16

FRAUEN

TRAININGSPLAN
FRAUEN

ZU BEGINN 8 WIEDERHOLUNGEN

PLAN-NR:

035

TRAININGSZIEL Starke Arme ® Wodchentlich um eine Wiederholung steigern
TRAININGSNIVEAU Einsteiger
TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich
ANZAHL DER 8-15 15 Latzug
WIEDERHOLUNGEN 10 Brustpresse
oo s g
GESCI—!_WINDIGKEIT 5 Atemztie Reverse Bl.J.tterfIy
DER SATZE 12 Schulterdrtcken
;%L':'SzEEﬁ\NISCHEN DEN 60 Sekunden Trizep.sstrecken

18 HUft-fit

21 Lat-fit

24 Rucken-fit

19 Nacken-fit

17 Brust-fit

www.fitplus-club.de




