ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER 4o

019

MANNER ZU BEGINN 6 WIEDERHOLUNGEN
TRAININGSZIEL Starke Beine e Wochentlich um eine Wiederholung steigern
TRAININGSNIVEAU Fort hritt - -
) origesenrten GERATENUMMER  UBUNG

TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich .

09 Kniebeuge
ANZAHL DER . L
WIEDERHOLUNGEN 6-12 Beinpresse einbeinig
ANZAHL DER o7 Beinbeuger
SATZE/GERATE 3 Kreuzheben
GESCHWINDIGKEIT .. 08 Beinstrecker
DER SATZE 5 Atemzlige

Rudern LH

PAUSE ZWISCHEN DEN
SATZEN 60 Sekunden 14 Rickenstrecker 20 WDH

05
18
21

Bauchmaschine 20 WDH
HUft-fit
Lat-fit
24 Rucken-fit
20 Waden-fit
23 Spagat-fit
17 Brust-fit

www.fitplus-club.de



