Trainingsplan fiir Fortgeschrittene LYY H 101

Das Training fur Anfanger fallt dir besonders leicht? Dann kannst du

die Intensitat mit einem Training fiir Fortgeschrittene steigern.

Trainingseinheit Widerstand
SMinuten  AuMwamer | Wenig
- Hande und Beine gleichzeitig
5 Minuten « Joggen vorwarts ohne Hande m
2 Minuten « Sprint vorwarts ohne Hande m
i e | Wenig
5 Minuten N : . : .
« Hande und Beine wie beim Aufwarmen
3 Minuten « Armstangen ziehen und drticken m
5 Minuten + Riickwarts mit Handen und Beinen m
< Hande und Beine gleichzeitig
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