Krafttraining

Ubung / Gerat Muskelgruppe Satze kg w kg w kg w Notizen / Gerdte Einstellung
Ausdauertraining
Cardiogerat U | u | U | Notizen / Gerdte Einstellung

Die Vorlage des Trainingsplans ist auch unter www.fhnw.ch/sport zu finden.




Trainingsdurchfiihrung / Trainingsanpassung
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