TRAININGSPLAN
Woche 8 | Einheit 1

Dienstag

Aufwarmen

Pause zwischen den
Ubungen

0:00:15

1-beinig schwingen

Stehend, die Arme mit
Schulter-Rotationen

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

Variante schwer

schwingen absetzen und wechseln
Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30
Stehend
ProPilot Plank mit Unterarmstiitze, Riickenlage
1/2 Kniebeugesprung nach Arm nach vorne im ProPiIo(iJ Kniend auf einem

vorne, 1-beinstand R
Landung, mit dem PP das
Boden beriihren, 2-mal

Verlangerung des Korpers
strecken + Bein diag.
Heben + Arm am Korper
zurtick -> Ful® Unterarm

Bridgging halten, Arme
nach oben strecken, die
Schulter im Wechsel
drehen-heben

Pezziball, 1 Bein + Arm
diagonal strecken im
Wechsel

Variante Mittel

riickw. 1-beinig springen absetzen
->L
gte':frdt Plank mit Unterarmstiitze, Rickenlage
rorilo Arm nach vorne im ProPilot Kniend auf einem

1/2 Kniebeugesprung nach
oben, 1-beinstand R
Landung mit dem PP das

Verlangerung des Korpers
strecken + Arm am Korper
zurlick -> Unterarm

Bridgging hoch und runter,
Arme nach oben strecken,
die Schulter im Wechsel

Pezziball, 1 Bein nach
hinten strecken im
Wechsel

Variante leicht

Boden beriihren -> L absetzen heben
Stehend
ProPilot Ruckenlage
ProPilot Kniend auf einem

1/2 Kniebeugesprung nach
oben, mit beiden FuRRe
landen, 1-beinstand mit

dem PP Boden beriihren

Plank mit Unterarmstiitze +
Bein Heben im wechsel

1 Schulter erst drehen-
heben dananch Bridgging
hoch und runter

Pezziball, 1 Arm nach
vorne strecken im Wechsel

Aktive Phase

Passive Phase

Anzahl Runden
Pause zwischen den

Zirkeln

0:00:40 0:00:40 0:00:40 0:00:40

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

0:00:00

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



Zirkel 2

Variante schwer

Liegestuitze Position
ProPilot mit einem Fu®
auf dem Boden ->
SPRUNGE
(FuRe "wechsel" + Lenker)

Liegestutzeposition
FiRe auf einem Ball,
Liegestiitze mit einer

Blackroll, im Wechsel R +

L Ball rollen, 1 Bein

diagonal heben

Ruickenlage, Fersen auf 1
Ball, die Arme Richtung
Decke strecken, Po hoch
halten, Fite im Wechsel
heben

ProPilot Climber mit
gestreckten Armen bei
jeden Beinwechsel PP

springen lassen

Variante Mittel

Liegestiitze Position
ProPilot
SPRUNGE (Fiike +
Lenker)

Liegestutzeposition
Liegestitze mit einem
Ball, im Wechsel R + L
Medball rollen, 1 Bein

diagonal heben

Rickenlage, Fersen auf 1
Ball, die Arme zur Seite auf
dem Boden legen, Po hoch

halten, FiiRe im Wechsel

heben

ProPilot Climber mit
gestreckten Armen, bei
jeden 3. Beinwechsel PP
springen lassen

Variante leicht

Liegestuitze Position

Liegestutzeposition
Liegestiitze mit einer

Rickenlage, Fersen auf 1
Ball, die Arme zur Seite auf

ProPilot Climber mit
gestreckten Armen, bei

ProPilot . . .
- Blackroll, im Wechsel R + | dem Boden legen, Po hoch| jeden 5. Beinwechsel PP
SPRUNGE ( nur Lenker) L Blackroll rollen und runter springen lassen
Aktive Phase 0:00:40 0:00:40 0:00:40 0:00:40
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
Parcours
. . . . Bauchlage Arme
Burpee-Sprung mit Liegestiitze auf Pezziball . . P Sprungwechsel auf der | Ruderzug waagerecht am
ProPilot mit ProPilot ProPilot Climber (P'°P":tgszggﬁ heben/ Stelle mit ProPilot | Slingtrainer mit ProPilot,
Aktive Phase 0:02:00 0:02:00 0:02:00 0:02:00 0:02:00 0:02:00
Passive Phase 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:15 0:00:00
Anzal Runde 1
Pause zwischen die
Zirkeln 0:00:00
Beweglichkeit
Pa”seuzb":':gzsn den Hftbeuger kniend R Hiftbeuger 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




