ﬁt TRAININGSPLAN
FRAUEN

PLAN-NR:

041
TRAININGSZIEL Starke Beine 13 Rudern LH .
TRAININGSZIEL Starker Rucken Reverse Butterfly mit KH
TRAININGSNIVEAU Fortgeschritten auf Gymnastikball
TRAININGSHAUFIGKEIT | 3x wochentlich 12 Schulterdricken
ANZAHL DER WIEDER- | . ., 09 Belnpresse
HOLUNGEN/SATZ Rumpfrotation
A[\_IZAHL DER__ 3 Unterarmstutz
SATZE/GERAT 14 Riickenstrecker 20 WDH
gEg%‘}v}r”Z'\lEDIGKEIT 5 Atemzuge Bauchbank 20 WDH

18 Haft-fit
DENSATZEN |60 Sekunden 2 oy~

21 Lat-fit

19 Nacken-fit

ZU BEGINN 6 WIEDERHOLUNGEN .
22 Bein-fit
e Wodchentlich um eine Wiederholung steigern X
17 Brust-fit
/
|

,w

e

‘www.fitplus-club.de



