TRAININGSPLAN

Hama: Trainingsziel:
Allar: Trainingsumfang:
| Dartum: HF Max:
Trainer: |HF Feattverbrennung:
|Hachater Plan: HF Eondition:
=y 1 i
Ubungen 2 el asem | hem I Ubungen s
1 |Lautband 43|Chest Press
& |_2[Crosstrainer I| [#5chest indiine Risiken
&l 3|Sitztanrrad 46|Pectoral Obergewicht? Ja nein
4 L':Engafah.rmd | E Mullipresse Rauchar? Ja ne@n
Crossover Epilepsie? Ja nein
‘ Bankdriicken fred Herz- Kreislaufsystem
saz | Kg | saze | Wdhl. || Sehragbankiiicken Treé Blutdruck? Hoh risdrig
20|Leg Press brfarkt? Ja nein
21 |Leg Curl |saizn Rhythmusstorung? Ja  nedn
22|Leg Extension 62 Am Extension Schrittmacher? Ja nedn
e | 24|Glute 1' E 71|Arm Curl Skelet!
i 25 Adductor <| [Trizeps Tum Skolicse? Ja nein
26| Abductor || |Kurzhanteln Bandscheibenvorfali? Ja nein
27 |Rotary Calf Bachieraw? J8  nein
28| Multl Hip Satre Scheuarmann? Ja mein
Kniebeugestander 2 | 51|Delts Machine Meniskus? Ja nein
ﬁ 52|Shoulder Press Kreuzband? Ja nein
Sz | Kg | satze | Wdhi. || Crossover Knorpel? Ja nein
30| Low Fow Sprunggelenk? Ja nein
31|Upper Back | TR Schulter? Ja nein
32 |Lat Machine 12|Bauchbank Sonstiges
§ [ 53] Vertoal Traciion [l 14| Abdominal Crunch Cholesterin? Ja nemn
34|Pull Down ’s‘ 15| Total Abdominal Rheuma? Ja nein
i 35| Lower Back @ | 16]Rotary Torso Medikamanta? Ja  nen
36| Pulley '| Crunch Irai gerade
40 |Extensionsbank Crunch frel schrig
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