TRAININGSPLAN
Woche 3 | Einheit 1

Dienstag

Aufwarmen

Pause zwischen den

Ubungen

0:00:15 | Ubungsdauer

Variante schwer

Variante Mittel

Variante leicht

Aktive Phase
Passive Phase
Anzahl Runden
Pause zwischen den
Zirkeln

1-beinig schwingen

0:00:30

Stehend, die Arme mit
Schulter-Rotationen
schwingen

0:00:30

4-flRler, die Knie leicht
heben, diagonal Hand (R)
und FuB (L) heben,
absetzen und wechseln

0:00:30

Unterarmstitze zur
Liegestutzeposition hoch,
2x Liegestitze und wieder

zuriick

4-flRlerposition seitlich hin
und zurick krabbeln

Aufsteiger Sprung mit dem
Knie hoch +
Sprungwechsel unten

Skater mit dem ProPilot +
Oberkodrper-Rotation +
hinterer Fufd berthren

Unterarmstltze zur
Liegestutzeposition hoch,
1x Liegestiitze und wieder

zurlck

4-fiBlerposition, die Knie
dazu heben und halten,
diagonal eine Hand + 1

FuR gleichzeitig heben

Aufsteiger Sprung mit dem
Knie hoch

Seitstep-Sprung mit dem
ProPilot

Unterarmstiitze zur
Liegestutzeposition hoch
und wieder zuriick

4-fuRlerposition, die Knie
dazu heben und halten

Aufsteiger mit dem Knie
hoch

Seitstep mit dem ProPilot

0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30

0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20
3

0:05:00

NEWS

BOOT
CAMP

="PRAEP

4-fuller 4-fuller Rickenstufelagerung
diagonal die Wirbelsdule | diagonal die Wirbelsaule die Knie seitlich fihren
mobilisieren mobilisieren im Wechsel nach rechts
Rotation nach R Rotation nach L und links
0:00:30 0:00:30 0:00:30



Variante schwer

Variante Mittel

Variante leicht

Aktive Phase
Passive Phase
Anzahl Runden
Pause zwischen den
Zirkeln

Ruckenlage
Crunches ProPilot unter
die Unterschenkel und
zuriick, Arme + Beine

Bauchlage,
Mit gestreckten Arme den
ProPilot heben und hinter
dem Kopf bewegen, die

Seitenlage rechte Seite,
die Knien hoch ziehen und
anwinkeln, ProPilot fest
halten, mit beiden
gestreckten Beinen

Seitenlage linke Seite, die
Knien hoch ziehen und
anwinkeln, ProPilot fest
halten, mit beide
gestreckte Bein rotieren/

strecken Beine dabei heben rotieren/heben heben
Bauchlage, Seitenlage rechte Seite, | Seitenlage linke Seite, die
Riickenlage Mit gestreckten Armen den | die Knien hoch ziehen und | Knien hoch ziehen und

Crunches ProPilot unter
die Unterschenkel und
zurlick + Arme strecken

ProPilot heben und hinter
dem Kopf bewegen, die
FiRe bleiben auf dem
Boden

anwinkeln, ProPilot fest
halten, mit einem
gestreckte Bein rotieren/
heben

anwinkeln, ProPilot fest
halten, mit einem
gestreckte Bein rotieren/
heben

Rickenlage
Crunches ProPilot unter
die Unterschenkel und
zurlick

Bauchlage,

Mit gestreckten Armen den
ProPilot kurz heben und
wieder kurz absetzen, die

FuRe bleiben auf dem

Seitenlage rechte Seite,
die Knien hoch ziehen und
anwinkeln, ProPilot fest
halten, Knie +
unterschenkel + FiiBe
zusammen halten und

Seitenlage linke Seite, die
Knien hoch ziehen und
anwinkeln, ProPilot fest
halten, Knie +
Unterschenkel + FiilRe
zusammen halten und

Boden heben heben
0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20
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0:00:00




