16

TRAININGSPLAN

FRAUEN

PLAN-NR:

FRAUEN ZU BEGINN 15 WIEDERHOLUNGEN
TRAININGSZIEL Kraft-Ausdauer e Wochentlich um eine Wiederholung steigern
TRAININGSNI}/EAU Fortgeschritten GERATENUMMER UBUNG
TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich
15 Latzug
ANZAHL DER " -
WIEDERHOLUNGEN 15-22 Schragbankdriicken
SATZE/GERATE 12 Schulterpresse
GESCHWINDIGKEIT .. Trizepsstrecken
DER SATZE > Atemziige :
Kniebeuge
PAUSE ZWISCHEN DEN
SATZEN 60 Sekunden 09 Beinpresse einbeinig
2 Satze/Seite
Ausfallschritte 2 Satze/Seite
Kreuzheben
18 Huft-fit
21 Lat-fit
24 Rucken-fit
20 Waden-fit
23 Spagat-fit
17 Brust-fit
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