ﬁt TRAININGSPLAN
FRAUEN

PLAN-NR:

GERATENUMMER ‘ UBUNG

TRAININGSZIEL Kraft 09 Beinpresse
TRAININGSNIVEAU Anfanger Ausfallschritte
TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wdchentlich 08 Beinstrecker
ANZAHL DER 8-15 13 Rudern
WIEDERHOLUNGEN 10 Brustpresse
ANZAHL DER
SATZE/GERATE 3 Reverse Butterfly
GESCHWINDIGKEIT 5 Atormaiiae Schulterdriicken
DER SATZE g 14 Ruckenstrecker 20 WDH
PAUSE ZWISCHEN DEN | -0 o | \nden 05 Bauchmaschine 20 WDH
SATZEN —

18 Hauft-fit
ZU BEGINN 8 WIEDERHOLUNGEN 24 Ricken-fit
e Wochentlich um eine Wiederholung steigern 20 Waden-fit

22 Bein-fit

17 Brust-fit
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