CALICEN PROTOKOLLUBERSICHT

cnlicen

Wochentliche Trainingsubersicht

Wasserfasten + Elektrolyten - Montag bis Sonntag

7 29 7 244 min

Einzigartige Eintrage Geplante Vorkommen Aktive Tage Geplante Zeit

t

Gehen Z1 (Aufwarmen)

Kardio X X X 2 X £
Norwegisches 4x4-HIIT auf dem Crosstrainer
(z5) X 1
Kardio
Funf.m.u.uftlge Ganzkorper-Stretchingroutine X X X X X X X 7
Flexibilitat
High-Bar-Kniebeuge

. X 1
Hypertrophie
Reverse Crunch X 1
Hypertrophie
V!LPA: Unterarmstutz X X X X X X X 7
Vilpa
V!LPA: Wandsitz-Intervalle X X X X X X X 7
Vilpa

calicen.life - Praktische Orientierung fiir die Woche 1



