
TRAININGSPLAN
Woche 10 | Einheit 2
Donnerstag

Aufwärmen

Pause zwischen den 
Übungen

1-beinig schwingen
Stehend, die Arme mit 
Schulter-Rotationen 

schwingen

4-füßler, die Knie leicht 
heben, diagonal Hand (R) 

und Fuß (L) heben, 
absetzen und wechseln -> 
diagonal Hand (L) und Fuß 

(R) heben

vor und zurück auf dem 
Rücken rollen

Bridging mit den Händen 
auf dem Boden, im 

Wechsel, diagonal, eine 
Hand und einen Fuß 

heben, Beide unter dem 
Körper zusammen führen 

(Berührung) 
00:00:15 Übungsdauer 00:00:30 00:00:30 00:00:30 00:00:30 00:00:30

Krafttraining Knieheberlauf am 
Slingtrainer

Kniebeugesprung am 
Slingtrainer mit Propilot 

(ziehen)
Kniebeugesprung mit                        

2 x KzH

Blackroll 1-beinige 
Kniebeuge mit Sprung 

nach vorne                                      
(2 Sätze pro Seite)

von der Standwaage ->                       
1-beinig Sprung mit 

Schulterpresse Unilateral 
mit KzH oder Kettlebell 
inv.               Das Knie 

hoch halten                          
(2 Sätze pro Seite)

Bridging, 1 Schulter (R) auf 
die Bank/Stuhl/Airexpad, 

1 Kurzhantel oder 
Kettlebell inv. (Hand L) 

hoch (Bank-)drücken

Kanadianstand, ProPilot + 
fixiertes Praep Band                                        

-> Oberkörper-Rotation 
(explosiv)                                        

(2 Sätze pro Seite)

Sätze 2 2 4 6 2 4 4
Wiederholungen 30 10 5 5 10 8 12

Gewicht
F: 2-4Kg -M: 6-10Kg                    

(pro Seite) F: 2-4Kg -M: 6-10Kg F: 2-4Kg -M: 6-10Kg
Taktung 
Wiederholung 0:00:01 0:00:03 0:00:02 0:00:04 0:00:04 0:00:04 0:00:04
Pause 0:00:30 0:00:45 0:00:45 0:00:30 0:00:20 0:00:30 0:00:30
Pause zwischen den 
Übungen

0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30 0:01:30

Krafttraining Ruderzug am Slingtrainer

Slingtrainer Bridging, 1-
armig halten + Bank 

drücken mit 1 Kurzhantel 
oder Kettlebell inv. + 1 
Bein diagonal strecken/

absetzen                                  
(2 Sätze pro Seite)

Auf einem Pezziball 
kniend,  1 Bein + 1 Arm 
diagonal strecken und 

Seite wechseln                                         
(R + L= 2 Wiedh.)

Liegestütze mit einer Hand 
im Wechsel auf einem Ball                                                  

-> Ball rollen + 1 Bein 
diagonal dazu heben                                                      

R + L= 2 Wiedh.

Liegestütze Position                  
ProPilot                     

SPRÜNGE (Füße + 
Lenker) mit Fußwechsel                                

kniend auf dem Balance 
Board (mit Airexpad) + 
Seithenben KzH 1-armig 

mit ständigem 
Handwechsel                                                      

R + L= 2 Wiedh.

stehend auf dem                     
Balance Board                                          

+ Bizeps mit dem ProPilot 
& Praep Band

Sätze 3 2 3 3 4 2 2
Wiederholungen 10 5 10 8 5 16 8
Gewicht F: 2Kg -M: 6-8Kg F: 2-4Kg -M: 6-10Kg
Taktung 
Wiederholung 0:00:04 0:00:04 0:00:04 0:00:04 0:00:04 0:00:03 0:00:02
Pause 0:00:30 0:00:20 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:45
Pause zwischen den 
Übungen

0:01:30 0:01:30
0:01:30 0:01:30 0:01:30

0:01:30 0:00:00



Sprünge

Sprung 1 
Rechter Fuß nach links 
vorne | linker Fuß nach 

links hinten | Mitte | Sprung 
| linker Fuß nach rechts 
vorne | rechter Fuß nach 

hinten rechts | Mitte | 
Sprung

Sprung 2 
Mit beiden Füßen nach 

links springen | Mitte | mit 
beiden Füßen nach rechts 

springen | Mitte | 
Ausfallschritt (hinterer Fuß 

bleibt auf dem Boden, 3 
Mal hüpfen)

Wdh 10 10
Sprünge / Wdh 4 6
Sätze 3 3
Taktung Wdh 0:00:01 0:00:01
Pause 0:00:15 0:00:15
Pause zwischen die 
Übungen 0:01:00 0:01:00


