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Bitte ausfüllen und nach dem Training von Gymnion einlesen lassen. Benutzung erfolgt auf eigenes Risiko!
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Wende dich bei Fragen bitte unbedingt an einen Trainer!

AufwŠrmen

Aufwärmen mit Fahrradfahren (AB)

Tritt auf kleiner Stufe mit langsam steigender

Geschwindigkeit.

Steigere deinen Puls während den ersten Mi-

nuten auf den Sollwert und halte ihn dann.

4 152 ... 162

Fahre 10min lang.

das war zu kurz zu lang

Trizeps

Trizepsdrücken am Turm (KB)

Hänge den Trizepsgriff hoch ein. Stehe frontal

zum Block. Fasse im Ristgriff.

3 Sätze je 10 Wdh. mit 27,5kg

das fiel mir leicht schwer

Oberer RŸcken

Fly-U-Kombi stehend (RS)

Hänge die Griffe hoch ein. Stehe frontal zum

Block. Fasse am langen Arm im Parallelgriff;

ziehe zur U-förmigen Armhaltung mit gleichzei-

tiger Drehung in den Ristgriff. Führe abwech-

selnd links und rechts aus.

15
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e 1 12 Wdh. mit 40kg

2 12 Wdh. mit 42,5kg

3 12 Wdh. mit 45kg

4 12 Wdh. mit 47,5kg

das fiel mir leicht schwer

Bauch

Crunches mit Ball (FS)

Liege rücklings, die Unterschenkel auf dem Ball

abgelegt, die Arme verschränkt.

3 Sätze je 14 Wiederholungen

das fiel mir leicht schwer

Beine

Leg Extension (FS 3a)

Sitze mit angelehntem Rücken. Drücke die

Schienbeinenden gegen das Hebelpolster.

Strecke die Beine ohne die Knie durchzu-

drücken.

4 8

2 Sätze je 10 Wdh. mit 30kg

das fiel mir leicht schwer

Lust auf Aerobic?

Hast du schon unseren neuen Fitnessdrink 

Highactive probiert? Den gibt es in drei 

Geschmacksrichtungen vorn an der Theke.

Am kommenden Mittwoch bieten wir dir 

Step-Aerobic mit Michaela. Der Kurs findet 

von 15 Uhr bis 16 Uhr statt und ist auf 15 

Teilnehmer beschränkt.

Ok, ich  möchte teilnehmen
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Bitte erst zu Beginn des nächsten Trainings für einen neuen Trainingsplan von Gymnion einlesen lassen.
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Trizepsdrücken am Turm
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Mo Mi Fr So

04.04.2004

Di Do Sa

11.04.2004

Mo

aktuelles Trainingsziel bei 42,5

vom 28. März 2004 bis 13. April 2004
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Fly-U-Kombi stehend
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Mo Mi Fr So

04.04.2004

Di Do Sa

11.04.2004

Mo

aktuelles Trainingsziel bei 60

vom 28. März 2004 bis 13. April 2004
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Crunches mit Ball
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Mo Mi Fr So

04.04.2004

Di Do Sa

11.04.2004

Mo

aktuelles Trainingsziel bei 16

vom 28. März 2004 bis 13. April 2004
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Wusstest du schon? HWS, BWS, LWS ...

bezeichnen Abschnitte der

Wirbelsäule, nämlich die

”
Halswirbelsäule” (HWS) mit 7

Wirbeln, die
”
Brustwirbelsäule”

(BWS) mit 12 Wirbeln und die

”
Lendenwirbelsäule” (LWS)

mit 5 Wirbeln. Den Abschluss

bilden das
”
Kreuzbein” und

das Steißbein.

Gerade noch rechtzeitig ...

... vor dem nächsten Training kannst du hier eintragen, wie lan-

ge du gleich in etwa trainieren möchtest.

30 / 45 / 60 / 90 / 120 / 150 / 180 min
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