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Leichtes Cardio 
(z.B. Seilspringen) 
oder leichte 
Aufwärmsätze mit 
dem Bandbar

Tages-
aktivitäten

Leichtes 
Aufwärmen
(ca. 3 Min)

Leichtes 
Aufwärmen
(ca. 3 Min)

Leichtes 
Aufwärmen
(ca. 3 Min)

Brustpresse 
mit dem 
Bandbar
(3 x 8-10)

Schulter-
pressen mit 

dem Bandbar
(3 x 8-10)

Split Squats 
mit dem 
Bandbar
(3 x 8-10)

Kreuzheben 
mit dem 
Bandbar
(3 x 8-10)

Bizeps Curls 
mit dem 
Bandbar
(3 x 8-10)

Rudern mit 
dem Bandbar 
(stehend oder 

sitzend)
(3 x 8-10)

Leichte 
Dehnübungen

(ca. 3 Min)

Leichte 
Dehnübungen

(ca. 3 Min)

Leichte 
Dehnübungen

(ca. 3 Min)

Leichtes 
Aufwärmen
(ca. 3 Min)

Klimmzüge
(3 x 8-10)

Leichte 
Dehnübungen

(ca. 3 Min)

Ende des 
Abendtrainings

Beginn des 
Morgentrainings

Montag

Sonntag (optional)

Mittwoch

Freitag

Ende des 
Abendtrainings

Ende des 
Abendtrainings

klimmzugstangen.de bandbar.de

https://klimmzugstangen.de/
https://bandbar.de/
https://klimmzugstangen.de/

