16

MANNER
TRAININGSZIEL

Starke Arme

TRAININGSPLAN
MANNER

PLAN-NR:

ZU BEGINN 8 WIEDERHOLUNGEN

e Wdchentlich um eine Wiederholung steigern

014

TRAININGSNIVEAU

Anfanger

|

" : GERATENUMMER UBUNG

TRAININGSHAUFIGKEIT 3x wochentlich
15 Latzug

ANZAHL DER 815
WIEDERHOLUNGEN 10 Brustpresse
ANZAHL DER 3 13 Rudern
SATZE/GERATE Schragbankdriicken
GESCHWINDIGKEIT .
DER SATZE 5 Atemzige Reverse Butterfly

PAUSE ZWISCHEN DEN
SATZEN

60 Sekunden

Schulterdriicken

Trizepsstrecken

Bizeps Curls

Bizeps Scottbank Curls LH

Haft-fit

Lat-fit

Rucken-fit

Nacken-fit

Brust-fit

www.fitplus-club.de




