ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER 4o

021

MANNER ZU BEGINN 6 WIEDERHOLUNGEN
TRAININGSZIEL Starke Arme e Wochentlich um eine Wiederholung steigern
TRAININGSNIVEAU Fortgeschritten
TRAININGSHAUFIGKEIT | 3x wéchentlich e IR MER R
ANZAHL DER 612 15 Latzug
WIEDERHOLUNGEN Schragbankdricken KH
ANZAHL DER 3 13 Rudern einarmig KH
SATZE/GERATE -

12 Schulterdriicken KH
GESCHWINDIGKEIT .
DER SATZE 5 Atemzlge Umsetzen & Driicken LH
PAUSE ZWISCHEN DEN Trizepsstrecken Uber Kopf
SATZEN 60 Sekunden

Trizepsdips 15-20 WDH

Bizeps Scottbank Curls

Bizeps Curls KH
Haft-fit
Rucken-fit
Nacken-fit
Brust-fit

www.fitplus-club.de



