ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER

MANNER DIE ERSTEN 2 WOCHEN: 2x WOCHENTLICH O O 2
TRAININGSZIEL Ausdauer e Jede Einheit mit 60-65% der maximalen
TRAININGSNIVEAU Einsteiger Herzfrequenz

- DAUER 20 Minuten
TRAININGSHAUFIGKEIT X

wochentlich -
DIE FOLGENDEN 2 WOCHEN: 3x WOCHENTLICH
GERATENUMMER UBUNG e Jede Einheit mit 60-65% der maximalen

18 Haft-fit Herzfrequenz
o4 Rickonfi DAUER 20 Minuten
7 Brust-fit DIE FOLGENDEN 2 WOCHEN: 3x WOCHENTLICH

e Jede Einheit mit 60-65% der maximalen
Herzfrequenz

DAUER \ 25 Minuten

www.fitplus-club.de



