5% 5 Trainingsplan - 3er Split

Bevor Sie sich an einem 5x5 3er Split versuchen, sollten Sie zuvor schon einmal einen 5x5
Ganzkorper Plan durchgefiihrt haben. Dieser Trainingsplan stellt eine besondere Herausforderung
an Thren Korper dar. Sie bewegen sich an der Grenze zwischen Muskelaufbau- und
Maximalkrafttraining. Das bedeutet eine besonders intensive Belastung fiir das Nervensystem - aber
auch fiir das metabolische System. Ubertreiben Sie es deshalb nicht gleich zu Anfang mit
zusatzlichen Ubungen zum Basisprogramm. Die Vorlage im Workout Manager dient als Rohvorlage.
Sie konnen weitere Ubungen bei Bedarf erganzen.
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Trainingsplan in den Workoutmanager importieren
5x5 3er Split
An jedem Tag nur 3 Ubungen?

Diese drei Ubungen an jedem Tag bilden die Basis dieses Trainingsplans. Sie kénnen je nach
individuellem Bediirfnis erganzt werden. Die zusatzlichen Ubungen sollten nicht zwingend auch
nach dem 5x5 Schema verlaufen, da sonst einfach das Trainingsvolumen zu grof3 wird. Es gilt immer
zuerst die 5x5 Ubungen durchzufiihren und erst um Anschluss die Erganzungen.
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