16

TRAININGSPLAN

FRAUEN

PLAN-NR

022

TRAININGSZIEL Kraft 09 Beinpresse
TRAININGSNIVEAU Einsteiger 07 Beinbeuger
TRAININGSHAUFIGKEIT 2x woéchentlich 15 Latzug
ANZAHL DER 15 1 Brustpresse
WIEDERHOLUNGEN 13 Rudern
gz'f;l?/léEE:TE 3 12 Schulterpresse
GESCH_WINDIGKEIT 5 Atemztige 14 RUckenstreclfer
DER SATZE 05 Bauchmaschine
gﬁtggENZWISCHEN DEN 60 Sekunden 18 Haft-fit

24 Ricken-fit

20 Waden-fit

17 Brust-fit

www.fitplus-club.de




