
Übersicht unserer  Trainingspläne 
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2 x pro Woche

Stimmungsanker
Muskelaufbau & 

Koordination
Atmosphäre

Wochentage

TW Datum

Unsere 2 Ruhetage sind: 

______ und ______

,   ,   ,   ,

Spezielles Training Kondition & Kraft 

5 Tage/Woche 2 x pro Woche 2 x pro Woche 3 x pro Woche


