel-Rudern 5 6-8 Einarmiges Kurzhantel-Rudern 3 8-12 Military Press 4 8-12 Seitheben mit Kurzhanteln 4 8-12 Langhantel
Frontheben 4 8-12 Shrugs 4 8-12 Superman 4 15-30 Ubung Séatze Wiederholungen Bankdriicken 4-5 6-8 Kabelziige iiber Kreuz 3 7-10 Bizepscurls am Kabelzug (tiefer Block) 5 8-12 Trizepsdriicken (Stehend am Kabelzug) 5 8-12 Seitheben am Kabelzug 5 8-12 AuRenrotation am Kabelzug 4 8-12 Ubung Séatze Wiederholungen Beinstrecken (alternativ
Beinpresse) 5 6-8 Stehendes Beinbeugen am Kabelzug 5 7-10 Wadenheben am Kabelzug oder an der Beinpresse 5 8-12 Seitliches Beinheben am Kabelzug (Adduktion und Abduktion) Je 3 8-12 Crunches am Gerat oder Kabelzug 5 8-12 Reverse Crunches (Alternativ: Hingendes Beinheben) 5 10-20 Ubung Satze Wiederholungen Latziehen 5 6-8 Pull-
Overs am Kabelzug (mit geraden Armen!) 4 7-10 Enges Rudern am Seilzug 4 8-12 Butterfly Reverse 4 8-12 Frontziehen am Kabelzug 3 8-12 Schulterdricken am Kabelzug 3 8-12 Seitheben am Kabelzug 4 8-12 Im nachsten Artikel geht es weiter mit Trainingsplanen im 4er Split. Ganzkorpertraining Hanteltraining Krafttraining Muskelaufbau
Trainingsplan Bildquelle © stock.adobe.com: wstockstudio Wenn Du bereits seit einiger Zeit trainierst und erste Erfahrungen im Training mit Gewichten gesammelt hast, ist der 3er-Split-Trainingsplan genau das Richtige fir dich.Bist Du jedoch absoluter Anfanger im Krafttraining, solltest Du deine Grundfitness zunachst mit einem Ganzkorper-
Trainingsplan steigern, bevor Du mit einem 3er-Split-Trainingsplan trainierst. Du solltest dich zunachst mit den Grundibungen vertraut machen und vor allem darauf achten, dass du dein zentrales Nervensystem nicht tiberlastest. Daher bietet sich ein Ganzkorper-Trainingsplan mit geniigend Pause zwischen den Trainingseinheiten fiir Anfanger am
Besten an.Hast Du jedoch bereits einige Zeit regelmassig deine Grundfitness gestarkt, wird Dir ein 3er-Split-Trainingsplan dabei helfen, Deine Ziele effektiver zu erreichen. Dabei ist es egal, ob Du abnehmen mochtest, mehr Definition erreichen oder Muskeln aufbauen willst, denn der Plan ist fur alle Arten von Training geeignet.Der dreigeteilte
Trainingsplan ermoglicht es dir, einzelne Muskelgruppen gezielter und damit harter zu trainieren. Gleichzeitig verschafft er dir gentigend Erholungszeit fiir die im Training beanspruchten Muskeln. Regeneration ist gerade dann wichtig, wenn Du gute Erfolge erzielen und deinen Korper nicht iiberstrapazieren mochtest.Eine weitere Voraussetzung fiir
den Umstieg auf einen 3er-Split-Trainingsplan ist Deine Trainingsfrequenz. Wenn Du nur zweimal pro Woche trainierst, etwa weil Du nur wenig Zeit fiirs Training hast, macht ein dreigeteilter Trainingsplan nur wenig Sinn. Um mit einem 3er-Split-Trainingsplan Erfolg zu haben, solltest Du mindestens dreimal pro Woche trainieren gehen.Vorteile des
3er-Split-TrainingsplansGerade beim Muskelaufbau kommt es darauf an, den einzelnen Muskeln immer neue und gezielte Reize zu setzen. Dabei ist nicht nur die Wiederholungsanzahl wichtig, sondern auch Abwechslung und eine ausreichende Beschaftigung mit den Partien, die gestarkt werden sollen.Der Vorteil des 3er-Split-Trainingsplans
gegeniber einem Ganzkorper-Plan ist der, dass Du mehr Zeit in einzelne Muskeln investierst. Wenn du die Ambitionen hast, mindestens 3-mal pro Woche zu trainieren, kannst du mit dem 3er-Split-Trainingsplan sehr gute Erfolge erzielen.Ein weiterer Pluspunkt ist, dass die Regenerationszeit beim 3er-Split-Trainingsplan optimal gelegt werden kann.
