Trainingsplan RED GYM | Weight Loss 01
Ziel Gewichtsreduktion
Startdatum Uhrzeit 16 Enddatum
Anleitung Langfristige Gewichtsreduktion und Kraftigung. Trainingsniveau:
Einsteiger Trainingshaufigkeit: 2 - 3 x pro Woche Ausbelastungsgrad:
submaximal
Tag 1 Datum / / / / / / /
e EnEEEE = Sk = aos =
Dauer 00:10:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz
Planken auf Zeit Bauchmuskeln - Gerade Bauchmuskeln
Set 1 30s
Set 2 30s
Set 3 30s
Notiz

Beindriicken am Gerét, sitzend

Quadrizeps, Gesalmuskel - Beine

| Set 1 12 x

Set 2 12 x
Set 3 12 x

- Notiz Trainer Notiz: Schulterbreiter Stand, Fusse leicht aussenrotiert, Start: unten (Fusspitze

' und Knie auf gleicher Hohe), Knie nicht durchstrecken! Knie zeigt immer tber

Fussspitze.
Laufband Herz-Kreislauf-System - Beine

Dauer 00:10:00
Distanz 0
Speed 5.5
Kcal
Notiz Trainer Notiz: rasches Gehen - nicht rennen. Steigung 8%.




Ruckenstrecken - niedrig

Unterer Ricken - Hintere Oberschenkelmuskulatur, Gesalmuskel

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set 3 12 x
Notiz
Brustkorb - Trizeps, Schultern, vorne

Set 1 12 x
Set 2 12 x
Set3 12 x
Notiz Trainer Notiz: Schulter bleiben wahrend Ubung gesetzt!.

Herz-Kreislauf-System - Ganzer Kérper
Dauer 00:10:00
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz

Beinstrecken, sitzend Quadrizeps

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set 3 12 x

Notiz

Grof3er Ruckenmuskel - Bizeps, Ricken

Set 1 12 x

Set 2 12 x

Set3 12 x

Notiz Trainer Notiz: Lat Zug. Breiter Giriff.




Trainingsfahrrad

Herz-Kreislauf-System - Beine

Dauer 00:10:00

Distanz 0

Speed 0

Kcal

Notiz Trainer Notiz: Letzte 5 min nur noch halbe Intensitat! Cool Down! So erholen wir uns

besser von der Einheit.




