ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER 4o

010

MANNER ZU BEGINN 15 WIEDERHOLUNGEN
TRAININGSZIEL Kraft-Ausdauer e Wochentlich um eine Wiederholung steigern
TRAININGSNIVEAU Anf3 = =

) nranger GERATENUMMER  UBUNG
TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich

15 Latzug
ANZAHL DER -
WIEDERHOLUNGEN 15-22 Flachbankdricken KH
ANZAHL DER 5 Rudern breit
SATZE/GERATE 12 Schulterdricken
GESCHWINDIGKEIT .. 09 Beinpresse
DER SATZE 5 Atemz{ge :
Ausfallschritte KH

PAUSE ZWISCHEN DEN
SATZEN 60 Sekunden 08 Beinstrecker

Ruckenstrecker

Bauchmaschine
Haft-fit
Rucken-fit
Bein-fit
Waden-fit
Brust-fit

www.fitplus-club.de



