ﬁt TRAININGSPLAN
MANNER PLAN-NR:

004

GERATE- UBUNG

TRAININGSZIEL Abnehmen NUMMER
TRAININGSNIVEAU Einsteiger 15 Latzug
.. - 10 Brustpresse
TRAININGSHAUFIGKEIT 2?x . P
wdchentlich Rudern breit
ANZAHL DER 15 1 Reverse Butterfly
WIEDERHOLUNGEN ) Sehulterdriok
ANZAHL DER ; 1 chulterdricken
SATZE/GERATE 09 Beinpresse
GESCHWINDIGKEIT . 07 Beinbeuger
DER SATZE 5 Atemziige ;
14 Ruckenstrecker
PAUSE ZWISCHEN DEN 90-120 05 Bauch hi
SATZEN: Sekunden auchmaschin®
HUft-fit

Rucken-fit
Waden-fit
Brust-fit

www.fitplus-club.de



