ﬁt TRAININGSPLAN
FRAUEN

PLAN-NR:

FRAUEN DIE ERSTEN 3 WOCHEN: O 3 7
TRAININGSZIEL Ausdauer e 1. Einheit mit 70-75% maximale Herzfrequenz
TRAININGSNIVEAU Fortgeschritten 45 Minuten

e 2. Einheit mit 75-85% maximale Herzfrequenz

TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich Intervall 35 Minuten (4 Minuten Belastung,
ANZAHL DER_’_ > 1 Minute Entlastung)

SATZE/GERAT: e 3. Einheit mit 60-65% der maximalen herzfre-
GESCHWINDIGKEIT . quenz fur 60 Minuten Steigerung wéchentlich
DER SATZE 5 Atemzuge 5 Minuten

PAUSE ZWISCHEN

60 Sekunden

DIE FOLGENDEN 2 WOCHEN

e 1. Einheit mit 65-70% maximale Herzfrequenz
GERATENUMMER UBUNG 75 Minuten

18 Haft-fit e 2. Einheit mit 50-60% maximale Herzfrequenz
21 Lat-fit 45 Minuten

DEN SATZEN:

e 3. Einheit mit 80-85% maximale Herzfrequenz

24 Ricken-fit 20 Minuten

23 Spagat-fit

DIE FOLGENDEN 3 WOCHEN

¢ 1. Einheit mit 70-75% maximale Herzfrequenz
60 Minuten

e 2. Einheit mit 75-85% maximale Herzfrequenz
Intervall 50 Minuten (4 Minuten Belastung,
1 Minute Entlastung)

e 3. Einheit mit 60-65% der maximalen Herz-
frequenz, 75 Minuten Steigerung wochentlich
5 Minutenj [ntervall 4 Minuten
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