HOCHSCHUL
SPORT ®#®C @
UniFit Trainingsplan-Formular

Name: Nr.: = Nummer des Geréts Datum
Geburtsdatum:
Trainingsziel: allgemeine Fitness Muskelgruppe: ganzer Korper Ubungstag:

Datum:

Korpergew.:

Ubung: Nr

min. 15

Warm Up Minuten

1 [Satz: 1-2

Beinpresse |od. (Wdh: 20

2 |Gewicht:

Ricken- | 3 [Wdh: 20

muskeln Gewicht:

Satz: 1-2

"Pull over" 4 |wan: 20

Uberzige -
9 Gewicht:

Satz: 1-2

Unterer 5 |wdh: 20

Rucken -
Gewicht:

Satz: 1-2

Brust 6 [Wdh: 20

Gewicht:

Satz: 1-2

gurtel Gewicht:

Schulter- Satz: 1-2

dricken Wdh: 20

Kurzhanteln Gewicht:

Satz: 1-2

Bauchstuhl | 8 |Wdh: 20

Gewicht:

10

| Down .
Cool Do Minuten

Satz:

Wdh:

Gewicht:

Einstell.:

Satz:

Wdh:

Gewicht:

Einstell.:

Satz:

Wdh:

Gewicht:

Einstell.:

Download unter http://www.uni-bremen.de/hospo/Service/Formulare



http://www.hospo.uni-bremen.de/formulare/trainingsplan-de.pdf

