ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER 4o

008

ZU BEGINN 8 WIEDERHOLUNGEN

TRAININGSZIEL Kraft e Wodchentlich um eine Wiederholung steigern

TRAININGSNIVEAU Anfanger - .

TRAININGSHAUFIGKEIT | 3x wéchentlich e ENUNMER N Lt

ANZAHL DER o1s 15 Latzug

WIEDERHOLUNGEN Flachbankdriicken KH

ANZAHL DER 3 Rudern LH

SATZE/GERATE Schulterdrtcken

GESCHWINDIGKEIT 5 Aternziige -

DER SATZE g Trizepsstrecken
Bizeps Curls

PAUSE ZWISCHEN DEN 60 Sekunden p

SATZEN: 09 Beinpresse

Ausfallschritte
HUft-fit
Rucken-fit
Waden-fit
Bein-fit
Brust-fit

www.fitplus-club.de



