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10O-Tage-Bein/Po-Trainmngsplan

Sportier
Tag Todo Bemerkung Hackchen
1. Tag | Bein/Po Workout 1 (Anfinger) 3 Satze
2.Tag | Bein/Po Workout 2 (Anfinger) 3 Satze
3. Tag | Bein/Po Workout 3 (Anfinger) 3 Satze
4.Tag | Frei
5.Tag | Bein/Po Workout 1 (Fortgeschrittene) | 2 Sitze
6. Tag | Bein/Po Workout 1 (Anfinger) 3 Satze
7.Tag | Bein/Po Workout 2 (Anfinger) 3 Satze
8.Tag | Frei
9.Tag | Bein/Po Workout 2 (Fortgeschrittene) | 2 Satze
10. Tag | Bein/Po Workout 3 (Fortgeschrittene) | 2 Sitze
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Hier kannst du dein erfolgreiches Training abhacken.

Beachte:

v Bei allen Trainingsplinen ist das Einhalten der

Erndhrungstipps und Trainingshinweise notwendig.

v' Bel starken Schimerzen oder Beschwerden sollte das

Training abgebrochen werden und ein Arzt

aufgesucht werden.

Schwierigkeitsgrad: Schwierig

www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.



