ﬁt TRAININGSPLAN
FRAUEN

PLAN-NR:
36
TRAININGSZIEL Kraft 15 Latzug —
TRAININGSNIVEAU Fortgeschritten Schragbankdricken KH
TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich 13 Rudern
ANZAHL DER 5 13 Rudern einarmig
SATZE/GERATE 12 Schulterdricken KH
gEg%FkV_\I{IZI\:EDIGKEIT 5 Atemzuge Trizepsstrecken
PAUSE ZWISCHENDEN | (o . Kniebeuge LH
SATZEN Ausfallschritte KH
Wochelund2 |15 WDH 18 Huft-fit
Woche 3 und 4 12 WDH 24 Rucken-fit
Woche 5und 6 | 10 WDH 21 Lat-fit
Woche 7 und 8 8 WDH 20 Waden-fit
Woche 9und 10 SWDH 23 Spagat-fit
Bei Anderung_der Wiederholungszahl das Gewicht
um 2,5 kg je Ubung erhdéhen (Beinpresse oder
Kniebeuge um 5 kg)




