ﬁt TRAININGSPLAN
FRAUEN

PLAN-NR:

041
TRAININGSZIEL Starker Rucken 13 Rudern LH .
TRAININGSNIVEAU Fortgeschritten Reverse Butterfly mit KH
TRAININGSHAUFIGKEIT | 3x wéchentlich auf Gymnastikball
ANZAHL DER WIEDER- oo 12 Sc.hulterdrucken
HOLUNGEN/SATZ 09 Beinpresse
ANZAHL DER 3 Rumpfrotation
SATZE/GERAT Unterarmstutz
gEg%‘}V_IYIZ'\:EDIGKEIT 5 Atemzulge 14 Ruckenstrecker 20 WDH
PAUSE ZWISCHEN 60 Sekunden Bauchbank 20 WDH
DEN SATZEN 18 HUft-fit
24 Rucken-fit
2 Lot fit
e Wodchentlich um eine Wiederholung steigern 22 Bein-fit
17 Brust-fit
19 Nacken-fit
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