16

MANNER
TRAININGSZIEL

Abnehmen

ZU BEGINN 8 WIEDERHOLUNGEN

e Wdchentlich um eine Wiederholung steigern

TRAININGSPLAN
MANNER

PLAN-NR:

TRAININGSNIVEAU

Fortgeschritten

TRAININGSHAUFIGKEIT

3x wochentlich

Kniebeuge

Ausfallschritte

15

Latzug

Schrankbankdriicken KH

ANZAHL DER 815
WIEDERHOLUNGEN

ANZAHL DER 3
SATZE/GERATE

GESCHWINDIGKEIT 5 Atemaziie
DER SATZE 9

Rudern LH

Schulterdricken

PAUSE ZWISCHEN DEN
SATZEN

60 Sekunden

Trizepsstrecken

Bizepscurls

Rlckenstrecker

Bauchmaschine

Huft-fit

Lat-fit

Rucken-fit

Waden-fit

Brust-fit

Waden-fit

Spagat-fit

www.fitplus-club.de
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