16

FRAUEN
TRAININGSZIEL Ausdauer
TRAININGSNIVEAU Einsteiger

TRAININGSHAUFIGKEIT 2x woéchentlich

GESCHWINDIGKEIT

DER SATZE 5 Atemzlge
ANZAHL DER 5
SATZE/GERAT:

PAUSE ZWISCHEN DEN
SATZEN

60 Sekunden

GERATENUMMER UBUNG

18 HGft-fit

24 Rucken-fit
17 Brust-fit
23 Spagat-fit

TRAININGSPLAN
FRAUEN

PLAN-NR:

DIE ERSTEN 2 WOCHEN: 2x WOCHENTLICH O 2 3

e Jede Einheit mit 60—-65% der maximalen
Herzfrequenz

DAUER \ 20 Minuten

DIE FOLGENDEN 2 WOCHEN: 3x WOCHENTLICH

¢ Jede Einheit mit 60-65% der maximalen
Herzfrequenz

DAUER \ 20 Minuten

DIE FOLGENDEN 2 WOCHEN: 3x WOCHENTLICH

e Jede Einheit mit 60—65% maximale Herz-
frequenz

DAUER \ 25 Minuten

Danach am Anfang beginnen und die Dauer
wochentlich um 5 Minuten steigern

www.fitplus-club.de




