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T R A I N I N G S P L A N

Datum : Trainingszeit: 

PLAN A :

Cardio :

ÜBUNG

DAUER TEMPO DISTANZÜBUNG

Datum : Trainingszeit:

PLAN B :

Cardio :

Resistance Training

ÜBUNG

DAUER TEMPO DISTANZÜBUNG

GEWICHT = WEIGHT WIEDERHOLUNGEN = REPS


