TRAININGSPLAN
Woche 5 | Einheit 1

Dienstag

Aufwarmen

Pause zwischen den
Ubungen

Variante schwer

1-beinig schwingen

Stehend, die Arme mit
Schulter-Rotationen

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

schwingen absetzen und wechseln
0:00:15 | Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30
Start Bauchlage Stehend Rickenlage _i":g:ﬁtﬁiﬁzzozsgﬁz_

Variante Mittel

Variante leicht

Aktive Phase
Passive Phase
Anzahl Runden
Pause zwischen den
Zirkeln

2 Liegestiitze + Bauchlage
->2x Arme + Beine in
Verlagerung des Korpers
heben

Kniebeuge sprung / unten
Boden mit Fingerspitze
beriihren / oben FiRe
zusammen - Arme nach

oben strecken

Crunches oben halten,
beide Beine strecken, die
Fersen im Wechsel
berthren

fuRler Squat (Frosch) +
nach vorne Liegestitz ->
R+L Knie L+R Ellenbogen
(nachster Wechsel) Nach

der LG nur 1 Seite

Start Bauchlage
2 Liegestiitze + Bauchlage
->2x Hande vom Boden
l6sen + Beine heben

Stehend
Kniebeuge / unten Boden
mit Fingerspitze
beriihren / oben Arme
nach oben strecken

Rickenlage
Crunches hoch, 1 Bein
strecken, die Fersen
diagonal beriihren,
Crunches runter - oben
nur einmal berihren

Liegestutzeposition
-> nach hinten zum 4-
fuRler Squat (Frosch) +
nach vorne Liegestiitz

Start Bauchlage
Liegestiitze + Bauchlage
-> Hande vom Boden I6sen
+ Beine heben

Stehend
Kniebeuge

Ruckenlage
Crunches hoch, Beine
gebeugt, die Fersen
diagonal berihren,
Crunches runter - oben nur
einmal beriihren

4-fuler kniend-> nach

hinten auf die Fersen +

nach vorne Liegestutz
kniend

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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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

Stehend
Kniebeuge, oben 1-
beinstand schrag halten,
beide Ellenbogen-Knie 2-
mal zusammen ziehen,
FuB nicht absetzen

Liegestutzeposition
ProPilot tiefe Kniebeuge,
arme beugen,
Liegestitzeposition ->
Beine Jumping Jack (eng-
breit-eng)

Auf dem Po sitzen
die Hande abstutzen,
Beine strecken-beugen
(nachR + L)

Start stehend
-> Oberkorper mit
gestreckten Beine nach
vorne beugen, mit den
Hande nach vorne "laufen”
-> Liegestutzeposition
Schulter mit der Hand
antippen
TEMPO MACHEN!!

Stehend
Kniebeuge, oben 1-
beinstand halten, beide
Ellenbogen-Knie 2-mal
zusammen ziehen, FuR
nicht absetzen

Liegestutzeposition
ProPilot
-> Beine Jumping Jack
(eng-breit-eng)

Auf dem Po sitzen
die Hande abstiitzen,
Beine strecken-beugen
(gerade)

Start stehend
-> Oberkorper mit
gebeugten Beine nach
vorne beugen, mit den
Hande nach vorne "laufen"
-> Liegestutzeposition
Schulter mit der Hand
antippen

Stehend
Kniebeuge, oben
Ellenbogen-Knie 2-mal
zusammen ziehen, Ful®
immer wieder absetzen
Boden mit der FuBspitze

Liegestutzeposition
halten mit dem ProPilot

Auf dem Po sitzen
Fersen absetzen,
Oberkdrper rotieren
(Russian Twist)

Start stehend
-> Oberkorper mit
gebeugten Beine nach
vorne beugen, mit den
Hande nach vorne "laufen"
-> Liegestitzeposition.
Kniend, Schulter mit der

antippen) Hand antippen
Aktive Phase 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
Passive Phase 0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20
Anzahl Runden 3
P?use zwischen den 0:00:00
Zirkeln
Beweg e
P isch
auseuiwu':gesn den Hiftbeuger kniend R Hiftoeuger kniend L | Obersch. Vord. Kniend R | Obersch. Vord. Kniend L | Obersch. Riick Kniend R | Obersch. Riick Kniend L
0:00:15| Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
Pause zwischen den
Ubungen Brust liegend R Brust liegend L Taube R Taube L
0:00:15| Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30




