Trainingsplan
(Schwierigkeitsgrad 1)

Erwarmung:

20 x Hampelménner
5 x Laufer (aus dem Stand mit den Handen nach vorne laufen, einen Liegestiitz machen, mit den Hénden
zuriicklaufen in den Stand, eine Kniebeuge)

20 x Armkreisen vorwarts

20 x Gegenarmkreisen y

5 x Burpees (mit hinlegen) pe=agm| 1
Arme: Burpees

5 x Liegestiitz
5 x Trizepsliegestiitz auf Knien (Ellenbogen bleiben am Korper)

5 x breite Liegestiitz (Hénde extrem weit neben dem Kérper platzieren) T

1 x 1 Min. Armhalten (Arme seitlich auf Schulterh6he halten)

Riicken:

(alles in Bauchlage, alles ohne Pause und im 30 Sekundenwechsel)

- vorne halten (Arme und Beine sind ausgestreckt und in der Luft)

- U-Halte hoch, runter (Arme abgehoben neben dem Korper, Ellenbogen 90 Grad abgewinkelt, mit dem Oberkérper und den

Armen leicht auf und ab wippen

- U-Halte + Arme (immer einen Arm abwechselnd nach vorne ausstrecken) Panriy

- Unterarmstiitz w'ﬁ
U-Halte

Beine:

15 x Kniebeugen

1 x 30 Sek. Kniebeuge halten

10 x breite Kniebeugen (FiiBe weit auseinander)
1 x 30 Sek. Wandsitzen

Bauch: @ i& J&b
(alle Ubungen am Stiick und jeweils 30 Sekunden, alles in Riickenlage) ;
eul™>

- Kéfer Ko : o
- Beinheben (beide Beine auf und ab bewegen) Beinheben inguin
- Pinguin (Beine aufgestellt, Schultern und Kopf abheben und nun abwechselnd links und rechts die Fersen mit

den Hénden beriihren)

e . Y

- Klappmesser Klappmesser

- Beine ausgestreckt iiber dem Boden halten

Riicken/Unterarmstiitz: w

- 30 Sek. Schwimmer (Arme und Beine ausgestreckt, angehoben und dabei auf und Schwimmer
abbewegen)
- 30 Sek. U- Halte (nur die Arme auf und abbewegen) (/fﬁgﬁ

- 30 Sek. Mountain Climbers (Liegestiitzposition, Beine abwechseln unter den Bauch ziehen (auf der Stelle laufen)) ﬁ
- 30 Sek. Seitstiitz links

- 30 Sek. Seitstiitz rechts

- 5-10 Liegestiitze (auf Knien oder normal)

s wechseln

Mountain Climbers

Bauch/Arme:
(alle Ubungen 30 Sek. lang und ohne Pause dazwischen)

- Russian Twist ¢
- Trizeps Dips V%Q@ M
- Russian Twist @ &L

- Trizeps Dips

Russian Twist Trizepz Dips




Abschluss:
- jeweils eine Minute Unterarmstiitz, Seitstiitz links und Seitstiitz rechts

S

Unterarmstiitz