Trainierst du beispielsweise 5-mal pro Woche, liegen jeweils 3 bis 4 Tage Pause zwischen den einzelnen Trainingstagen. Muskeln werden nicht wahrend des Trainings aufgebaut, sondern in der Regeneration. Sie ist immens wichtig fiir den Korper, weshalb es kontraproduktiv ist, seine Muskeln zu iibertrainieren. Gerade Sportler, die oft trainieren,
also 3- bis 6-mal wochentlich, sollten keinesfalls bei jedem Training dieselben Ubungen machen, da sie ihrem Koérper damit eher schaden als niitzen wiirden. Der 3er-Split-Trainingsplan umgeht dieses Problem: Du kannst bei jedem Training alles geben, ohne eine Uberlastung der Muskeln befiirchten zu miissen.Wochenplanung im 3er-Split-
TrainingsplanWenn Du Dich fiir einen dreigeteilten Trainingsplan entscheidest, bedeutet das nicht zwangsweise, dass Du nur dreimal die Woche trainieren gehen musst. Du kannst aber auch einfach versetzt trainieren, das heisst, Du befolgst ganz normal den Plan mit drei verschiedenen Muskelgruppen, gehst aber 6fter als dreimal trainieren. Wichtig
ist dabei lediglich, dass Du immer die Abfolge beachtest, Dich also nicht an Wochentagen orientierst, sondern an den Trainingstagen.Im Optimalfall gehst Du regelmassig trainieren. Prinzipiell ist es nicht schlimm, wenn Du aufgrund Deiner Zeiteinteilung an drei aufeinander folgenden Tagen trainierst, aber optimal ist ein regelmassiges Training mit
gleich langen Pausen zwischen den einzelnen Einheiten.Ein Beispiel fiir einen 3er-Split-Trainingsplan ist der Push-Pull-Beine-Plan. Dabei verfolgst Du immer dieselbe Abfolge, wie viel Abstand Du zwischen den Trainingstagen lasst, kannst Du nach Belieben variieren. Zwischen drei- und funfmal die Woche kannst Du nach diesem Plan
trainieren.Beispielwoche im 3er-Split TrainingsplanWenn Du Dich fiir das Push-Pull-Beine-System entscheidest, wiirde eine Woche mit drei Trainingstagen so aussehen:Montag PushMittwoch PullFreitag BeineWillst Du ofter trainieren, verringerst Du einfach die Tage, an denen Du Pause machst. Dann trainierst Du beispielsweise zwei Tage und
machst am dritten Tag Pause. Hierbei verschieben sich die Wochentage, Du benétigst also etwas mehr Flexibilitat in deinem Alltag: Push-Pull-Pause-Beine-Push-Pause-Pull-Beine-Pause usw.Ubungen fiir einzelne Muskelgruppen im 3er-SplitWichtig fiir den maximalen Erfolg beim 3er-Split-Trainingsplan ist die richtige Aufteilung der Muskelgruppen.
Eine Unterteilung in Push, Pull und Beine ist deswegen sinnvoll, weil Du so einen guten Ausgleich schaffst und Dir Deine Kraft einteilst. Diese Unterteilung ist zudem altbewahrt.
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