Fitness-Krafttraining

Trainingsprinzip Circuit-Training / Durchgénge:

Wiederholungen:

Phase:

Bild

Ubung

Kardio

z.B.
Seilspringen
5-10 min.

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum Datum Datum

Datum

Datum

Datum Datum

Brustmuskel

Liegestiitze

Schulter
Komplex

Hantel/
Gummiband

Bizeps

Hantel

Trizeps

Lat

Gummiband/
Klimmziige
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Fitness-Krafttraining

Trainingsprinzip Circuit-Training / Durchgénge:

Wiederholungen:

Phase:

Bild

Ubung

Huftbeuger

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum Datum

Gesdlimuskel

Huftabduktoren

Huftadduktoren

Ischiocrurale
Muskul atur
(Rumpf)

Quadrizeps

Unterarm

Rucken/
Rumpf

Schréage
Bauchmuskeln
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Fitness-Krafttraining

Trainingsprinzip Circuit-Training / Durchgénge:

Wiederholungen:

Phase:

Bild

Ubung

Waden-
muskul atur

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum Datum Datum

Datum

Datum

Datum Datum

Soleus

Ricken

Beine/
Hufte

Beine
komplex

Trapezius

A —anspannen
B - entspannen
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