
MIDDLE SPLIT | 6 WOCHEN TRAININGSPLAN
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1

1.Einheit               
Middle Split #1  

(45 Min.)

2.Einheit        
Middle Split #1  

(45 Min.)

2

2.Einheit        
Middle Split #2  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #1 

(21 Min.)  

2.Einheit        
Middle Split #2  

(45 Min.)

3

1.Einheit        
Middle Split #3  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #2 

(14 Min.)  

2.Einheit        
Middle Split #3  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #1 

(21 Min.)  

4

1.Einheit        
Middle Split #4  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #3 

(21 Min.)  

2.Einheit        
Middle Split #4  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #2 

(14 Min.)  

Middle Split 

Mini #1 

(21 Min.)  

5
Middle Split #5  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #4 

(18 Min.)  

2.Einheit        
Middle Split #5  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #3 

(21 Min.)  

Middle Split 

Mini #2 

(14 Min.)  

6

1.Einheit        
Middle Split #6 

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #3 

(21 Min.)  

2.Einheit        
Middle Split #6  

(45 Min.)

Middle Split 

Mini #4 

(18 Min.)  

Bonus Flow  
#1 

(60 Min.)

  lange Einheiten (45-60 Min.) kurze Einheiten (15-20 Min.)


