M Testplan - DEIN KORPER. DEIN PROJEKT. Tag 1

FIT&HEALTH

Rudergerat
Dauer/Wdh: Sétze:
300 3
Gewicht: Pause: E|___ £ b
o 60s Ubungsdetails
Ubung 2

Beinpresse breiter Stand (45 Grad)

Dauer/Wdh: Sétze:

14 2

Gewicht: Pause: ot
226 kg 60s iibungsdetails

Beinbeuger Maschine liegend

Dauer/Wdh: Sitze:

14 2

Gewicht: Pause: L

64 kg 60s Ubungsdetails
Ubung 4

Bankdriicken Kurzhantel schridg 45 Grad

Dauer/Wdh: Sétze:

14 2 e ¥

Gewicht: Pause: rE 5 .'J

39 kg 60s Ubungsdetails
Ubung 5

Riickenstrecken mit Rotation auf der 45-Grad-Bank

Dauer/Wdh: Sitze:

14 2

Gewicht: Pause:

- 60s Ubungsdetails
Ubung 6

Alternierende Kurzhantel Curls stehend

Dauer/Wdh: Sitze:

14 7

Gewicht: Pause: O e
23 kg 60s Ubungsdetails

Trizepsdriicken am Kabelzug

Dauer/Wdh: Sitze:

14 2

Gewicht: Pause: [t a g
57 kg 60s iibungsdetails

Kurzhantelrudern Schrigbank

Dauer/Wdh: Sitze:

14 2

Gewicht: Pause:

37 kg 60s Ubungsdetails
Ubung 9

Beinschere
Dauer/Wdh: Sitze:
14 2
Gewicht: Pause:
= 60s Ubungsdetails
Ubung 10

Wechselseitiges Beinanziehen

Dauer/Wdh: Sitze:

14 2

Gewicht: Pause:

- 60s Ubungsdetails
Ubung 11

Dehnen - 90/90 Hiift-Stretch

Dauer/Wdh: Sétze:

30 1

Gewicht: Pause: _ F £ I_

& 30s Ubungsdetails
Ubung 12

Dehnen - Brust-Stretch iiber dem Kopf

Dauer/Wdh: Sitze:

30 1 ‘

Gewicht: Pause: [=]Fe

. 30s Ubungsdetails
Ubung 13

Liegende GesidB3dehnung

Dauer/Wdh: Sitze:

30 1

Gewicht: Pause:

_ 30s Ubungsdetails

I} Plan-Details

Erstellt am: 5.4.2026
Personalisiert: Ja

Geschlecht: Mannlich

Alter: 35

Level: Level 3 (Fortgeschritten)
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