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TRAININGSPLAN
FRAUEN

PLAN-NR:
033

TRAININGSZIEL Straffe Beine 09 Beinpresse e
TRAININGSNIVEAU Anfanger 09 Beinpresse einbeinig
TRAININGSHAUFIGKEIT | 3x wéchentlich 2x/Seite 15 WDH
ANZAHL DER WIEDER- o 07 Belnbeuger liegend
HOLUNGEN/SATZ Beckenlift
A!:IZAHL DER_ 3 14 Ruckenstrecker
SATZE/GERAT Unterarmstiitz
gE:CSI-AV-IYIZI\LDIGKEIT 5 Atemzlge 13 Rudern

18 HGft-fit
;éﬂssEA?r‘géiCHEN 60 Sekunden 24 Riicken-fit

zu BEGINN 8 WIEDERHOLUNGEN 22 Bein-fit

e Wdchentlich um eine Wiederholung steigern 23 Spagat-fit

20 Wadenfit
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