TRAININGSPLAN
Woche 3 | Einheit 3
Samstag

Aufwarmen - Dauer

0:12:00

Aufwarmen
Puls AVG*

bis 70 %

HR nach R versetzen mit
VR-Br. / weiterfahren / HR

HR + VR nach R versetzen
mit VR-Br. + HR-Br. /

HR + VR nach R auf einem

HR + VR nach L auf einem

. + -Br. -Br.
U nech Lversczom i i | weenen RV | reteretzen mt i G | Eretuesatzen it Vo
. Br. + VR-Br. / weiterfahren
Versuche 4 4 6 6
Taktung
Wiederholung 0:00:05 0:00:05 0:00:05 0:00:05
Pause 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:15

Pause zwischen die
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Pause zwischen die
Ubungen

Obersch. Rick. stehend R

Obersch. Rick. stehend L

Obersch. Vord. stehend R

Obersch. Vord. stehend L

Brust stehend R

Brust stehend L

0:00:15

Ubungsdauer

0:00:30

0:00:30

0:00:30

0:00:30

0:00:30

0:00:30

* Puls AVG = der durchschnittliche Puls wihrend der Ubung, ausgehend vom individuellen Maximalpuls (HFmax).



