DEIN TRAININGSPLAN

Deine Ubungen fur Woche 10/18. Trage ein,
ob du dein Work-out geschafft hast oder
noch Entwicklungpotenzial besteht und wie

du dich nach jedem Work-out fihlst.

Viel Spaf!

Tag 1
Ziel <11:30 min/km

Geschafft? Ja Nein

Wie fuhlst du dich? (1 - 10)

1 - Total im Eimer
10 - War das alles?

Tag 2
3 Satze je

20 wdh.

Geschafft? Ja Nein

5 wdh.

Geschafft? Ja Nein

25s

Geschafft? Ja Nein

5 wdh.

Geschafft? Ja Nein

20 wdh.

Geschafft? Ja Nein

Wie fuhlst du dich? (1 - 10)

1 - Total im Eimer
10 - War das alles?

Tag 3
3 Satze je

10 Wdh.

Geschafft? Ja Nein

20 Wdh.

Geschafft? Ja Nein

20 Wdh.

Geschafft? Ja Nein

50s

Geschafft? Ja Nein

Wie fuhlst du dich? (1 - 10)

1 - Total im Eimer
10 - War das alles?

flos

Tag 4
4 Satze je

30 wdh.

Geschafft? Ja Nein

20 wdh.

Geschafft? Ja Nein

8 Wdh.

Geschafft? Ja Nein

8 Wdh.

Geschafft? Ja Nein

8 Wdh.

Geschafft? Ja Nein

Wie flhlst du dich? (1 - 10)

1 - Total im Eimer
10 - War das alles?



	Kontrollkästchen 340: Off
	Kontrollkästchen 341: Off
	Kontrollkästchen 344: Off
	Kontrollkästchen 345: Off
	Kontrollkästchen 348: Off
	Kontrollkästchen 349: Off
	Kontrollkästchen 350: Off
	Kontrollkästchen 351: Off
	Kontrollkästchen 352: Off
	Kontrollkästchen 353: Off
	Kontrollkästchen 354: Off
	Kontrollkästchen 355: Off
	Kontrollkästchen 356: Off
	Kontrollkästchen 357: Off
	Situps 32: 
	Situps 36: 
	Situps 37: 
	Kontrollkästchen 358: Off
	Kontrollkästchen 359: Off
	Kontrollkästchen 360: Off
	Kontrollkästchen 1016: Off
	Kontrollkästchen 1017: Off
	Kontrollkästchen 1018: Off
	Situps 38: 
	Kontrollkästchen 361: Off
	Kontrollkästchen 362: Off
	Kontrollkästchen 363: Off
	Kontrollkästchen 364: Off
	Kontrollkästchen 365: Off
	Kontrollkästchen 366: Off
	Kontrollkästchen 367: Off
	Kontrollkästchen 368: Off
	Kontrollkästchen 369: Off
	Kontrollkästchen 370: Off


