Trainingsplan flir Profis

30 Minuten

Du trainierst schon eine Zeit lang am Crosstrainer und das Training flir
Fortgeschrittene fordert dich nicht mehr heraus? Dann bringt dieser
Trainingsplan fiir Profis vielleicht genau die richtige Abwechslung.

Trainingseinheit

Widerstand

5 Minuten

3 Minuten

3 Minuten

1 Minuten

3 Minuten

3 Minuten

1 Minuten

5 Minuten

1 Minuten

5 Minuten

« Aufwarmen
« Hande und Beine gleichzeitig

- Joggen rlickwarts

« Joggen vorwarts

« Sprint

« Armstangen ziehen

- Armstangen driicken

« Sprint

« Joggen

« Sprint

- Cool Down
« Hande und Beine gleichzeitig
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