ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER PLAN-NR:

005

MANNER GERATE- UBUNG
TRAININGSZIEL Starke Beine NUMMER
TRAININGSNIVEAU Einsteiger 09 Beinpresse
TRAININGSHAUFIGKEIT | 3x wéchentlich 07 Beinbeuger
ANZAHL DER 08 Beinstrecker
WIEDERHOLUNGEN 15-20 13 Rudern
A!\.IZAHL DER.’. 3 14 Rickenstrecker
SATZE/GERATE :
GESCHWINDIGKEIT 5 Atemziige 05 B?UCh_maSCh'”e
DER SATZE 18 HUft-fit
Z‘z‘#séEE ﬁ:WISCHEN DEN | 50 Sekunden 24 Rucken-f.|t

20 Waden-fit

23 Spagat-fit

www.fitplus-club.de



