ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER 4o

009

MANNER DIE ERSTEN 3 WOCHEN: 3x WOCHENTLICH
TRAININGSZIEL Ausdauer ¢ Jede Einheit mit 60—-65% der maximalen
TRAININGSNIVEAU Anfanger Herzfrequenz

" - : DAUER Beginnend mit 30 Minuten immer
TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich wéchentlich um 5 Minuten steigern

GESCHWINDIGKEIT

-- 5 Atemzige -
DER SATZE g DIE FOLGENDEN 7 WOCHEN: 3x WOCHENTLICH
= - e 1. Einheit mit 70-75% maximale Herzfrequenz
GERATENUMMER UBUNG fr 25 Minuten

18 Huft-fit e 2.und 3. Einheit mit 60-65% maximale Herz-
24 Riicken-fit frequenz fur 40 Minuten
23 Spagat-fit o

DIE FOLGENDEN 2 WOCHEN: 3x WOCHENTLICH
17 Brust-fit

e 1. Einheit mit 70-75% maximale Herzfrequenz
far 30 Minuten

e 2. Einheit mit 60—-65% maximale Herz-
frequenz fur 45 Minuten

e 3. Einheit mit 60—70% maximale Herz-
frequenz fur 25 Minuten

www.fitplus-club.de



