Trainingsplan #fitXund Sommerchallenge 2 - 1 - Hampelmanner

Ziel Performance verbessern
Startdatum Zeit 1 Enddatum

Anleitung F ,' t

und

Ubungen Datum / / / / Ubungen Datum / / / /
1. Hampelméanner Herz-Kreislauf-System 2.Spagatkniebeuge, rechts Quadrizeps
. ‘— ¢ Dauer 00:02:00 € Set 1 10x
) Distanz |0 [ € Set 2 10x
&\ Speed |0 l}\ { é Set3  |10x
) Kcal X Notiz
Notiz
3. Spagatkniebeuge, links Quadrizeps 4. Beinabduktion liegend, recht Abduktor

5 [Setl 10x ~ |Set1 10x

2 :); Set 2 10 x m Set 2 10x

| i [Set3 10x ~ Set3 10 x
J{. A Notiz : a 5 Notiz

1 Set 1 10 x Set 1 10x

m Set 2 10x 3 [set2 10x

p- Set 3 10 x = Set 3 10x
2 E ‘/? Notiz n }é Notiz
7. Riickenheben Hande angehoben Unterer Ricken 8. Exorotation der Arme, stehend, Schultern, hinten
Set 1 10x abwechsel
%\\ Set 2 10x el [ Set 1 10x
Set 3 10 x e S Set 2 10x
[~ Notiz Set 3 10 x
Mt Notiz

ben, links Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln

Schrage Bauchmuskeln, Schultern, vorne,

Trizeps 10s
Set 1 10 x 10s
Set 2 10x 10s
Set 3 10 x
Notiz
11. Schrage Bauchpresse Schréage Bauchmuskeln
Set 1 10 x
. Set 2 10x
{ Set 3 10 x
Notiz




