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TRAININGSPLAN

MANNER

" PLAN-NR

013

ZU BEGINN 8 WIEDERHOLUNGEN

TRAININGSZIEL Starker Ricken e Wochentlich um eine Wiederholung steigern
TRAININGSNIVEAU Anfanger
. 2_3x GERATENUMMER UBUNG
TRAININGSHAUFIGKEIT N .
wochentlich 15 Latzug
ANZAHL DER 8-15 10 Brustpresse
WIEDERHOLUNGEN
Pullover KH
ANZAHL DER 3
SATZE/GERATE Rudern LH
GESCI-!_WINDIGKEIT 5 Atemziige Reverse Butterfly
DER SATZE Rumpfrotation LH
PAUSE ZWISCHEN DEN -
SATZEN 60 Sekunden 14 Rickenstrecker
Bauchbank

18

Haft-fit

21

Lat-fit

24

Racken-fit

Brust-fit

www.fitplus-club.de




