ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER 4o

006

ZU BEGINN 15 WIEDERHOLUNGEN

TRAININGSZIEL Starker Rucken e Wodchentlich um eine Wiederholung steigern
TRAININGSNIVEAU Einsteiger - .
TRAININGSHAUFIGKEIT | 3x wéchentlich e ENUNMER N Lt
ANZAHL DER 50 15 Latzug
WIEDERHOLUNGEN 10 Brustpresse
SATZE/GERATE 12 Schulterdriucken
GESCHWINDIGKEIT 5 Aternziige
DER SATZE g Reverse Butterfly
PAUSE ZWISCHEN DEN 14 Ruckenstrecker
- 60 Sekunden
SATZEN: 05 Bauchmaschine
HUuft-fit
Lat-fit
Rucken-fit
Brust-fit

www.fitplus-club.de



