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C.:FITJ » TRAININGSPLAN
PRIME FITNESS CLUB VON

OPTIMIERT FUR: MANNER
ZIEL: SPORTLICH & FIT
LEVEL: EINSTEIGER

Trainingshaufigkeit 2 x pro Woche
Anzahl der Trainingssatze 2-3 Satze
Anzahl der Wiederholungen 15 Wiederholungen
Satzpause 45 Sekunden

WARME DICH VOR DEM TRAINING 5-10 MINUTEN LANG AUF.

UBUNG GERAT-NR. GEWICHT IN KG.
Bauch 1
Ruckenstrecker 2
Latzug 4
Brustpresse 5
Schulterdrucken 16
Beinpresse 12
Beinbeuger 10
Beinstrecker 9
Wadenmaschine 14

GUT GEMACHT! WEITER GEHT’'S MIT DEM DEHNEN:

UBUNG GERAT-NR.
Spagat 26
Gluteus 23

Huftbeuger 21 EIETSD_IE_IEQ

www.befit-club.de



