Trainingsplan Fitness-Park (4-Wochenplan) Name:

Fitnessgerat Einh- Durchgange Durchgange Durchgange Durchgange
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Crosstrainer

Kraftstation _ _
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Ruderbank

Barren

Balancierbalken
-

Calitsthenics
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Werte, wie z.B. die Anzahl der durchgefiihrten Ubungen, bei max. 3 Durchgéingen je Geriit - ca. 1 Min Pause nach einem Durchgang
Tagesdatum der jeweiligen Woche eintragen (bei max 3 EH je Woche)

Anzahl Einheiten (1 bis 3) je Woche

Ausfiillhinweise
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