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Wochentliche Trainingsubersicht

Edition 2026 - Wochen 1-2 - Starte Autophagie mit Intervallfasten 16h und Pescetarismus - Montag bis
Sonntag

19 44 7 431 min

Einzigartige Eintrage Geplante Vorkommen Aktive Tage Geplante Zeit

Crosstrainer Z2
Kardio

Crosstrainer Z3
Kardio

Norwegisches 4x4-HIIT auf dem Crosstrainer
(Z5) X 1
Kardio

Fliinfmintitige Ganzkoérper-Stretchingroutine
Flexibilitat

Beinpresse
Hypertrophie

Hammercurl
Hypertrophie

Hiftabduktion an der Maschine
Hypertrophie

Kurzhantel-Seitheben
Hypertrophie

Maschinenrudern mit breiten Ellenbogen
Hypertrophie

Reverse Crunch
Hypertrophie

Schragbankdriicken mit Kurzhanteln
Hypertrophie

Sitzender Beinbeuger
Hypertrophie

Trizepsbetonte Dips am Barren
Hypertrophie

Unterstutzter oder freier Klimmzug
Hypertrophie

calicen.life - Praktische Orientierung fiir die Woche




CALICEN PROTOKOLLUBERSICHT

t

Wadenheben sitzend

Hypertrophie X X 2
V!LPA: Beckenbodenkontraktionen (Kegel) X X X 3
Vilpa
V!LPA: Isometrischer Split Squat X X X 3
Vilpa
V!LPA: Unterarmstitz X X X X 4
Vilpa
V!LPA: Wandsitz-Intervalle X X X X 4
Vilpa
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